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Specific Phobia 

�ेिसिफक फोिबया 
 
�ेिसिफक फोिबया के हो?  
�ेिसिफक फोिबया एक प्रकारको िच�ा गडबडीह� हो जुन कुनै िवशेष व�ु वा प�र��ितसँग अ�िधक र तक� हीन 

डरले विण�त �न्छ। कुनै अव�ाह�मा, ती व�ु वा प�र��ितको सामना गदा� नै आतंककारी आक्रमण �ाउन सक्छ। 

सामा�तया डर मािनने व�ुह� र प�र��ितह�मा उड्नु, ऊँचाई, जनावरह�, सुइ िलनु, रगत देख्नु, आिद समावेश 

छन्। चरम सीमाको अव�ामा, वा�िवक व�ु वा प�र��ितले मात्रा डर प्रितकृया िदने मात्र होईन, तर ती कुराह� 

उ�ेख गनु� वा ती कुराह�को �� प्र�ुतीकरणको पिन  प्रितकृया �ँदछ, जसले बचाउ �वहारह� बनाउँदछ। 

 
मलाई �ेिसिफक फोिबया छ भेनेर मैले कसरी थाहा पाउने ? 
कडा डर प्रितकृयाह� अनुभव गनु� बाहेक, �ेिसिफक फोिबयाबाट पीिडत ���ह�ले जब डराएको व�ु वा 

प�र��ितको सामना गद�छन् मुटु िछटो-िछटो धड्िकने, का�े, छातीमा अप्�ारो महसुस �ने, र छोटो-छोटो सास फेन� 

पिन अनुभव गद�छन्। धेरैजसो ���ह�ले पिहचान गछ� न् िक आफ्नो डर एकदमै धेरै र अनुिचत हो भनेर, तापनी 

उनीह� �सलाई िनय�ण गन� असमथ� �न्छन्। कुनै पिन मु�मा ितनीह�ले डराएको प�र��ित र व�ुबाट जोिगन्छन् , 

जसले अ�त: �स ���को दैिनक जीवन कृयाकलापह�लाई िसिमत गद�छ। उदाहरणको लािग, उड्नुबाट डराउने 

���ले हावाईजहाजबाट यात्रा गन�बाट बच्दछन्, वा ऊँचाईमा काम गनु�पन� खाले कामह� गद�नन्)। उनीह�को डरको 

कारण सामािजक स��ह�मा पिन आवरोध गन�सक्छ। 

 
िविभ� प्रकारका �ेिसिफक फोिबयाह� के-के �न् ? 
िविभ� िकिसमका डराउने व�ुह� र प�रिथितह�मा सामेल छन्: 

१) जनावर प्रकार  

जनावरह� वा िकराह�दे�ख डर  

२) प्राकृितक वातावरण प्रकार  

प्राकृितक घटनादे�ख डर (उदाहरण: आंधीह�, उचाई, पानी) 

३) रगत-ईन्जे�न-चोटपटक प्रकार 

रगत वा घाऊह� देख्दा, ईन्जे�न लगाउँदा, वा अ� िचिक�ा काय�िविधह� गदा� डराउने  

४) अव�ाज� प्रकार  

िवशेष अव�ाह�को डर (उदाहरण: पुल तदा�, उड्दा, कार चलाऊँदा)  

 
मैले आँफै �ेिसिफक फोिबयालाई कसरी �व�ापन गन� ? 
१) सकृय �पमा उपचार खो�े र प्रकृयामा भाग िलने  

२) आफ्नो सम�ाह�लाई साहसका साथ सामना गन� प्रितब�ता गन�  

३) िच�ाको ल�णह� कम गन� िवश्राम कसरतह� िनयिमत गन�  

४) �� जीवनयापन कायम राख्नुहोस्: �� र स�ुिलत आहार खानुहोस्, िनयिमत र म�म �पमा कसरत गनु�होस्, 

अथ�पूण� सोखह� बनाउनुहोस्, सामािजक स�क� ह� कायम राख्नुहोस् 
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�ेिसिफक फोिबयाको उपचारह� के-के �न् ?  
१) मनोिचिक�ा  

�ेिसिफक फोिबयाको लािग सं�ाना�क-�वहा�रक िचिक�ा (कि�िटभ िबहेभो�रयल थेरापी) एउटा प्रभावकारी 

उपचार िवधी हो। यो ���को िच�ा घटाएर र उनीह�को आरामदायी �ेत्रलाई बढाउने लि�त गरेर, उनीह�को 

तक� हीन िच�ा-�ाउने सोचह�लाई प�रमाज�न गन�, र डराउने व�ुह� वा प�र��ितह�लाई िव�ारै सामना गन� योजना 

ग�रएको हो। सु�वातमा, ���ह�ले डराउने व�ुह� वा प�र��ितह�लाई सामना गदा� असहज महसुस गछ� न्, तर 

बार�ारको अनावरणले िच�ा िब�ारै घट्दछ।  

२) औषधी  

जिटल मामलाह�को लािग, वा यिद �ेिसिफक फोिबया भएका ���ह� िडपे्रसन, एङ्जाईटी, पदाथ�ह�को दु��वसन 

ज�ा अ� मानिसक �ा� सम�ाह�बाट पिन पीिडत छन् भने, डा�रले िदने औषधी आव�क पन�सक्छ। 

 

 

यो कागजात अंगे्रजी मूलको अनुवाद हो। कुनै िवसंगित वा िवसंगितको अव�ामा, अंगे्रजी सं�रण प्रबल �नेछ। 


