
 ست؟ یچ ایفوب

 

 ست؟ یچ ایفوب

 ای  تیفعال  ت، یموقع  ء،یش  کیاز   یرمنطقی و غ  دیاست که با ترس مداوم، شد  ی نوع اختلال اضطراب  کی  ایفوب

 عبارتند از:  ا یفوب  ی دیکل  یهایژگی. وشودیموجود خاص مشخص م 

 ندارد.  یتناسب  تیموقع  ا ی  ءیآن ش ی. ترس نامتناسب: ترس با خطر واقع1

 .کندی. اجتناب: فرد به طور فعال از موضوع ترس خود اجتناب م 2

حملات   ای  دیآن، باعث اضطراب شد  ینیبشیپ  یحت ایقابل توجه: قرار گرفتن در معرض موضوع ترس   یشانی . پر3

 .شودیم  کیپان

 جاد یفرد اختلال ا  یمهم زندگ یهانهیزم   ر یسا  ا ی  ی شغل  ، ی ترس در عملکرد اجتماع  ن ی: ای. اختلال در زندگ4

 .کندیم 

 

 : شوندی م م یتقس  یبه سه دسته اصل اهایفوب

 (Specific Phobia)خاص  یایاول: فوب دسته

 :شودیم   م یکاملاً مشخص. خود به چند نوع تقس  تیموقع ای  ءیش   کیاز    داریو پا  دیشد  ترس

 (Animal Type)  واناتیح  یا ی. فوب1

 حشرات خاص.   ا ی  واناتیاز ح   ی رمنطقی: ترس غحیتوض  ·

 : جیرا  یها مثال  ·

عنکبوت کوچک ممکن است دچار   کی  دنیها. فرد با دترس از عنکبوت :(Arachnophobia) ای· آراکنوفوب   

 گذشته دارد.  یمنف  اتی تجرب  ا یدر فرهنگ    شهیترس اغلب ر  ن یاز اتاق فرار کند. ا  ایبکشد   غیشود، ج  ک یپان  ۀحمل

 شود.  دیباعث اضطراب شد  تواندیم  زیمار ن  ک ی  ریتصو  دنید  یترس از مارها. حت : (Ophidiophobia)    ای · وفوب   

 ها.ترس از سگ : (Cynophobia)    ا ینوفوبی· س   

 ترس از حشرات.     : (Entomophobia)  ا ی· انتوموفوب   

 



 

 (Natural Environment Type)  یعیطب  ط یمح یای. فوب2

 .یعیطب  ی هادهی: ترس از پدحیتوض  ·

 : جیرا  یها مثال  ·

 ای ها  ساختمان  یبلند، بالا  یهامانند پل  هایترس از ارتفاع. قرار گرفتن در بلند : (Acrophobia)   ا ی· آکروفوب   

 تهوع و احساس وحشت از سقوط شود.   جه،یباعث سرگ  تواندیم   بداریش  یبرق  یهاپله  یحت

 یطوفان خود را در مکان  یترس از رعد و برق و طوفان. افراد مبتلا اغلب در ط   :(Astraphobia)  ا ی· آستروفوب   

 . کنندیم یریگیو دائماً اخبار هوا را پ  کنندیپنهان م   ن یرزم یمانند ز

 قیقا  کیبودن در    یحت  ا یمربوط به شنا کردن    تواند یترس م   ن یترس از آب ا :(Aquaphobia)   ا ی· آکوافوب   

 باشد.

 

 (Blood-Injection-Injury Type)جراحت  - قیتزر- خون  یا ی. فوب3

 .یجراح  ای  قیخون، زخم، تزر  دنیفرد از د: ترس منحصربهحیتوض  ·

اغلب با واکنش وازوواگال همراه  ایفوب  ن یا  دهند، یم  ش یکه ضربان قلب را افزا  اهایفوب   ریبارز: برخلاف سا   یژگیو  ·

 .شودیم   جه یفشار خون، غش کردن، حالت تهوع و سرگ  یاست که منجر به کاهش ناگهان 

 ها: مثال  ·

 ترس از خون.    :(Hemophobia)ا ی· هموفوب   

 و سوزن.   قیترس از تزر   :(Trypanophobia)  ا یپانوفوبی· تر   

 

