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KELUARGA 
Bantu anak yang masih sangat kecil dengan suruhan 
mengikui:i i<ata·kata Anda dan dorong ia mencoba. 
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FOB/A = TAKUT? 

OLEH: MONIQUE ELIZABETH SUKAMTO dari kata "Phobos'', yaitu dewa 
Yunani yang menakutkan bagi 
musuh-niusuhnya. 

KITA semua pasti pemah merasakan Fobia ctitandai dengan rasa takut 
apa yang cti.namakan takut. Yang yang berlebihan dan menetap ter
menjacti pertany:lall, apakah keta- hadaposituasi a tau objek yang jelas 
kutan yang kita rasakan tersebut yang sebenamya pada saat kejacti
sudah dapat ·mgolongkan sebagai anini tidak membahayakan (misal 
Fobia? Apa sih bedanya rasa takut kucing.kecoa,l.i.ft,kancing),sehing
yang normaldengan fobia? ga objek a tau situasi tersebut bern-

Rasa takut ini merupakan res- saba d.ihindari atau bila terpaksa, 
pon terhadap situasi-situasi yang dihadapi dengan rasa terancam. 
secara objektif membahayakan Orang yang mengalami fobia 
ataumengancam. Ras~ takutyang sebenarnya menyadari rasa takut 
normal biasanya singkat. Misal- tersebut terlalu berlebihan dan 
nya: pada saat kita sedang ber- tidakrealistik. namun mereka ti
jalan-jalan cti sebuah taman, tiba- dak berdaya mengatasinya Oleh 
tiba di balik semak kita melihat karena itu dalam Pedoman Peng
seek\)r ular. Seketika itu, sanga't golongan dan Diagnostik. Gang
wajar bila kita merasa takut kare- · guan Jiwa (PPDGJ-lll), fobia 
na kita tidak tabu apa.kah itu ular dimasukk.an sebagai salah satu 
berbisa atau bukan. Ular itu bisa gangguankecemasan/anxietas. 
saja menggigit kita, sehlngga kita Fobia <h'bagi menjadi tiga tipe, 
mungkin saja berteriak dan ke- yaitu fobia sp~sifik (khas), agora
muctian lari meninggalk:an tempat fobia. dan fobia sosial. 

Fobia spesifik sebagian besar 
dimulai pada masa kanak-kanak 
dan dapat terjadi pada usia yang 
berbeda-beda, seperti: fobia bina
tang: ± 7 tahun; fobia dokter gigi: 
± 12 tahun; fobia darah: ± 9 tahun; 
fobia pada ruangan yang tertutup 
(claustrophobia): :1: 20th. 

Fobia. spesifik yang uinum 
antara lain: arachnophobia (fobia 
Jaba-laba), aerophobia (fobia pe
nerbangan), claustrophobia (fo
bia ruangan tertutup), acrophobia 
(fobia ketinggian), nyctophobia 
(fobia kegelapan), brontophobia 
(fobia gunturfk.ilat), necrophobia 
(Cobia kematian/ jenazah), dan 
aquaphobia (fobia air). 

:> AGORAFOBIA 
Kata "agorafobia" berasal dari 

bahasa Yunani yang J>erarti takut 
kepada pasar. Ditandai dengan 
ketakutan terhadap tempat atau 
s ituasi yang memberi.kan kesu
litan atau membuat malu sese-itu untuk menyelamatkan diri. 

lni berbeda dengan saat kita 
.berjalan-jalan cti kebun bina
tang dan melihat sekian banyak 
ular yang dipelihara di sana Kita 
s:<ma sekali tidak merasa takut 
karena tabu ular--ular tersebut 
tida.k mungkin menyakiti. Pada 
haki.liatnya, rasa takut memang 
dicipta.kan untuk melindungi diri 

:> FOBIA SPESIFIK (KHAS) orang untuk kabur dari situ hila 
Ditandai dengan ketakutan terjadi gejala atau serangan pa

yang berlebihan dan menetap nik; atau ke~tan pada situa
terhadap objek atau situasi yang si yang menyuhtk~'l untuk men
spesifik.Swnberrasatakutantara . dapatkan b:m~an _hila problem 
lain binatang. ketinggian, ruangan terse but telJadL Alqbatnya, orang 
tertutup (mis. lift, gudang. kamar yang nieng~ami agorafobia akan 
ganti), transportasi udara, darah, menghindarl tempat yang ra
dan suritikan. Ketakutan tersebut rnai atau banya.k orang, temp'at 
secara sign.ifikan mempengaruhi umum. bep~rgian ke luar rumah 
gaya hidup dan fungsi seseorang dan beperglan send.iri. Bahkan 
sehari-hari serta menyebabkan beberapapenderifram~d!sarna 

klta dari bahaya. · 
Jika demikian. rasa takut yang 

seperti apa yang digolongkan se
l?agai fo~ia? Kata (obia berasal ctistres (stres yang negatif). sekali tidak mau ~e luar rumM_ 

:. ·-·-· .. 

