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 هراس خاص چیست؟

ی زیااد  ا انادازه  بهتان در این اختلال ترس. است خصوص بهموقعیت  ایو ، حیوان ء یشترس از یک  ،هراس خاص
تاان شادت   شود اضاطراب روبرو شدن با آن باعث می. از آن موقعیت یا تجربه فرار کنید دیخواه یماست که شما 

هاا  درصد افراد، ترس از برخی موقعیات  03در یک پژوهش جدید، . بسیار رایج هستند ها هراسو  ها ترساین . یابد
، هراس از حشرات، موش، مار، خفااش، ارتفااع، آب، وساایل نقلیاه     ها ترین هراسشایع. یا چیزها را گزارش کردند
 طور بهترسند و تلف میبسیاری از افراد از چندین چیز مخ. ندسته ها پلها و های بسته، تونلعمومی، طوفان، مکان

ای شدید اسات کاه تشاخیص اخاتلال     اندازهدرصد افراد به 12ترس در  ،در واقع. کنند یماجتناب  ها آنآگاهانه از 
شود کاه  همیشگی و همراه با اضطراب شدید است و باعث می ها آنیعنی ترس ؛ کنندهراس خاص را دریافت می

دانند کاه تارس   این افراد می. دوری کنند و تمایل به اجتناب دارند خصوصیی بهها تیموقعافراد دچار هراس، از 
ای است که زنادگی  اندازهبیش از حد و ناسازگار است، ولی روی آن کنترل ندارند و درماندگی ناشی از آن به ها آن

 .کندشان را مختل میعادی
 

 دلایل ایجاد هراس خاص چیست؟

بین چگونگی آموختن ترس و تداوم آن پاس از   شناسان روان. دلایل متعددی برای هراس خاص مطرح شده است
 .شوندمی لئقاها، تفاوت گذشت سال

یی که در عصر ها تیموقعها گرایش دارند همچنان از اشیاء، حیوانات یا نظران معتقدند که انسانبعضی صاحب
بسایاری از حیواناات    ،ها، مارهابرای مثال، ترس از حشرات، موش. داشته باشند، هراس ندایدهترس یمها حجر از آن

بالقوه خطرنااب   صورت بهی اولیه ها انسانتوانستند برای ، آب و همه چیزهایی که میها پل، ها بهیغردیگر، ارتفاع، 
              کاه از ایان عوامال   فارادی  ا. ها در یک طبیعت وحشی، بسیار سازگارانه و ساودمند باوده اسات   این هراس. اشندب

ها، کشته شدن توسط یک غریباه و یاا   ترسیدند برای اجتناب از آلودگی، نیش زهرآلود، سقوط از صخره و یا پلمی
انادازه گذشاته ساازگارانه و    باه  هاا  اما در دنیای پیشرفته امروزی، این هاراس ؛ غرق شدن آمادگی بیشتری داشتند
 .را ندارندسودمند نیستند و کارایی سابق 

خواه از طریق همراه شدن یک تجربه باد باا چیزهاای     -ها، یادگیری استدومین منشأ به وجود آمدن هراس
 ایا و ( ها قبل سگی شما را گاز گرفته باشدترسید که سالبرای مثال، شاید به این دلیل از سد می)آور غیر هراس

مثال، ممکن است یکی از اعضای خاانواده شاما از   رای ب)ه است دیترس یماز طریق مشاهده شخصی که از چیزی 
 «تحریف افکاار »فکر غلط یا د توان یمسومین دلیل ترس  .(باشید و شما این ترس را از او یاد گرفته ترسد یمپرواز 
یاا باه ایان دلیال از      ،ممکن است یک ترس یا هراس بر اساس اطلاعات نادرست به وجود آید ،برای مثال. باشد

در این شرایط . کنیدبینی میچیزی بترسید که بدترین پیامد ممکن را در اثر رویارویی با آن چیز برای خودتان پیش
          توجاه بارد،  دهند و اصولاً آن هاراس را زیار ساؤال مای    مورد بودن آن هراس را نشان میشما به شواهدی که بی

توانید اضطراب را تحمال کنیاد و   لت هراس شما این باشد که معتقدید که نمیهمچنین ممکن است ع. کنیدنمی
 .ترساند، برایتان غیرممکن استتحمل روبرو شدن با چیزی که شما را می
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یکای از  . کناد  یمی گوناگونی ادامه پیدا ها راهاین ترس یا هراس از  ،زمانی که یک ترس یا هراس را آموختید

توانیاد از آن  دلایل ماندگار شدن هراس این است که شما به دلیل ترس زیاد از یک موقعیت، تاا حادی کاه مای    
گیرید با هواپیما باه مساافرت نرویاد، احسااس     ترسید، هر بار که تصمیم میمثلاً اگر از پرواز می. کنیداجتناب می

اگر ساوار  »که  دیآموز یمکنید، به خودتان هر بار که از پرواز کردن اجتناب می. دیکن یماضطراب کمتری را تجربه 
که از هواپیما و یا هر چیز دیگری که  دیریگ یم، به این ترتیب شما یاد «شومهواپیما نشوم، دچار اضطراب هم نمی

