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  وبيا چيست؟ ف

روشــدن بــا منبــع هنگــام روبه بيمارگونــه و غيرمنطقــي اســت. اگــر دچــار فوبيــا باشــيد  شــديدفوبيــا نــوعي واكــنش تــرس 
اشـيا و جـانوران   هـاموقعيت  هـامكان. ايـن هـراس ممكـن اسـت در ارتبـاط بـا برخـي شـودهراس شديدي تجربه مي ترس

رويي بـا منبـع تـرس بـروز ا تنهـا در زمـان روبـه، اخـتلال هـراس يـا فوبيـاخـتلال اضـطراب فراگيـر وجود بيايد. بـرخلاف به
 كند. مي

ــا ــاراحتي معمــولي ت ــا ممكــن اســت متفــاوت باشــد: از آزاردهنــدگي و احســاس ن ــأثير و شــدت فوبي ، تنفــر حالــت تهــوع ت
ــاتواني يــا حتــي فلجــي شــديد. مبتلايــان بــه فوبيــا معمــولا متوجــه ميشــديد، غــش و بيهو شــان شــوند كــه ترسشــي و ن

توانـد در زنـدگي مي  غيرمعقول است، امـا قـادر نيسـتند بـراي درمـان و كنتـرل آن كـاري بكننـد. اخـتلال هـراس يـا فوبيـا
 .و همچنين حضور فرد در مدرسه و دانشگاه تأثيري منفي بگذارد روابط كاري  شخصي، روابط اجتماعي،

 علت فوبيا و اختلال هراس چيست؟

ز علـل بـروز فوبيـا باشـند. كودكـاني كـه يكـي از بسـتگان نزديـك آنهـا دچـار عوامل ژنتيكي و محيطي ممكن اسـت يكـي ا
ي كننـده ماننـد تجربـهي حـوادث ناراحتاختلال اضطراب فراگيـر باشـد، بيشـتر در معـرض ابـتلا بـه فوبيـا هسـتند. تجربـه

شــدن زگرفتهشــدگي هــم ممكــن اســت باعــث بــروز فوبيــا شــود. قرارگــرفتن در ارتفــاع بســيار زيــاد يــا گاتصــادف يــا غرق
 .، همگي ممكن است از عوامل بروز فوبيا باشندگزش حشرات توسط حيوانات يا

كي هسـتند، عمومـا گذارنـد يـا افـرادي كـه دچـار مشـكلات پزشـهـاي پزشـكي سـنگين را پشـت سـر ميافرادي كه درمان
اند، شـيوع بسـيار بـالايي شـده هاي مغـزيضـربه شـوند. همچنـين فوبيـا در بـين افـرادي كـه دچـاربيشتر دچـار هـراس مي

 .نيز در بروز هراس يا فوبيا نقش دارند  افسردگي  نيندارد. مصرف مواد مخدر و مشروبات الكلي و همچ

 ترين انواع فوبيارايج

 هاي بازآگورافوبيا يا هراس از مكان .1

راحتي از آن خــارج شــويد يــا از آنهــا فــرار توانيــد بــههــايي كــه نميهــا و موقعيتعبــارت اســت از تــرس از مكان آگورافوبيــا
نـام آگورافوبيـا هـم  گـذاري ايـن فوبيـا بـههاي عمـومي و بـزرگ اسـت. علـت ناممعناي ميـدانان يوناني بهكنيد. آگورا در زب

عمـومي و شـلوغ در خانـه  هـايشـوند از تـرس مواجهـه بـا مكانهمين است، چراكه افـرادي كـه دچـار چنـين اختلالـي مي
 .مانندمي

ــا هســتند، درصــورتي ــرادي كــه دچــار آگورافوبي ــد، دچــار كهبســياري از اف ــرار بگيرن ــه  در مكــاني عمــومي و شــلوغ ق حمل
زدگي اسـت كـه تـا چنـد ي هـراس نـوعي احسـاس ناگهـاني و شـديد وحشـتشـوند. حملـهمي (Panic Attack) هـراس

اســت: فــرد دچــار تــپش قلــب شــديد، تنگــي نفــس،  علائــم ســكته قلبــي مشــابه كشــد. علائــم ايــن حملــهيدقيقــه طــول م



