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 فوبیا ترسی غیرواقعی، شدید و طولانی مدت 
موقعیت  یا  از یک شیء، شخص، حیوان 
است. فـوبیا نوعی اختلال اضطرابی است. 
شخصی که فوبیا دارد یا سعی می کند از 
چیزی که ترس ایجاد می کند فرار یا اجتناب 
کند یا آن را با اضطراب و پریشانی فراوان 
تحمل می کند. همه ما در طول زندگی خود 
ترس هایی را تجربه کرده ایم که هیچ دلیل 
منطقی ای برای آنها سراغ نداشته ایم. امکان 
افراد  بروز فوبیاها در تمام دوران  زندگی 
وجود دارد و میلیون ها نفر از مردم را در 

جهان درگیر کرده است. 
 فوبی با ترس خفیف و ساده از موقعیت های 
خطرناک، متفاوت است؛ در اختلال فوبی، 
شدید  بسیار  ترس  که  می داند  فرد  نه تنها 
شکل  به  همواره  بلکه  است  غیرمنطقی  و 
اغراق آمیزی از قرار گرفتن در آن موقعیت، 
اجتناب می کند؛ تا جایی که روال معمول 
زندگی او مختل می شود. چنانچه بیمار مبتلا 
به فوبی به اجبار در موقعیت مورد نظر قرار 
بگیرد، دچار واکنش بسیار شدید و آزاردهنده 
وحشت زدگی می شود. این افراد اغلب برای 
اجتناب از رویارویی با محرک فوبیک، تلاش 
مشاهده  از  حتی  گاهی  و  می کنند  زیادی 
تصاویر آن موقعیت نیز گریزانند؛ به عنوان 
نمونه، مبتلایان به فوبی مکان های بسته، حتی 
با مشاهده قرارگرفتن فرد دیگری در یک 
محیط بسته و کوچک در تلویزیون نیز دچار 

هراس و وحشت می شوند. 
در واقع فوبیا ترس شدیدی است که دلیل 
منطقی ندارد. برخی از روان شناسان مانند 
فروید، فوبی را ناشی از تکانه های اضطرابی 
و تعارضات حل نشده درون روانی می دانند، 
فوبی  دیگر،  برخی  عقیده  به  که  آن  حال 
نوعی ترس آموخته شده است که طی آن 
فرد شاید حتی ناخودآگاه یاد می گیرد که 
باید از موقعیت خاصی بترسد؛ بدین ترتیب 
مشاهده و یا داشتن تجربه اولیه ناخوشایند از 
یک موقعیت خاص مانند دندان پزشکی، در 
شکل گیری فوبی دندان پزشکی نقش عمده ای 

ایفا می کند. 

علائم فوبیا چیست؟
اغلب بیماران فوبیک با قرار گرفتن در موقعیت، 
دچار مجموعه ای از نشانه های آزاردهنده بدنی 
و هیجانات ناخوشایند می شوند. برخی از این 
نشانه ها که با شدت  متفاوتی در بیماران بروز 
می کنند، عبارتند از: تپش قلب، افزایش ضربان 
احساس  نفس،  تنگی  فشارخون،  و  قلب 
خشکی  خفگی،  دست  لرزش  گرگرفتگی، 
دهان، تعریق، احساس سرما، گزگز و مورمور 
دست ها و گاهی تمام بدن، لرزش صدا، تهوع، 
استفراغ، دل پیچه، نفخ شکم، اسهال، تکرر ادرار، 
بی قراری، حرکات غیرارادی، سفتی و تنش در 

ماهیچه ها، سردرد و لکنت زبان.

علائم ظاهری فوبیا 
اضطراب و نگرانی شدید، تپش قلب، تعریق، 
گاهی غش،  سرگیجه،  تهوع،  حالت  لرزش، 
شانه،  و  پشت  درد  سردرد،  عمیق،  خستگی 
فکرهای  معده،  درد  گوارشی،  ناراحتی های 
وسواسی و احساس خود کم بینی از نشانه های 

بالینی اینگونه ترس هاست.

فوبیا می تواند زندگی افراد را مختل کند 
اگر ترس های فوبیایی شدت پیدا کنند، می تواند 
باعث انزوای فرد و اختلال در روابط خانوادگی 
و اجتماعی شوند. برخی از رفتارهای اجتماعی 

نیز می تواند ناشی از اینگونه ترس ها باشد.

