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  يعمل-اختلال وسواس فكري 

 حساساتا آيند و با مي ذهن به فرد خواسته برخلاف و بوده ناخوشايند معمولا كه هستند هايي تكانه يا تصاوير افكار،  هاوسواس

 به هستند همراه احساسات اين كاهش جهت در كاري انجام براي قوي ميل و شديد اضطراب و برآشفتگي مانند اي ناخواسته

 . شود مي گفته اجبار رفتارها اين

 اضطراب اين موجب كه است افكاري يا اشياء ها، موقعيت از اجتناب : وسواس به مبتلا افراد در اضطراب كاهش براي شيوه يك

 زندگي قتيو فقط و كنندمي زندگي نيز مشكل بدون و كنندمي تجربه را وسواسي افكار و عمل كه هستند بسياري افراد. شود مي

 هستند گير وقت عملي و فكري هاي وسواس. افتندمي گرفتن كمك فكر به شودمي مختل ناخواسته كارهاي و افكار اين با شان

 هاي زمينه يا شغلي، اجتماعي، عملكرد در اي ملاحظه قابل اختلال يا ناراحتي يا) كشد مي طول ساعت 1 از بيشتر روز هر مثلا(

  .كنند مي ايجاد فرد ي عملكرد ديگر

 

  ي:عمل -فكري وسواس اختلال شيوع

كمي بيشتر از مردان در بزرگسالي تحت تاثير اين اختلال قرار مي گيرند، در حالي كه شيوع اين اختلال در كودكي در  زن ها

  پسران شايعتر از دختران است. 

سالگي اختلال را نشان مي  14موارد از سن  %25سال و  5/19بي اختياري تقريبا  _اختلال وسواس فكريميانگين سن شروع 

مردان شروع اختلال  %25( سالگي غير متداول است اما رخ مي دهد. سن شروع اختلال در مردان زودتر 35دهند. شروع بعد از 

  سالگي تجربه مي كنند) از زنان است.  10را قبل از 
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  نمونه هايي از افكار و رفتار وسواسي:

  رفتار وسواسي(اجبار)  افكار وسواسي

  افكار و تصاوير ترسـناك مبنـي بـر آلـوده شـدن

بــا مــواد خطرنــاك همچــون ميكــروب، آشــغال، 

  ويروس ايدز

  افكــار و تصــاوير وحشــتناك در رابطــه بــا وقــوع

ــل بي ــه دلي ــد ب ــامدهاي ب ــرد پيش ــاطي ف احتي

نشــت گــاز در خانــه ســوزي ناشــي از مــثلا آتش

به دليل روشن مانـدن اجـاق، يـا مـثلا تـرس از 

ســرقت خانــه بــه دليــل قفــل نكــردن در و 

ــا  ــر ب ــك نف ــا ي ــردن ب ــادف ك ــا تص ــره، ي پنج

  ماشين.

  تصــاوير و حرفهــايي در ذهــن مبنــي بــر آســيب

  رساندن به ديگري مثلا فرزند يا همسر

 تصاويري از مرگ عزيزان 

 ن نظـم نامنظم بـودن اوضـاع مـثلا  بهـم خـورد

 وسايل منزل

  افكــــار كفرآميــــز و ناخوشــــايند/ تصــــاوير و

 ترديدهايي در مورد اعتقادات

  ــه ــتلا ب ــم اب ــافتن علائ ــراي ي ــدن ب ــردن ب چــك ك

 بيماري خاص

 شستن و ضدعفوني مرتب 

 اجتناب از ترك خانه به عنوان آخرين نفر  

 نپذيرفتن بعضي مسئوليت ها 

  حصــول اطمينــان از ديگــران (اطمينــان جــويي) در

راه اســت. (مشــاوره بــا د اينكــه همــه چيــز روبــهمــور

 روحانيان مذهبي/ حصول اطمينان)

  ـــي شـــود ـــه احســـاس م ـــايي ك دوري از موقعيته

ممكن اسـت بـه كسـي آسـيب رسـانده شـود، مثـل 

 پنهان كردن چاقوهاي آشپزخانه

  انجام كـاري بـراي خنثـي كـردن فكـر اضـطراب آور

ــري  ــا ذك ــه ي ــتن كلم ــا گف ــداد ي ــل شــمردن اع مث

 خاص.

