
Specific Phobia 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ 

 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਕੀ ਹੈ? 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਘਬਰਾਉਣ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਵਸਤੂ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀ ਤ� ਲੱਗਣ ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤੇ ਅਸਾਧਾਰਣ ਡਰ ਨਾਲ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਨ ਨਾਲ 'ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਦੌਰਾ  ਵੀ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਡਰ  ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀਆਂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ, 
ਿਜਵ�ਿਕ ਉਡਾਣ, ਉਚਾਈਆਂ, ਜਾਨਵਰ, ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣਾ, ਖੂਨ ਦੇਖਣਾ, ਆਿਦ। ਅਿਤ ਦੇ ਕੇਸਾਂ ਿਵੱਚ, ਡਰ ਨਾ ਕੇਵਲ 
ਅਸਲੀ ਵਸਤੂ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀ ਦਆੁਰਾ ਘਿੜਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਇਸ ਦੇ ਿਦੱਖ ਪ�ਿਤਿਨਧਾਂ ਦਾ ਿਸਰਫ਼ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਦੇਣ ਤੇ ਵੀ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ,  ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਬਚਣ  ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
ਮੈਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਜੇ ਮੈਨੰੂ ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਡਰ(ਫੋਬੀਆ) ਹੈ? 
ਤੀਬਰ ਡਰ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀ ਅਿਨਯਿਮਤ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, 
ਕੰਬਣੀ, ਛਾਤੀ ਦੀ ਬੇਆਰਾਮੀ,ਅਤੇ ਇੱਕ ਡਰਾਉਣੀ ਵਸਤੂ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਨਗੇ। ਬਹਤੇੁ ਲੋਕ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਦਾ ਡਰ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਵਾਜਬ ਹੈ, ਿਫਰ ਵੀ ਇਸ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਰਣ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਉਹ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕੀਮਤ ਤੇ ਡਰ ਵਾਲੇ  ਹਾਲਾਤਾਂ ਜਾਂ ਵਸਤੂਆਂ ਤ� ਬਚਣਗੇ, ਜੋ ਆਿਖਰਕਾਰ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੇਗੀ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸਨੰੂ  ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਫੋਬੀਆ ਹੈ ਸਮੰੁਦਰੀ ਜਹਾਜ਼ 
ਰਾਹੀ ਂਸਫ਼ਰ ਕਰਨ ਤ�, ਜਾਂ ਉਚਾਈ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ ਤ� ਬਚਣਗੇ)।ਉਨ�ਾਂ ਦਾ ਡਰ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਿਤਆਂ 
ਿਵਚ ਵੀ ਰਕੁਾਵਟ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਕੀ ਹਨ? 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੀਆਂ ਡਰ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ: 
1) ਪਸ਼ੂ ਦੀ ਿਕਸਮ : 

ਜਾਨਵਰਾਂ ਅਤੇ ਕੀਿੜਆਂ ਦਾ ਡਰ 
2) ਕੁਦਰਤੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਿਕਸਮ 

ਕੁਦਰਤੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਡਰ (ਿਜਵ� ਿਕ ਤੂਫਾਨ, ਉਚੱਾਈਆਂ, ਪਾਣੀ) 
3) ਖੂਨ, ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣਾ, ਿਕਸੇ ਸੱਟ ਦੀ ਿਕਸਮ 

ਖ਼ਨੂ ਜਾਂ ਜ਼ਖਮਾਂ ਨੰੂ ਵੇਖਣਾ, ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਉਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦਾ ਡਰ 
4) ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੀ ਿਕਸਮ 

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਡਰ (ਿਜਵ� ਿਕ ਪੁਲ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨਾ, ਉਡੱਣਾ, ਕਾਰ ਚਲਾਉਣਾ) 
 
ਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਦੇ  ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ 
1) ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ ਅਤੇ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲਓ 
2) ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾਂ ਦਾ ਹ�ਸਲੇ ਨਾਲ ਸਾਮ�ਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਬਣਾਓ 
3) ਉਤੇਜਨਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕਰੋ 
4) ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖ਼ਰੁਾਕ ਖਾਓ, ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਅਤੇ ਔਸਤਨ 
ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਅਰਥਪੂਰਣ ਸ਼ੌਕ ਪੈਦਾ ਕਰੋ, ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ। 
 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਦੇ ਇਲਾਜ ਕੀ ਹਨ? 
 
1) ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ-ਿਵਵਹਾਰ ਥੈਰੇਪੀ ਖਾਸ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ) ਲਈ ਇੱਕ ਪ�ਭਾਵੀ ਇਲਾਜ਼ ਹੈ।ਇਸ ਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਅਸਪੱਸ਼ਟ ਉਤੇਜਨਾ-ਭੜਕਾਊ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ  ਬਦਲਣ ਦੇ ਲਈ  ਅਤੇ ਡਰਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਜਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦਾ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਿਵਚ, ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਅਸਿਹਜ਼ਤਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 



ਪ�ਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਉਹ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ਼ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਰ ਵਾਲੀਆ ਵਸਤੂਆਂ ਜਾਂ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ  ਨਾਲ ਉਤੇਜਨਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗੀ। 
2) ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ 
ਵਧੇਰੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਕੇਸਾਂ ਲਈ, ਜਾਂ ਜੇ ਖਾਸ ਡਰ (ਫੋਬੀਆ)  ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋਰ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ,  ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤ�, ਵਰਗੀਆਂ  ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤ� ਪੀੜਤ ਹੈ ਤਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤਜ਼ਵੀਜ਼ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
 
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੂਲ ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਹੈI ਿਕਸੇ ਵੀ ਅੰਤਰ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗਾI 