2 
 

ي هــراس شــود. هنگــامي كــه افــراد بــا حملــهتن هوشــياري ميرفويژه] دســت، ســياهي چشــم و ازدســتلــرزش بــدن و [بــه
 .انداورژانس پزشكياند و سريعا نيازمند خدمات شده ايست قلبي يا كنند دچار سكتهشوند، خيال ميرو ميروبه

 فوبياي اجتماعي يا اختلال اضطراب اجتماعي .2

ر شـود، نـوعي تـرس يـا نگرانـي بسـياهـم شـناخته مي  )اخـتلال اضـطراب اجتمـاعي( هراس يا فوبياي اجتماعي كـه بـا نـام
هـاي اجتمـاعي اسـت و ممكـن اسـت منجـر بـه انـزواي شـديد فـرد شـود. فوبيـاي اجتمـاعي گـاهي شديد درمـورد موقعيت
ي اجتمــاعي، ماننــد خريــد از هــاي ســادهحــدي شــديد باشــد كــه فــرد را حتــي بــراي انجــام فعاليتاوقــات ممكــن اســت به

نـدرت كـه دچـار فوبيـاي اجتمـاعي هسـتند، به هـاي تلفنـي، دچـار وحشـت شـديد كنـد. افـراديفروشگاه يا پاسخ به تماس
 .كنندوآمد ميهاي عمومي رفتدر مكان

 (Glossophobia) گلوسوفوبيا يا ترس از سخنراني عمومي .3

كنـد. افـراد شـدت احسـاس وحشـت ميدر اين فوبيـا فـرد از قرارگـرفتن در مقابـل افـراد مختلـف يـا صـحبت بـراي آنهـا به
ــاز دچــار » تصــور«كه خــود را مقابــل تعــداد زيــادي از مــردم حتــي درصــورتي تــرس از ســخنراني مبــتلا بــه هــم كننــد، ب

 .شوندوحشت و علائم جسماني مثل لرزش بدن و دست مي

 (Acrophobia) آكروفوبيا يا ترس از ارتفاع .4

تــرس از  كننــد. علائــم جســمانيهاي بلنــد اجتنــاب ميهــا و ســاختمانهــا، پلافــراد مبــتلا بــه ايــن فوبيــا، از رفــتن بــه كوه
 .رفتن هوشياري است، تعريق و احساس ازدستسرگيجه  شامل ارتفاع

 (Claustrophobia) كلاستروفوبيا يا ترس از محيط بسته .5

توانـد زنـدگي افـراد را دچـار مشـكلات زيـادي هـاي بسـته و تنـگ اسـت. ايـن فوبيـا ميتـرس و وحشـت از مكان  اين فوبيا
 .كنندداخل آسانسور يا سوارشدن اتومبيل اجتناب مي از رفتن به كلاستروفوبيا بكند. افراد مبتلا به

 (Aviatophobia) آوياتوفوبيا .6

تــرس از پروازكــردن اســت و افــراد دچــار ايــن اخــتلال، از سوارشــدن هواپيمــا يــا وســايل پــروازي ديگــر ماننــد   ايــن فوبيــا
 .كنندهليكوپتر خودداري مي

 (Dentophobia) پزشكيدنتوفوبيا يا هراس از دندان .7

ــه دندان ــتن ب ــا از رف ــن فوبي ــه اي ــان ب ــهمبتلاي ــا معمــولا ب ــن فوبي ــد. اي ــهپزشــكي وحشــت دارن اي ناخوشــايند از علت تجرب
 .گذاردفرد مبتلا تأثير منفي مي سلامت دهان و دندان آيد. اين فوبيا برپزشكي در گذشته به وجود ميدندان
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 (Hemophobia) هموفوبيا يا خون هراسي .8

ديدگي اسـت. فـردي كـه مبـتلا بـه خـون هراسـي اسـت، ممكـن اسـت در مواجهـه هموفوبيا ترس از خون يا زخـم و آسـيب
 .اصطلاح غش كندخود را از دست بدهد و بهبا خون يا جراحات ديگران، هوشياري 

 (Arachnophobia) آراكنوفوبيا يا عنكبوت هراسي .9

 .ها يا موجودات شبيه عنكبوت وحشت دارندعنكبوتشدت از مبتلايان به اين فوبيا به

 (Cynophobia) سينوفوبيا يا سگ هراسي .10

 .شدت وحشت دارندسانان بهها و سگشدن به سگاز نزديك ترس از سگ مبتلايان به

 (Ophidiophobia) اوفيديوفوبيا يا مار هراسي .11

ارنـد. ايـن فوبيـا يكـي از انـواع بسـيار رايـج فوبيـا در بـين هـا هـراس دشـدت از مواجهـه بـا مارافراد مبتلا به مار هراسـي به
 .سوم مردم جهان دچار اين فوبيا باشندزنند كه بيش از يكعموم مردم است و تخمين مي