 دين بـار مـنظم كـردن يـا قرينـه كـردن اشـياء و چن

 وسايل.

 دعا و استغفار مكرر 
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 عملي -ملاك هاي تشخيصي وسواس فكري

 :داشتن وسواس هاي فكري، وسواس هاي عملي، يا هردو الف : 

 شده باشد: تعريف  ) 2و1( وسواس هاي فكري به وسيله

بـه صـورت مـزاحم و   كـه در برخـي مواقـع هنگـام ايـن اخـتلالافكار، خواسته هـا، يـا برداشـت هـاي تكـراري و مـداوم _ 1
 .يا ناراحتي قابل توجه در بيشتر افراد مي شوند  اضطراب  و اغلب باعث ناخواسته تجربه مي شوند

فرد سعي مي كند اين افكار، خواسته هـا، يـا تصـورات را ناديـده گرفتـه يـا متوقـف كنـد يـا آنهـا را بـا افكـار يـا اعمـال  _ 2
 .ثر كند (يعني، با انجام دادن وسواس عملي)ديگر بي ا

 شده باشد:تعريف  ) 2و1( وسواس هاي عملي به وسيله

رفتارهاي تكراري (مثـل دسـت شسـتن، مـنظم كـردن، وارسـي كـردن) يـا اعمـال ذهنـي (مثـل دعـا كـردن، شـمردن،  _ 1
طبـق مقرراتـي كـه بايـد بـا تكرار كردن بي صداي كلمـات) كـه فـرد تصـور مـي كنـد در پاسـخ بـه وسـواس فكـري يـا بـر 

 .وادار به انجام دادن آنهاست  قاطعيت اجرا شوند

اين رفتارهـا يـا اعمـال ذهنـي، جلـوگيري يـا كـاهش دادن اضـطراب يـا نـاراحتي، يـا جلـوگيري از رويـداد يـا وضـعيت  _ 2
شـود ارتبـاط واقـع ترسناك است؛ با ايـن حـال، ايـن رفتارهـا يـا اعمـال ذهنـي بـا آنچـه قـرار اسـت بـي اثـر يـا پيشـگيري 

 .بينانه اي ندارند يا آشكارا افراطي هستند

 .كودكان خردسال ممكن است نتوانند هدف هاي اين رفتارها يا اعمال ذهني را بيان كنند  :توجه 

ــد (مــثلا هــر روز بــيش از   _ب  ــا  1وســواس هــاي فكــري و وســواس هــاي عملــي وقــت گيرن ســاعت طــول ميكشــند) ي
 .ناراحتي يا شكايت قابل ملاحظه باليني در عملكرد اجتماعي، شغلي، يا زمينه هاي ديگر عملكرد ايجاد مي كنند

عملـي ناشـي از تـأثيرات فيزيولـوژيكي مـواد (مثـل سـوء مصـرف مـواد مخـدر، دارو) يـا بيمـاري  -علائم وسواس فكري  _ج
 .جسماني ديگر نيستند

ل با نشانه هاي اخـتلال روانـي ديگـر بهتـر توجيـه نمـي شـود (مثـل نگرانـي هـاي بـيش از حـد، همچـون در اين اختلا _ د
ــا دل  ــداختن ي ــدن؛ مشــكل دور ان ــه ظــاهر، همچــون در اخــتلال بدشــكلي ب ــر؛ اشــتغال ذهنــي ب اخــتلال اضــطراب فراگي

ــوكني؛ پ ــوكني، همچــون در اخــتلال م ــردن؛ م ــره ك ــوال، همچــون در اخــتلال ذخي ــدن از ام ــي، همچــون در كن وســت كن
ــون در  ــريفاتي، همچ ــوردن تش ــار خ ــالبي؛ رفت ــت ق ــتلال حرك ــون در اخ ــالبي، همچ ــات ق ــي؛ حرك ــت كن ــتلال پوس اخ
ــا مــواد و اعتيــاداور؛ اشــتغال  ــازي، همچــون در اخــتلالات مــرتبط ب ــا قمارب ــه مــواد ي اخــتلالات خــوردن؛ اشــتغال ذهنــي ب
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ــ ــاري، همچــون در اخــتلال اضــطراب بيم ــه داشــتن بيم ــي ب ــاي جنســي، همچــون در ذهن ــالپردازي ه ــا خي ــال ي اري؛ امي
و ســلوك؛ نشــخوارهاي احســاس   اخــتلالات نابهنجــاري جنســي؛ تكانــه هــا، همچــون در اخــتلالات اخلالگــر، كنتــرل تكانــه