 (Situational Type)  یتیموقع یا ی. فوب4

 خاص. یهاتی: ترس از موقعحیتوض  ·

 : جیرا  یها مثال  ·

کوچک بدون   یهابسته و تنگ. مانند آسانسور، اتاق  یترس از فضاها  :(Claustrophobia)   ای· کلاستروفوب   

 ندارد.   یراه فرار  ایدر حال خفه شدن است    کندی. فرد احساس م ی آرآام  ا یها  پنجره، تونل

بسته   یاز ترس از سقوط، ترس از فضا  یناش  تواندیترس م   ن یترس از پرواز. ا   :(Aerophobia)  ای · آئروفوب   

 ترس از از دست دادن کنترل باشد.   ای (  ای)کلاستروفوب



 .یترس از رانندگ   :(Amaxophobia) ای· آماکسوفوب   

 

 (Other)  گرید  ی ای. فوب۵

 . رندیگیفوق قرار نم  یهاخاص که در دسته  یهامحرک  ر ی: ترس از ساحیتوض  ·

 مثال:   ·

 . گرانیاستفراغ د  دنید  ایترس از استفراغ کردن     :(Emetophobia)استفراغ   یای · فوب   

 کردن غذا در گلو و خفه شدن.  ر یترس از گ   :(Pseudodysphagia)  یخفگ  یای · فوب   

 

 (Agoraphobia) ی هراسدوم: جمع دسته

 ۀدر صورت بروز حمل  ای ها دشوار است  که فرار از آن  ییهامکان  ا ی  هاتی: ترس از قرار گرفتن در موقعحیتوض  ·

 .ستیکمک در دسترس ن  ک،یپان

 یهانگیپارک ایها  باز )مانند پل  یبودن در فضاها ،یونقل عموم حمل  لیآور: استفاده از وسا ترس  ی هاتیموقع  ·

 تنها بودن خارج از خانه.  ایدر صف   ستادنی ها(، ابسته )مانند فروشگاه  ی بزرگ(، بودن در فضاها

 گریفرد د  ک ی  یبه همراه  ازین  کنند، یبه شدت اجتناب م   هاتیموقع نیاز ا  agoraphobiaرفتار: افراد مبتلا به    ·

فرد ممکن است کاملاً از ترک خانه   د، ی. در موارد شدکنندیتحمل م   دیرا با وحشت شد  هاتیموقع نی ا  ایدارند  

 کند.  یخوددار

 

 (Social Anxiety Disorder)  یسوم: اختلال اضطراب اجتماع  دسته

که در آن فرد در معرض توجه و احتمالاً قضاوت   یاجتماع  تیچند موقع  ا ی  کیاز    داریو پا   دی: ترس شدحیتوض  ·

 . ردیگیقرار م   گرانید

اجرا در  د، یملاقات با افراد جد  ،یعموم   ی هاآور: صحبت کردن در جمع، غذا خوردن در مکانترس  ی هاتیموقع  ·

 جلسه.   کیابراز نظر در    یحت  ا ی  گران یمقابل د

ترس منجر به اجتناب از   ن یاو شود. ا یشرمندگ  ا ی  ریعمل کند که باعث تحق   یابه گونه  ترسدی: فرد م یترس اصل  ·

 قرار دهد. ریفرد را به شدت تحت تأث  یاو حرفه  یشخص  یزندگ  تواندیشده و م  ی اجتماع یهاتیموقع

 

 



 ایدرمان فوب یهاراه

ها روش  ن ی. مؤثرتردهندیبه درمان پاسخ م   یهستند که به خوب  یاز جمله اختلالات اضطراب اهایفوب  خوشبختانه

 عبارتند از:

 (Psychotherapy) یدرمان. روان1

 :(Exposure Therapy)  یدرمان( مواجههالف

 خاص است.   ی ای فوب  یو خط اول درمان برا   نی روشموثرتر  نیا

( قرار تیموقع ای  ءیفرد را در معرض موضوع ترس )ش   ک،یستماتیو به صورت س  جیشرح روش: درمانگر به تدر  ·

 .شودیانجام م   "سلسله مراتب ترس"  کی  قی کار معمولاً از طر  نی. ادهدیم 

 مراحل:   ·

 آور. ترس اریآور تا بسترساز کم  ا یمرتبط با فوب  یهاتیکردن موقع. ساخت سلسله مراتب: فهرست 1   