شایع ترین علل مراجعه افراد دچار فوبیا 
ترس های مکانی مثل ترس از آسانسور، ترس 
از فضاهای باز، ترس از فضاهای بسته، ترس 
از بلندی و ترس از دیگران، حیوانات سگ، 
گربه، پرنده و سوسک، ترس از بیکاری، ترس 
از حشرات، تنهایی، بی پولی، تاریکی از جمله 
شایع ترین فوبیاها هستند. البته هر یک از ما 
ترس های خاص خودمان هستند که از منابع 

متعددی ریشه می گیرند. 

 می توان بر ترس غلبه کرد
روان شناسان مجموعه ای از عوامل زیستی و 
وراثتی در کنار عوامل محیطی و روان شناختی 
می دانند.  موثر  ترس ها  شکل گیری  در  را 
بعضی اوقات خودمان به خوبی می دانیم که 
منشاء ترسمان چیست. گاهی دلیل این ترس 
را فراموش می کنیم، اما از وجودش رنج می بریم. 
این روان شناسان معتقدند بعضی از بچه ها ذاتا 
ویژگی های  و  هستند  فوبیا  یا  ترس  مستعد 
شخصیتی را سخت می توان تغییر داد اما به 
نظر می رسد هر یک از ما اگر فقط بخشی از 
توانایی هایمان را به کار بگیریم، قادر به انجام 
کارهایی خواهیم بود که حتی امروز قادر به 
تصور آن هم نیستیم. بنابراین غلبه بر ترس های 
مزمن اگرچه ممکن است سخت به نظر بیاید، 
اما ممکن است. با ترسی که جزئی است و 
حالت بیمار گونه ندارد و به شکل موانع محدود 
درون همه ما وجود دارد، با تمرین می توان 
مبارزه کرد اما در حالت های شدید لازم است 

به روان درمانگر مراجعه شود. 

 علل ترس و فوبی های مزمن چیست؟ 
علت واقعی این اختلال ناشناخته است. علت 
احتمالی آن می تواند داشتن تجربه یک ترس اولیه 
همراه با یک شیء یا موقعیت خاص باشد. سایر 
فرضیه های موجود در مورد عوامل دیگر ابتلا به 
فوبیا، سابقه خانوادگی اضطراب، اضطراب ناشی 
از جدایی در کودکی و وجود سایر اختلالات 

روانی  است.

انواع شیوه های درمانی فوبیا چیست؟
روش های درمانی متنوعی مانند دارودرمانی، 
یوگا،  مشاوره،  شناخت درمانی،  رفتاردرمانی، 
نوروفیدبک،  تن آرامی،  روش های  مدیتیشن، 
هیپنوتراپی و... برای مداوای اختلال فوبی به 

کار رفته اند. 

درمان فوبیا با هیپنوتیزم 
هیپنوتیزم از درمان های موثر برخی از فوبیاهاست 
مانند ترس از ارتفاع بدون علت شناخته شده 
یا مشخص یا ترس از پرواز با هواپیما، ترس 
از آب بدون علت مشخص ، فوبیا نسبت به 
حیوانات یا حشرات به صورت عام یا خاص؛ 
مثل ترس اختصاصی از مار یا خزندگان، ترس 
از محیط های شلوغ، ترس از مکان های بسته، 
ترس غیرعادی از تاریکی، ترس های غیرعادی 

و مختل کننده از بیماری ها یا مرگ... 

شیوه های درمانی فوبیا با هیپنوتیزم
برای درمان فوبیا روش های متعددی مبتنی بر 
تکنیک های هیپنوتیزمی تالیف و آثار آنها ثابت 
شده است. هرچند در بسیاری از موارد طرح 
درمان های هیپنوتیزمی مبتنی بر منطق متعارف و 
روان پزشکی مدرن و نوروفیزیولوژی آکادمیک 
است ولی خالی از لطف نیست که اشاره ای 
تیتروار داشته باشیم به سبک ها و روش های 
شگفت انگیز درمان های هیپنوتیزمی که بعضا بر 
اساس تجربه گرایی ریشه دار در ایدئولوژی ها و 
تمدن های باستانی شکل گرفته یا مبتنی بر منطق 

ترنس و اتمسفر متفاوت و غیرقابل وصف خلسه 
هیپنوتیزمی تالیف شده اند و به طرز اعجاب آوری 
در کمک به افرادی که از ترس های شدید با 

علل ناشناخته رنج می برند موثرند. 
در میان انواع درمان های موجود، هیپنوتراپی 
هیپنوتیزم،  از  استفاده  دارد.  ویژه ای  جایگاه 
برای  بی خطر  شرایطی  آوردن  فراهم  ضمن 
رویارویی، قادر است هیجان های لازم مشابه 
رویارویی واقعی را در فرد، شبیه سازی کند. 
روان پزشکی،  کتاب های  معتبرترین  امروزه 
هیپنوتراپی را یکی از موثرترین درمان های فوبی 
می دانند. خلسه هیپنوتیزمی خود به دلیل همراهی 
همیشگی اش با تن آرامی و آرامش عمیق، باعث 

تنش  و  اضطراب  کاهش 
جلسات  اغلب  می شود. 

