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Specific Phobia 
िविश� भय 

 
िविश� भय �ा है? 
 
िविश� भय एक प्रकार का िचंता िवकार है जो िकसी िविश� व�ु या ��ित से अ�िधक और तक� हीन भय से 
पहचाना जाता  है। कुछ मामलो ंम�, व�ु  या ��ित का सामना करने पर घबराहट का दौरा पड़ सकता है। आम 
तौर पर डर वाली व�ुओ ं और ��ितयो ं म� उड़ान, ऊंचाइयां, जानवर, टीका लगवाना , र� देखना आिद 
शािमल ह�। गंभीर मामलो ंम�, डर केवल वा�िवक व�ु या ��ित से ही नही,ं ब�� इसका उ�ेख या इसके 
��य प्र�ुतीकरण से भी हो सकता, जो बदले म� प�र��ितयो ंसे बचने के �वहार को ज� देता है।  
 
मुझे कैसे पता चलेगा िक मुझे िविश� भय है? 
 
गहन भय प्रितिक्रयाओ ं का सामना करने के अलावा, िविश� भय का सामना करने वाले ��� िदल की 
अिनयिमत धड़कन, कांपना, सीने म� परेशानी, और भय वाली व�ु या प�र��ित का सामना करते समय �वास 
की तकलीफ का अनुभव कर� गे। अिधकांश लोग यह मानते ह� िक उनका डर अ�िधक और अनुिचत है, िफर 
भी इसे िनयंित्रत करने म� असमथ� होते ह�। वे खतरे की प�र��ित या व�ु से हर कीमत पर बच�गे , जो 
आ�खरकार उनकी िजंदगी की रोज़ाना गितिविधयो ंको सीिमत कर देगा .. उदाहरण के िलए, उड़ान के भय 
वाला एक ��� िवमान म� यात्रा करने, या ऐसी ��ित िजस म� ऊंचाई पर काम करना ज�री है, से पूरी तरह से 
बचेगा। उनका भय सामािजक संबंधो ंको भी बािधत कर सकता है। 
 
िविभ� प्रकार के िविश� भय �ा ह�? 
 
िविभ� प्रकार के भयग्र� व�ुओ ंया प�र��ितयो ंम� शािमल ह�: 
1) पशु  
जानवरो ंऔर कीड़ो ंका डर। 
2) प्राकृितक पया�वरण  
प्राकृितक घटना का डर (जैसे तूफान, ऊंचाई, पानी)। 
3) र�-टीकाकरण-चोट  
र� या घाव, टीकाकरण, और अ� िचिक�ा प्रिक्रयाओ ंको देखने के डर 
4) ��ितगत । 
िविश� प�र��ितयो ंका डर (जैसे पुल पार करना, उड़ना, कार चलाना)। 
 
म� खुद के  िविश� भय का प्रबंधन कैसे कर सकता �ं? 
 
1) सिक्रय �प से उपचार की तलाश कर�  और इस प्रिक्रया म� भाग ल� । 
2) अपनी किठनाइयो ंका सामना करने के िलए प्रितब�ता बनाएं। 
3) िचंता के ल�णो ंको दूर करने के िलए िनयिमत �प से आराम देने वाले �ायाम कर�। 
4) एक �� जीवन शैली बनाए रख�: एक �� और संतुिलत आहार खाएं, िनयिमत और साथ�क �प से 
�ायाम कर� , अथ�पूण� शौक बनाएं, सामािजक संपक�  बनाए रख�। 
 
िविश� भय के िलए उपचार �ा ह�? 
 
1) मनोिचिक�ा 
सं�ाना�क-�वहार थेरेपी िविश� भय के िलए एक प्रभावी उपचार है। यह ���यो ंको उनके तक� हीन िचंता-
उ�ेजक िवचारो ंको संशोिधत करने म� मदद करने के िलए और भय की व�ुओ ंया ��ितयो ंका क्रिमक ढंग से 
सामना करने म� सहायता करने के िलए बनाया गया है, इसका उ�े�य िकसी की िचंता को कम करना और 
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आराम के �ेत्र को बढ़ाना है। प्रारंिभक दौर म�, ��� भय वाली व�ुओ ं का सामना करते समय असहज 
महसूस कर� गे, लेिकन इलाज के दौरान प�र��ितयो ंदोहराए जाने पर उ�ेजना धीमी होती जाएगी। 
2) दवा 
अिधक जिटल मामलो ंके िलए, और यिद िविश� भय का ��� मानिसक �ा� सम�ाओ,ं जैसे िक अवसाद, 
िचंता, मादक द्र�ो ंके सेवन, से भी ग्र� हो तो िनयत की गई दवाएं भी दी जा सकती है। 
 
 
यह द�ावेज़ मूल अंगे्रजी सं�रण का अनुवाद हैI िकसी भी िवसंगित या असंगतता की ��ित म�, अंगे्रजी सं�रण मा� होगाI  