ــتلال ــون در اخ ــاه، همچ ــردگي گن ــون در  افس ــذياني، همچ ــي ه ــاي ذهن ــغولي ه ــا دل مش ــر ي ــل فك ــي؛ تحمي اساس
 .)مكرر، همچون در اختلال طيف اوتيسم  رفتار روان پريشي ديگر؛ يا الگوهايو اختلالات   اسكيزوفرني  طيف

 :اگر شود  مشخص 

عملـي قطعـا يـا  -فـرد تشـخيص مـي دهـد كـه عقايـد اخـتلال وسـواس فكـري :همراه با بينش خوب يـا نسـبتا خـوب
 .احتمالا درست نيستند يا شايد درست باشند يا نباشند

 .عملي احتمالا درست هستند -كند كه عقايد اختلال وسواس فكري فرد فكر مي :همراه با بينش ضعيف

عملـي  -فـرد كـاملا متقاعـد شـده اسـت كـه عقايـد اخـتلال وسـواس فكـري :همراه با فقدان بيـنش/ عقايـد هـذياني
 .درست هستند

  عوامل خطر در ايجاد اختلال وسواس: 

 افــرادي كــه مســائل و مشــكلات را در خودشــان مــي ريزنــد و كودكــاني كــه والــدين آنهــا قــوانين  :خلــق و خــو

  عملي را دارند._ سخت و غيرقابل تغييري در كودكي براي آنان اجرا كرده اند زمينه ابتلا به وسواس فكري
 :ســوء اســتفاده جســمي و جنســي در كــودكي و رويــدادهاي اســترس زا و آســيب زاي ديگــر  عوامــل محيطــي

  عملي را افزايش مي دهد.-احتمال ابتلا به اختلال وسواس فكري

 :ميـزان ابـتلا در خويشـاوندان درجـه اول افـراد مبـتلا بـه ايـن اخـتلال تقريبـا  عوامل ژنتيكي و فيزيولـوژيكي

 دو برابر ساير افراد است.

   :عملي -فكري وسواس ختلالا درمان

 رينمهمت از. يابندمي دست خوبي بهبودي به افراد اكثرا و است كرده بسياري پيشرفت وسواس درمان اخير سال بيست طي

 وسواس به مبتلا بيماران از %60 از بيش .كرد اشاره رفتاري شناختي درمانيروان و دارويي درمان به توان مي درماني هاي روش

  . شود مي تجويز روانپزشك يا عمومي  پزشك توسط داروها اين .ببرند سود دارودرماني از توانند مي
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 كشدمي طول هفته چند قطعا. دارند كمي بسيار جانبي عوارض و نيستند اعتيادآور داروها اين كه است ضروري نكته اين به توجه

 رمانيد تاثير نيست قرار بدانيد بايد  ميشود تجويز شما براي دارويي چنين وقتي بنابراين 0كنند اثرگذاشتن به شروع داروها تا

  . است مهم بسيار اول هايهفته در دارو مصرف تداوم و شود ظاهر سرعت به

 درمان حتت كندمي توصيه معالجتان پزشك كه زماني تا است بهتر .گيرد صورت معالج پزشك توسط بايد نيز دارو مصرف قطع

   .دهيد كاهش را بيماري عود خطر نيز و يابيد دست بهبودي حداكثر به تا باشيد

 عملي -فكري وسواس آمداختلال وكار مهم  درمانهاي جزء رفتاري، شناختي درمان ازجمله درماني روان انواع

   .هستند

 آورطراباض موقعيت در قرارگرفتن ميدانيد كه همانطور.  است پاسخ از پيشگيري و رويارويي استفاده مورد هاي تكنيك از يكي

 كاراين. ميدهد راكاهش ترس موضوع همين و ميكند عادت وضعيت اين به بدن زيرا ميدهد راكاهش اضطراب تدريج به

