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स्पसेिफिक िोसिया 

स्पसेिफिक िोसिया के हो?  

स्पेसिफिक िोसिया एक प्रकारको सिन्ता गडिडीहरु हो जुन कुनै सिशेष िस्तु िा पररसस्िसतिँग अत्यसिक र तकक हीन डरले िर्णकत हुन्छ। 

कुनै अिस्िाहरुमा, ती िस्तु िा पररसस्िसतको िामना गर्ाक नै आतंककारी आक्रमण ल्याउन िक्छ। िामान्यतया डर मासनन ेिस्तुहरु र 

पररसस्िसतहरुमा उड्नु, ऊँिाई, जनािरहरु, िुइ सलनु, रगत र्खे्नु, आफर् िमािेश छन्। िरम िीमाको अिस्िामा, िास्तसिक िस्तु िा 

पररसस्िसतले मात्रा डर प्रसतकृया फर्ने मात्र होईन, तर ती कुराहरु उल्लेख गनुक िा ती कुराहरुको र्शृ्य प्रस्तुतीकरणको पसन  प्रसतकृया 

हुरँ्छ, जिले ििाउ व्यिहारहरु िनाउँर्छ। 

 

 

मलाई स्पसेिफिक िोसिया छ भनेरे मलै ेकिरी िाहा पाउन े? 

कडा डर प्रसतकृयाहरु अनुभि गनुक िाहके, स्पेसिफिक िोसियािाट पीसडत व्यसिहरुले जि डराएको िस्तु िा पररसस्िसतको िामना गर्कछन् 

मुटु सछटो-सछटो िसड्कने, काम्ने, छातीमा अप्ठ्यारो महिुि हुने, र छोटो-छोटो िाि िेने पसन अनुभि गर्कछन्। िेरैजिो व्यसिहरुले 

पसहिान गछकन् फक आफ्नो डर एकर्मै िेरै र अनुसित हो भनेर, तापनी उनीहरु त्यिलाई सनयन्त्रण गनक अिमिक हुन्छन्। कुनै पसन मुल्यमा 

सतनीहरुले डराएको पररसस्िसत र िस्तुिाट जोसगन्छन् , जिले अन्तत: त्यि व्यसिको र्सैनक जीिन कृयाकलापहरुलाई सिसमत गर्कछ। 

उर्ाहरणको लासग, उड्नुिाट डराउने व्यसिले हािाईजहाजिाट यात्रा गनकिाट िच्र्छन्, िा ऊँिाईमा काम गनुकपने खाले कामहरु 

गर्नैन्)। उनीहरुको डरको कारण िामासजक िम्िन्िहरुमा पसन आिरोि गनकिक्छ। 

 

 

सिसभन्न प्रकारका स्पसेिफिक िोसियाहरु के-के हुन ्? 

सिसभन्न फकसिमका डराउन ेिस्तहुरु र पररसिसतहरुमा िामले छन:् 

१) जनािर प्रकार  

जनािरहरु िा फकराहरुर्सेख डर  

२) प्राकृसतक िातािरण प्रकार  

प्राकृसतक घटनार्सेख डर (उर्ाहरण: आंिीहरु, उिाई, पानी) 

३) रगत-ईन्जेक्शन-िोटपटक प्रकार 

रगत िा घाऊहरु र्खे्र्ा, ईन्जेक्शन लगाउँर्ा, िा अरु सिफकत्िा कायकसिसिहरु गर्ाक डराउने  

४) अिस्िाजन्य प्रकार  

सिशेष अिस्िाहरुको डर (उर्ाहरण: पुल तर्ाक, उड्र्ा, कार िलाऊँर्ा)  

 

मलै ेआिैँ स्पसेिफिक िोसियालाई किरी व्यिस्िापन गन े? 

१) िकृय रुपमा उपिार खोज्ने र प्रकृयामा भाग सलने  
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२) आफ्नो िमस्याहरुलाई िाहिका िाि िामना गने प्रसतिद्धता गने  

३) सिन्ताको लक्षणहरु कम गनक सिश्राम किरतहरु सनयसमत गने  

४) स्िस्ि जीिनयापन कायम राख्नुहोि्: स्िस्ि र िन्तुसलत आहार खानुहोि्, सनयसमत र मध्यम रुपमा किरत गनुकहोि्, अिकपूणक िोखहरु 

िनाउनुहोि्, िामासजक िम्पकक हरू कायम राख्नुहोि् 

 

स्पसेिफिक िोसियाको उपिारहरु के-के हुन ्?  

१) मनोसिफकत्िा  

स्पेसिफिक िोसियाको लासग िंज्ञानात्मक-व्यिहाररक सिफकत्िा (कसिरटभ सिहभेोररयल िेरापी) एउटा प्रभािकारी उपिार सििी 

हो। यो व्यसिको सिन्ता घटाएर र उनीहरुको आरामर्ायी क्षेत्रलाई िढाउने लसक्षत गरेर, उनीहरुको तकक हीन सिन्ता-ल्याउन े

िोिहरुलाई पररमाजकन गरेर, र डराउने िस्तुहरु िा पररसस्िसतहरुलाई सिस्तारै िामना गनक योजना गररएको हो। िुरुिातमा, 

व्यसिहरुले डराउने िस्तुहरु िा पररसस्िसतहरुलाई िामना गर्ाक अिहज महिुि गछकन्, तर िारम्िारको अनािरणले सिन्ता सिस्तारै 

घट्र्छ।  

 

२) औषिी  

जरटल मामलाहरुको लासग, िा यफर् स्पेसिफिक िोसिया भएका व्यसिहरु सडप्रेिन, एङ्जाईटी, पर्ािकहरुको र्रु्बयकििन जस्ता अन्य 

मानसिक स्िास््य िमस्याहरुिाट पसन पीसडत छन् भने, डाक्टरले फर्ने औषिी आिश्यक पनकिक्छ। 

 

 

  

 


