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Specific Phobia 

विशिष्ट भय 

 

विशिष्ट भय क्या है?  

 

विशिष्ट भय एक प्रकार का श िंता विकार है जो ककसी विशिष्ट िस्त ु या स्स्िशत से अत्यशिक और 

तकक हीन भय से पह ाना जाता  है। कुछ मामलों में,  िस्त ु  या स्स्िशत का सामना करने पर घबराहट 

का दौरा पड़ सकता है। आम तौर पर डर िाली िस्तओुिं और स्स्िशतयों में उड़ान,  ऊिं  ाइयािं,  जानिर,  

टीका लगिाना ,  रक्त देखना आकद िाशमल हैं। गिंभीर मामलों में,  डर केिल िास्तविक िस्त ु या स्स्िशत 

से ही नहीिं,  बस्कक इसका उकलखे या इसके दृश्य प्रस्ततुीकरण से भी हो सकता,  जो बदल े में 
पररस्स्िशतयों से ब ने के व्यिहार को जन्म देता है।  

मझेु कैस े पता  लेगा कक मझेु विशिष्ट भय है?  

 

गहन भय प्रशतकियाओिं का सामना करने के अलािा, विशिष्ट भय का सामना करने िाले व्यवक्त कदल 

की अशनयशमत िड़कन,  कािंपना,  सीने में परेिानी,  और भय िाली िस्त ु या पररस्स्िशत का सामना 
करत े समय श्वास की तकलीफ का अनभुि करेंगे। अशिकािंि लोग यह मानत े हैं कक उनका डर 

अत्यशिक और अनशु त है, कफर भी इस े शनयिंवित करने में असमिक होते हैं। िे खतरे की पररस्स्िशत 

या िस्त ु से हर कीमत पर ब ेंग े ,  जो आस्खरकार उनकी स्जिंदगी की रोज़ाना गशतविशियों को सीशमत 

कर देगा . .  उदाहरण के शलए,  उड़ान के भय िाला एक व्यवक्त विमान में यािा करने,  या ऐसी स्स्िशत 

स्जस में ऊिं  ाई पर काम करना जरूरी है, से परूी तरह से ब ेगा। उनका भय सामास्जक सिंबिंिों को भी 
बाशित कर सकता है। 

 

विशभन्न प्रकार के विशिष्ट भय क्या हैं?  

 

विशभन्न प्रकार के भयग्रस्त िस्तओुिं या पररस्स्िशतयों में िाशमल हैं:  

 1)  पि ु  

जानिरों और कीड़ों का डर। 

2)  प्राकृशतक पयाकिरण  

प्राकृशतक घटना का डर (जैसे तफूान,  ऊिं  ाई,  पानी)। 

3)  रक्त-टीकाकरण- ोट  
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रक्त या घाि,  टीकाकरण,  और अन्य श ककत्सा प्रकियाओिं को देखन े के डर 

4)  स्स्िशतगत । 

विशिष्ट पररस्स्िशतयों का डर (जैस े पलु पार करना,  उड़ना,  कार  लाना)। 

 

 

मैं खुद के  विशिष्ट भय का प्रबिंिन कैस े कर सकता हूिं?  

1)  सकिय रूप से उप ार की तलाि करें और इस प्रकिया में भाग लें। 

2)  अपनी ककिनाइयों का सामना करने के शलए प्रशतबद्धता बनाएिं। 

3)  श िंता के लक्षणों को दरू करने के शलए शनयशमत रूप से आराम देने िाले व्यायाम करें। 

4)  एक स्िस्ि जीिन िलैी बनाए रखें:  एक स्िस्ि और सिंतशुलत आहार खाएिं,  शनयशमत और सािकक 

रूप से व्यायाम करें,  अिकपणूक िौक बनाएिं,  सामास्जक सिंपकक  बनाए रखें। 

 

 

विशिष्ट भय के शलए उप ार क्या हैं?  

 

1)  मनोश ककत्सा 

 

सिंज्ञानात्मक-व्यिहार िेरेपी विशिष्ट भय के शलए एक प्रभािी उप ार है। यह व्यवक्तयों को अपने 

तकक हीन श िंता-उते्तजक वि ारों को सिंिोशित करने और भय की िस्तओुिं या स्स्िशतयों का िशमक ढिंग 

से सामना करने में सहायता करने के शलए बनाया गया है,  इसका उदे्दश्य ककसी की श िंता को कम 

करना और आराम के के्षि को बढाना है। प्रारिंशभक दौर में,  व्यवक्त भय िाली िस्तओुिं का सामना करत े

समय असहज महससू करेंगे,  लेककन इलाज के दौरान पररस्स्िशतयों दोहराए जाने पर उते्तजना िीमी 
होती जाएगी। 

 

 

2)  दिा 
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अशिक जकटल मामलों के शलए,  और यकद विशिष्ट भय का व्यवक्त मानशसक स्िास््य समस्याओिं,  जैस े

कक अिसाद,  श िंता,  मादक द्रव्यों के सेिन,  से भी ग्रस्त हो तो शनयत की गई दिाएिं भी दी जा सकती 
है। 

 

 

 


