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Specific Phobia 
 

 ہے؟ی ک یامخصوص فوب

 

اور  یادہزبہت توں صورت حال  یاشے اک مخصوص ہے جو دی بیماری اینزائٹی  کا یافوب مخصوص

دورے دا فناک خو یکا ویسامنا  داصورت حال  یاشے،کیساں وچ کچھ . ہےخوف ہوندا  یمعمول یرغ

 یوال یاور حالات جناں وچ،  پرواز، اونچائ یاءخوفزدہ اش تےعام طور . ہےباعث بن سکدا 

صورت حال  یانتہائ...  نےشامل  یرہوغ یکھنے،جانوروں، انجکشن وصول کرنے، خون کو د, جگہاں

 ہے۔خوف پیدا کر سکدا حال ہی نہیں بلکہ انھاں دا ذکر وی صورت  یاشے یقیصرف حق خوف،وچ

 

 ہے؟ یامخصوص فوب مینوںکہ لگے کنج پتہ مینوں 

 

دھندلاپن، دھندلا،  نومتعلق افراد  دے یاعلاوہ، مخصوص فوب دےسامنا کرنے  داردعمل  یدشد خوفناک

وی تجربہ دا کمی یصورت حال کا سامنا کرتے وقت سانس ک یااور خوفناک شے  یف،تکل یک ینےس

 یکنہے، لبے جا اور بہت زیادہ خوف انھاں داکہ کردے بے  یمتسلگل نوں تر لوگ اس  یادہز .ہوندا ہے

کرن بچنے دی کوشش  شے توںیاخوفناک صورت حال  یمتہر ق ا و .پانا مشکل ہوندا ہےقابو تے اس 

، تےطور مثال دے .ہوجاندیاں نےمحدود  یاںسرگرمدی  یزندگ روز مرہوچ یجےنتدےگے، جس 

جس وچ اونچائی ملازمت  ،یاے گابچ توںسفر دےیارےطتےمکمل طور شخص دے فوبیے والا پرواز

 .ہے سکداخراب کر نوں وی تعلقات  یخوف سماجھاں دا ان .ہے،  نہیں کرداتے کم کرنا پیندا 

 

 

 ؟ نے یک یامخصوص فوب دےقسم  مختلف

 :مختلف اقسام وچ شامل نے یحالات د یا یزوںخوفناک چ

 قسمحیوان دی  (1

 خوفجانور تے کیڑیاں دا 

 قسمدی  یاتماحول یدرتق (2

 (ی، پانائیطوفان، اونچتےطور دے مثال )خوف دا رجحان  قدرتی

 قسم یدزخم  -انجکشن -خون  (3

 خوفدا کار  یقہطر یطب یگر، اور دلگوانے دا خوفانجکشن خوف،  زخماں دا یا خون

 قسم دیحالات  (4

 (چلانا ی، پرواز، گاڑل پار کرناپ تےطور دے مثال )خوف داحالات  مخصوص

 

 ؟ہاں دا مدد کر سک کنجے تے قابو پانے وچ یمخصوص فوبنوں اپنے آپ  میں

 لوحصہ معالجے وچ علاج  (1

 کرو عزم  لئیسامنا کرنے دا مشکلات  یاپن (2

 کروآرام دہ اور پرسکون مشق نال  یلئے باقاعدگ کرندور  ںونعلامات اینزائٹی دی  (3
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 یمتوازن غذا کھاؤ، باقاعدگصحت مند اور : رکھن لئیکو برقرار  یصحت مند طرز زندگ یکا (4

 .رقرار رکھوبمیل ملاپ  یسماج ،مناسب مشغلے پالو،ومعتدل ورزش کرنال 

 

 ؟نے کیعلاج دےیافوب مخصوص

 علاج یاتینفس (1

 یقانون یرغ یاے افراد نو انہاں د. مؤثر علاج ہے یکالئی یامخصوص فوب یتھراپبیھیویرل -کونگنیٹو

آہستہ داحالات  یا یزوںہے، اور خوفناک چتا گیا یک یزائنڈلئی مدد بدلنے وچ  یالاتخ دےسوچ  یشناکتشو

 ڈر تے قابو پانا سیکھایا جاندا ہے۔مقابلہ کر کے  آہستہ

 

 دوائی (2

مثلًا   بیماری وی ہے تے  یذہنی دوسر نووالے شخص  یااگر مخصوص فوب یا، کیساں لئی  یچیدہپ زیادہ

 نے۔ یاںجا سکد یتیاںد یاںنسخے دے مطابق دوائ، لت حا نشے دییش،تشو یشن،ڈپر

 

 

 

 