 (Nyctophobia) نيكتوفوبيا يا هراس از تاريكي .12

ــاريكي ــرس از شــب و ت ــا درصــورتي  ت ــان و خردســالان اســت. ام ــين كودك ــرس در دوران كه هراســي معمــول در ب ــن ت اي
 .شودنوجواني و سنين بالاتر ادامه پيدا كند، نوعي فوبيا شناخته مي

 چه كساني بيشتر در معرض ابتلا به هراس يا فوبيا هستند؟

شـوند. افـرادي كـه سـابقه اضـطراب خـانوادگي دارنـد، بـا احتمـال بيشـتري دچـار انـوع فوبيـا ميگفتـه شـد  طور كـههمان
مثال زنـان بـا عنوانجنسـيت هـم ممكـن اسـت در ابـتلا بـه انـوع مختلـف فوبيـا مـؤثر باشـند. بـهسن، وضعيت اقتصـادي و 

ــات مي ــراس از حيوان ــار ه ــتري دچ ــال بيش ــبي احتم ــادي نامناس ــعيت اقتص ــه وض ــرادي ك ــان و اف ــان كودك ــوند. در مي ش
 .پزشكي، مرد هستنددندانتر است و همچنين اكثر افراد مبتلا به فوبياي دارند، ابتلا به فوبياهاي اجتماعي رايج

 ها چيست؟علائم فيزيكي و جسماني فوبياها و هراس

 :ي هراس شامل علائم زير استترين علامت جسماني در فوبياهاي شديد، حمله هراس است. حملهشايع

هـاي ناراحتي ؛خشـكي دهـان كردن؛هاي بريـده يـا نـاتواني در صـحبتصـحبت تنگـي نفـس؛ ضـربان؛ و افـزايش تپش قلـب
رفتن ســرگيجه و ســياهي احســاس خفگــي؛ ؛قفســه ســينهدرد در  لــرزش بــدن؛ ؛بــالارفتن فشــار خــون گوارشــي يــا تهــوع؛

 .الوقوعاحساس مرگ قريب ؛تعريق شديد چشم؛
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ي هـراس حـال حملـهاين شـوند. بـاي هـراس نميد، لزومـا دچـار حملـههـا هسـتنالبته افرادي كه دچار انوع فوبيا يـا هراس
 .هاي بسيار مهمِ فوبياستيكي از نشانه

  

 درمان فوبيا و هراس

 .پذيرندها با استفاده از روان درماني و دارو درماني يا تركيبي از هردو درمانفوبياها و هراس

 رفتار درماني شناختي  _1

ــناختي ــاني ش ــار درم ــؤثرترين و تثبيت رفت ــدهم ــاني ش ــار درم ــاني اســت. رفت ــق روان درم ــا از طري ــان فوبياه ترين راه درم
دهـد. بـا ايـن روش فـرد حساسـيت خـود بـه شـده در معـرض منبـع ترسشـان قـرار ميافراد را در محيطـي كنترل  يشناخت
 .كندطور چشمگيري كاهش پيدا ميدهد و اضطرابش بهها را از دست ميهراس

آمـد تمركــز هـاي ناكاركشــيدن باورچالشرفتـار درمـاني شـناختي بــر شناسـايي و تغييـر افكــار غيرواقعـي و غيرمنطقـي و به
ــد. تكنيكمي ــرض كن ــراد را در مع ــازي، اف ــت مج ــوژي واقعي ــتفاده از تكنول ــا اس ــناختي ب ــاني ش ــار درم ــد رفت ــاي جدي ه

 .دهدهايشان قرار ميترس

 دارو درماني _2

ــردگي ــاي ضدافس ــطراب مي داروه ــماني هراسو ضداض ــي و جس ــم روان ــد علائ ــهتوانن ــد. ب ــاهش دهن ــا را ك ــول ه طور معم
 .و دارودرماني، بيشترين ميزان اثرگذاري را در درمان فوبياها دارد درمانيروان  تركيب

 

  

  

 