 ترسديم آن از كه چيزهايي با مواجهه وسواس به مبتلا فرد براي. موثراست بسيار وسواس بر غلبه در و شودمي ناميده »رويارويي«

 . است كننده كمك دشوار افكار و هاموقعيت با رويارويي كردن گام به گام لذا. است سخت

 را شما كه هاييموقعيت و چيزها با تدريج به  سپس كنيد، شروع دشوار افكار و هاموقعيت از فهرستي كردن تهيه با را كار اين

 جيتدري رويكرد اين. كنيد اجتناب) كردن ضدعفوني كردن، چك( وسواسي اعمال انجام از حال عين ودر شويد مواجه  ترساندمي

 نجاما با كه دريابيد تجربه به و كنيد ترس احساس كمتر سازدمي خاطر آزرده را شما كه چيزي از  مرحله هر در تا كندمي كمك

  0يابد مي كاهش تان اضطراب بتدريج و آيدنمي پيش مشكلي هيچ وسواسي عمل ندادن

 اندكي فتپيشر راهنما اين تمرينات انجام با كه كنيدمي احساس اگر بگيرم؟ مورد اين در بيشتري كمك توانممي كجا از

 كساني بهترين باليني روانشناس يا پزشكروان .بخواهيد كمك مشكل اين بر غلبه براي شود،مي بدتر مشكلتان اينكه يا داريد

  . كنند تجويز شما به را دارو يا درمانيروان است ممكن آنها. كنيد صحبت آنها با توانيدمي كه هستند
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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  هـا. ايـن هـراس ممكـن اسـت در ارتبـاط بـا برخـي مكانشـودهراس شديدي تجربه مي ترس

رويي بـا منبـع تـرس بـروز ، اخـتلال هـراس يـا فوبيـا تنهـا در زمـان روبـهاخـتلال اضـطراب فراگيـر بيايد. بـرخلافوجود  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 ف شــان شــوند كــه ترسوبيــا معمــولا متوجــه ميشــديد، غــش و بيهوشــي 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؟

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

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

گذارنـد يـا افـرادي كـه دچـار مشـكلات پزشـكي هسـتند، عمومـا هـاي 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  دارد. مصرف مواد مخدر و مشروبات الكلي و همچنين

 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 ميـدانكنيد. آگورا در زبان يوناني به

عمـومي و شـلوغ در خانـه  هـايشـوند از تـرس مواجهـه بـا مكانتلالـي ميهمين است، چراكه افـرادي كـه دچـار چنـين اخ
 .مانندمي

ــا هســتند، درصــورتي ــرادي كــه دچــار آگورافوبي ــد، دچــاربســياري از اف ــرار بگيرن ــه  كه 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 حملــهدقيقــه طــول مي
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ي هــراس شــود. هنگــامي كــه افــراد بــا حملــهرفتن هوشــياري ميويژه] دســت، ســياهي چشــم و ازدســتلــرزش بــدن و [بــه
 .انداند و سريعا نيازمند خدمات اورژانس پزشكيشده 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

دارنـد. ايـن فوبيـا يكـي از انـواع بسـيار رايـج فوبيـا در بـين هـا هـراس شـدت 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  كههراســي 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. بـه سن، 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 هستنددندان تر است و همچنين اكثر افراد مبتلا به فوبيايدارند، 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؛ ش ضـربان؛و افـزاي تپش قلـب
رفتن ســرگيجه و ســياهي احســاس خفگــي؛ ؛درد در قفســه ســينه 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 نميهـا هسـتند، لزومـا دچـار حملـهالبته افرادي كه دچار انوع فوبيا يـا هراس
 .هاي بسيار مهمِ فوبياستيكي از نشانه

  

 درمان فوبيا و هراس

 .پذيرنداستفاده از روان درماني و دارو درماني يا تركيبي از هردو درمان ها بافوبياها و هراس

 رفتار درماني شناختي  _1

ــار  ــناختيرفت ــاني ش ــؤثرترين و تثبيت درم 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  شناختي
 .كندطور چشمگيري كاهش پيدا ميدهد و اضطرابش بهها را از دست ميهراس

هـاي ناكارآمـد تمركــز كشــيدن 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

 

  

  

 