شامل  هیپنوتراپی 
از  تجربه هایی 

آرامش 

خوشایند و لذت بخش مانند احساس سبکی، 
شناوری و آرامش عمیق جسمی و روانی است. 

هیپنوتیزم درمانی می تواند موثر باشد 
بیمار به کمک هیپنوتیزم، می آموزد که بیش از 
آنچه تصور می کرده، بر بدن خود تسلط دارد و 
می تواند تغییرات فیزیولوژیک بدنش را کنترل کند.
از آنجا که ترس ها یا هراس های هرکس در 
ضمیر ناخودآگاه شکل می گیرد، هیپنوتیزم درمانی 
می تواند موثرترین درمان باشد چون مستقیم ترین 
راه برای دستیابی به ضمیر ناخودآگاه است. هدف 
هیپنوتیزم درمانی در معالجه هراس، آن است که 
با برنامه ریزی مجدد برای مغز بتوان الگوهای 

رفتاری مخرب و منفی را از بین برد. 

چگونگی درمان فوبیا با هیپنوتیزم 
هیپنوتیزم، تلقین پذیری فرد را زیاد می کند 
و هرچه را که عامل به او القا می کند، 
می پذیرد و حس می کند در این 
با  می تواند  پزشک  شرایط 
تکنیک های  از  استفاده 
رفع  برای  علمی 
اختلالات فکری 
جسمی  حتی  و 
ببرد  سود  بیمار 
جسمی  مشکلات  و 
و روانی او را درمان کند. 
چنین درمانی نه تنها به کم کردن 
اثر هراس کمک می کند بلکه می تواند 

از جهات دیگر نیز موثر باشد. 
در جلسه هیپنوتیزم درمانی، بیمار در حالت 
آرامش عمیق قرار می گیرد و آگاهی او تقویت 
می شود. در این حالت، فعالیت ضمیر ناخودآگاه 
کم خواهد شد بنابراین درمانگر می تواند افکار و 
مفاهیم مورد نظر و تغییراتی را در سبک زندگی، 
به ضمیر ناخودآگاه القا کند. با جای گرفتن این 
تلقینات در ضمیر ناخودآگاه ذهن آرام می گیرد 
و بیمار می تواند این برنامه ریزی مجدد را بپذیرد. 
در نتیجه همه چیز را به شکل دیگر می بیند و 
نظرش درباره موقعیت هایی که قبلا  تهدیدی 

برای او به نظر می رسید، عوض می شود. 
 در حساسیت زدایی هیپنوتیزمی، درمانگر بیمار 
را به صورت ذهنی و به تدریج با موقعیت فوبیک 
مواجه می کند. در هر مرحله از مواجهه، با استفاده از 
تکنیک های قدرتمند هیپنوتیزمی، می توان آرامش 
را به فرد بازگرداند و بدین ترتیب، او برای تجربه 
مرحله بعدی مواجهه، آماده می شود. این کار تا 

جایی انجام می شود که فرد بتواند بدون اضطراب 
و تنش، رویارویی کامل با موقعیت را کاملا 
تجربه کند اما اثر درمانی هیپنوتیزم بر اختلال 
فوبی، بسیار فراتر از یک تن آرامی ساده و حتی 
بیش از مواجهه است. یک هیپنوتراپیست ماهر 
و باتجربه، قادر است با استفاده از تکنیک های 
موثر هیپنوتیزمی، با ریشه یابی ترس و تأثیر پایدار 
بر ذهن ناخودآگاه، اختلال فوبی بیمار را درمان 
و او را برای همیشه نجات دهد. برای این کار، 
تکنیک های ویژه ای وجود دارد که در عمیق ترین 
لایه های ذهن ناخودآگاه، توانایی حفظ آرامش در 
موقعیت های مختلف ثبت، ضبط و حک می شود. 
اغلب بیماران پس از هیپنوتراپی اختلال فوبی، 
به راحتی قادر خواهند بود در شرایط واقعی و 
بدون احساس اضطراب در موقعیتی که پیش 
از آن باعث اضطرابشان می شده، حضور یابند. 
 پس از تکمیل جلسات هیپنوتراپی، شخص 
قادر خواهد بود به راحتی سوار هواپیما شود، 
از آسانسور استفاده کند، در محیط های بسته 
انجام  دندان پزشکی  درمان  کند،  پیدا  حضور 
دهد و درواقع، تمام موقعیت هایی که پیش از 
آن باعث ترس شدید او می شده، تجربه کند. 