Agorafobia dapat didiagno
sis bersamaan dengan atau tanpa 
gangguan panik. Pada agorafobia 
dengan gangguan panik, pende
rita hidup dengan ketakutan akan 
terjactinya serangan panik yang 
berulang dan menghindari tem
pat-tempat umum di mana sera
ngan telah terjacti atau mungkin 
terjadi. Pada agorafobia tanpa ri
wayat gangguan panik, penderi
ta dapat mengalami sedikit simp
tom panik, misalnya pusing yang 
menghalangi mereka untuk me
langkah ke iuar dari tell)pat cti 
mana mereka merasa aman dan 
cenderung tergantung pada ban
tuan orang lain. 

Agorafobia lebih umum ctidi'
~gnosis pada wanita dan sebagian 
besar berkembang pada masa 
remaja akhir dan dewasa awal. 

~ FOB{ A SOSIAL 
Fobia sosial ditandai dengan 

ketakutan yang intens terhadap 
situasi sosial tertentu (missal: 
pesta. berbicara di depan umum, 
makan cti tempat umum, ber
temu dengan orang barufberken
can). Akibatnya seseorang itu 
mengbindari atau bila terpaksa 
menghadapi situasi tersebut de
ngan distres yang sangat besal'. 
Ketakutan biasanya disebabkan 
oleh kekhawatlran akan melaku
kan atau mengatakan sesuatu 
yang memalukan a tau menunjuk
kan gejala-gejala kecemasan yang 

dapat diamati oleh orang lain. 
Fobia sosial ini dapat mengha

langi orang untuk menyelesaikan 
pendidikannya, maju dalam karier, 
atau menghindari peketjaan atau 
aktivitas yang membutuhkan in
teraksi dengan orang lain. Penderi
ta mWlgkin sajamenggunakan obat 
penenang atau alkohol ketika me
nyiapkan diri untuk suatu interak
si sosial atau memilih untuk tetap 
tinggal di rumah. Fobia sosial lebih 
sering terdapat pada perempuan 
dan mulai terjacti pada rnasa kanak
kanakjremaja 

Beberapa hal yang dapat me
nyebabkan seseorang mengalami 
fobia Di antai-anya: 
1. Objekatausituasiyangsebelum

nya tidak ditakuti (netral) dapat 
menjadi dita.kuti karena muncul 
bersamaan dengan pengalaman 
yang menyakitkan/menakut
kan. Selanjutnya, kelegaan dari 
kecemasan karena menghi.n
dari objek/situasi yang ctitakuti 
secara negatif menguatkan pe
rilaku menghlndar. M.isalnya: 
orang yang semula selalu mele-

, wati jalan X bisa saja kemudiau 
menjadi takut dan menghindari 
jalan X karena ia pernah meng
alami penodongan atau kecela
kaan. 

2. Meniru dan menerima infor
masi negatif (mendengar dari · 
orang lain/membaca). Misal
nya: kit a bisa saja menjacti fobia 
terhadap eskalator hanya ka
rena kita pernah melihat orang 
lain mengalami kecelakaan di 
eskalator . 

3. Prectiksi berlebihan terhadap 
rasa takut, misaJ orang yang fo
bia terhadap dokter gigi cende
rung untuk mempunyai harapan 
yang berlebihan untuk rasa sakit 
yang akan ia a! ami se.lama kunju
ngan ke dokter gigi. 

4. Keyakinan yang irasional, misal 
para mahasiswa yang percaya 
bahwa sangatlah mengerikan 
(bukan kurang beruntuniO ka
lau ditolak ketika meogajak te: 
man berkencan 

5. Sensitivitas berlebihan te.r
hadap ancaman, yaitu meme 
rsepsikan bahaya pada situasi
situasi yang oleh kebanyakan 
orang ctianggap aman, misal 
menaiki elevator. 

6. Self-efficacy yang rendah, yaitu 
kurangkeyakinan pada kemam
puannya untuk melaksanakan 
tugas-tugas dengan sukses, se
hingga cenderung untuk ber
fokus pada ketidakrnampuan 
yang ctipersepsikannya.• . 