 عنکبوت(.  کیسطح سلسله مراتب )مثلاً نگاه کردن به عکس    ن یترنیی. شروع مواجهه: شروع از پا 2   

 کیاز   یلمیف  ی)مثلاً تماشا  رودیتر م سطح، به سطح سخت  ک ی: پس از عادت کردن به  یجیتدر  شرفت ی. پ3   

 لمس کردن آن(.  تیعنکبوت در قفس وجود دارد و در نها  ک یکه    یدر اتاق  ستادنیعنکبوت، سپس ا

 ند یفرآ  ن ی. ارودیم   نیاست و اضطراب به مرور زمان از ب  خطریکه محرک ترس، در واقع ب  آموزدیهدف: مغز م   ·

 نام دارد.   "یفرونشان"

 

 :(CBT)  یرفتار- ی( درمان شناختب

 مؤثر است.  اریبس  یو اختلال اضطراب اجتماع   یهراسجمع  ی برا  ژهی روش به و  نیا

و به چالش بکشد   ییدرباره موضوع ترس را شناسا یرمنطقیو غ  یتا افکار منف  کندی: به فرد کمک م یشناخت  ·

 (."اگر در آسانسور بمانم، حتماً خفه خواهم شد")مثلاً 

 است.  یدرمانهمان مواجهه  ی: بخش رفتاریرفتار  ·

 

 :(Cognitive Restructuring) یشناخت  ی( بازسازج

 کند.   نی گزیجا  ترنانهیبها را با افکار واقعداده و آن  صی خود را تشخ  شدهفیتحر  یفکر   یکه الگوها  آموزدیم   فرد

 

 



 (Medication)  ی. دارودرمان2

و   یهراسدر جمع  ژهی)به و   دیشد  اری موارد بس  ی برا  ایمدت  کاهش علائم اضطراب به طور کوتاه  ی معمولاً برا  داروها

 . شوندی( استفاده میاضطراب اجتماع

اضطراب )مانند لرزش، تپش قلب( را در   یکیزیعلائم ف   توانندی م  :(Beta-Blockers) بتا    یهامسدودکننده  ·

 ( کاهش دهند.یخاص )مانند سخنران  یهاتیموقع

 . شوندیم   زیمدت تجواستفاده کوتاه یبخش که برا آرام  یداروها   :(Benzodiazepines) هانیازپیبنزود  ·

و اختلال اضطراب  یهراسدرمان جمع  ی داروها برا  نیا :(SSRIs)   نیبازجذب سروتون  یانتخاب  یهامهارکننده  ·

 هستند.   ترجی را  یاجتماع

 تحت نظر روانپزشک باشد.  دینکته مهم: مصرف دارو حتماً با  ·

 

 تیری و مد  یاریخود  ی هاکی. تکن3

و  (PMR)  شرونده یپ  ی عضلان  ی سازآرام ، ی افراگمید قیمانند تنفس عم  ییهاکیتکن   :(Relaxation)  یدگیآرم   ·

 علائم اضطراب کمک کنند.   تی ریبه مد  توانندیم  شنیتیمد

به فرد کمک کند بدون   تواند یحضور در لحظه حال بدون قضاوت، م   نیتمر   :(Mindfulness)  یآگاهذهن  ·

 را مشاهده کند.  ی واکنش نشان دادن، افکار و احساسات اضطراب

را   ی سطح اضطراب کل  تواندیها م و محرک  نیاز کافئ زیو پره  ی سالم: ورزش منظم، خواب کاف  یسبک زندگ  ·

 کاهش دهد.

 باشد.  دیمف  اریبس  تواندیدارند، م   یمشابه  اتیکه تجرب  ی: صحبت با افرادیتیحما  ی هاگروه  ·

 

 یانیپا نکته

مشکل کاملاً قابل درمان است.   ن یو ا  دیستیکه شما تنها ن  دیشما شده است، بدان ی عاد  یمانع از زندگ  ای فوب  اگر

 است. یاختلالات اضطراب  ۀروانپزشک متخصص در حوز  ا یروانشناس    ک یقدم، مراجعه به    ن یترو شجاعانه  نیاول