( الکال )نوشایدنی   دیشاو  یما این حالت مانند این است که هر بار که مضاطرب  . ترساند، اجتناب کنیدیشما را م
ماوقتی کااهش    طاور باه که بیشتر بنوشید، زیارا اضاطراب شاما را     دیریگ یممصرف کنید، به این ترتیب شما یاد 

بار   دیا توان یما کاه   دیا ریگ ینما یااد   گااه  چیها ، تاان یها اما اشکال کار این است که با اجتناب از هاراس ؛ دهد یم
رفتارها همان کارهاا یاا     نیا. است «بخشرفتارهای ایمنی» ،دلیل دیگر تداوم هراس شما. غلبه کنید تانیها هراس

برای مثال، ممکان  . گویید، به این امید که از شما محافظت خواهند کرددهید یا میچیزهایی هستند که انجام می
همچناین  . کنید، یا در یک هواپیما محکم به صندلی خود بچسابید ای محکم تکیه است که در آسانسور به گوشه

. بخشی باشیدگیرید، دعا بخوانید یا در جستجوی اطمینانآور قرار میممکن است زمانی که در یک موقعیت هراس
و ضاروری   آمدن بار هاراس لازم   فائقبخش برای ممکن است به این باور رسیده باشید که این رفتارهای ایمنی

 .است
 

 به شما کمک کند؟د توان یمچگونه درمان شناختی رفتاری 

آموزید هراس شما پایه و اساسی ندارد، ترس و اضطراب شاما شاروع باه کااهش     هنگامی که با کسب تجربه می
ی اجتناب کردن از چیزی کاه از  جا بهکند تا درمان شناختی رفتاری برای هراس خاص به شما کمک می. کند یم
آور تهیاه  هاای هاراس  خواهد فهرستی از اشیاء یا موقعیات درمانگرتان از شما می .ترسید، با آن مواجه شویدمی آن

هر شیء یا موقعیتی ثبت کنیاد   ةکنید، شدت ترس مربوط به هر یک را مشخص کنید و باورهای خودتان را دربار
تهیاه ایان   ( ؟دیشو یمو یا دیوانه  دیریگ یممورد حمله قرار  کنید آلوده خواهید شد، خواهید مرد،، آیا فکر میمثلاً)

آماوزد هنگاامی کاه احسااس     درمانگرتان به شما می. فهرست اولین مرحله درمان برای غلبه بر هراس شما است
ترسید ممکن است از شما بخواهد شیء یا موقعیتی را که از آن می. کنید، چطور به خودتان آرامش دهیدتنش می
بینید درمانگرتان شما می. تان فروکش کندآن را نگه دارید که احساس اضطراب قدر آنان مجسم کنید و تدر ذهن

مواجاه شادن باا موضاوع     . ترسید و شاید شما هم بعداً بتوانید از او تقلید کنیددهد که از آن میکاری را انجام می
، شما هام حاق   دهد یمیز را برای شما توضیح همه چ ،درمانگر قبل از انجام هر کاری: هراس، تدریجی خواهد بود

کند و این شما هستید که سرعت او هیچ وقت شما را غافلگیر نمی. انجام ندهید را کار آن دیتوان یمانتخاب دارید و 
به مرور زمان  ،کنند یماستفاده  ها کیتکناغلب بیمارانی که از این . کنیدو روند پیشرفت برنامه درمانی را تعیین می

هاا  شود و قادرند کارهایی را انجام دهناد کاه قابلاً از آن   ها کاسته میهای آنیابند که با این روش از تنشدر می
بسیاری از بیماران در هماان جلساات اول   . کننددر نتیجه احساس کفایت بیشتری در زندگی خود می دندیترس یم
درصد بیماران با اساتفاده از ایان تکنیاک بهباود      93تا  83راس، بین ه شدت بهبا توجه . ابندی یمبهبود  سرعت به
، اما کنند یمشان استفاده ی و یا ضداضطرابی برای مشکلضدافسردگبعضی از بیماران از داروهای  اگرچه. ابندی یم

 .داروها نیاز ندارد نیاروش درمانی که ما توصیف کردیم، معمولاً به 
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 ؟رود یمبیمار چه انتظاری  عنوان بهاز شما 

لازم اسات کاه باه    . آور قارار دهیاد  ی اضاطراب ها تیموقعخودتان را در  جیتدر بهدر درمان هراس لازم است که 
شما همچنین باید به درمانگرتاان توضایح   . دنک یمها یا چیزهایی شما را مضطرب درمانگرتان بگویید چه موقعیت

آیاا   که نیاو  دیکن یم، چه نوع فکری در مورد این چیزها دیترس یمو یا چیزهایی  ها تیموقعدهید که بیشتر از چه 
درمانگرتان شما را برای رویارویی تدریجی شما باا  . حاضر هستید برای بهبود خود تا حدی اضطراب را تحمل کنید

شما باید در فواصل جلسات درمانی، تکالیفی انجام دهید، بسیاری از ایان تکاالیف،   . کند یمهدایت  ها تیموقعاین 
 .ایددر طول جلسات درمانی تمرین کرده و آموخته کههمان کارهایی هستند 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  