درمان فوبیا با هبپنوتیزم چقدر زمان 
لازم دارد؟

هیپنوتراپی اختلال فوبی برای نیل به یک درمان 
پایدار و موثر، شامل سلسله جلسات درمانی منظم 
و هدفمندی است که اغلب طی 8 تا 12جلسه، 

باعث بهبود کامل می شود. 
و  هراس ها  همه  برای  هیپنوتیزم درمانی  البته 
جزئی  ترس های  ندارد.  ضرورت  ترس ها 
ناخودآگاه  در ضمیر  زمان  طی  در  می توانند 
خودبه خود و به تدریج برطرف شوند. لازم به 
ذکر است که هیپنوتیزم حتما  باید توسط مراکز 
علمی معتبر صورت بگیرد. روش انجام هیپنوتیزم 

برای هر فردی با فرد دیگر متفاوت است.

استفاده از هیپنوتیزم درمانی خطرناک 
است؟ 

افرادی که از داروهای توهم زا استفاده می کنند، 
افرادی که دچار افسردگی های خاص هستند، 
افراد دارای شخصیت دوقطبی از دسته افرادی 
هستند که هیپنوتیزم درمانی برای آنهاخطرآفرین 
است. در کل تاکید می شود قبل از آغاز این نوع 
درمان حتما بیمار مورد تست و آزمایش قرار گیرد

کاربردهای دیگر هیپنوتیزم چیست؟. 
از هیپنوتیزم در دندان پزشکی برای بی حسی و 
بی دردی، در درمان بیهوشی برای کنترل درد حین 
و بعد عمل و در رشته زنان در زایمان های طبیعی 
و سزارین، برای کنترل تهوع و استفراغ های دوران 
بارداری در حوزه روان پزشکی در اختلالات 
اضطراب و بیماری های روان تنی استفاده می شود. 
در طب عمومی در اختلالاتی مانند سردرد، شب 
ادراری کودکان، اختلالات عادت مانند اعتیاد به 
سیگار و داروهای خاص، انگشت مکیدن، کنترل 
اشتها برای پیشگیری از چاقی، اعتیاد به رفتارهای 
عادتی مانند ناخن جویدن، افزایش تمرکز و 
یادگیری در دانش آموزان و دانشجویان، درمان 
اختلالات خواب و برخی از اختلالات همراه 
در بیماری های عصبی مانند اختلالات خلقی 
در بیماران ام اس، تعویض بدون درد پانسمان 
در بیماران سوختگی، کنترل تهوع و استفراغ 
و درد در بیماران سرطانی تحت شیمی درمانی 

می توان از هیپنوتیزم استفاده کرد. 

هیپنوتیزم را کجا یاد بگیریم؟
 در انجمن علمی هیپنوتیزم بالینی ایران تکنیک 
داده  آموزش  فرد  به  خودهیپنوتیزم  قدرتمند 
می شود تا نه تنها در موقعیت های مورد نظر، 
بلکه در هر شرایطی که احساس ترس و اضطراب 
می کند، به خود کمک کند و بدین ترتیب، تبدیل 

به انسانی قدرتمندتر و کارآمدتر شود.

آنچه لازم است درباره فوبیا و درمان آن بدانید

فوبیاباهیپنوتیزمدرمانمیشود

ترامپ و ترس هایش
حرکات عجیب دونالد ترامپ، رئیس جمهور 

نظامی  آکادمی  فارغ التحصیلی  مراسم  در  آمریکا 
»وست پوینت« بار دیگر سوژه شبکه های اجتماعی شد 

و گمانه زنی هایی را در خصوص وضع جسمانی او مطرح 
کرد. در ویدئو هایی که از ترامپ در این مراسم ضبط شده است 

می توان تا حدودی احتیاط و سستی را در حرکات او مشاهده کرد. 
او در پایان سخنرانی در حالی از سطح شیب دار پایین می آید که گویی 

تعادل ندارد و در آستانه افتادن است. رئیس جمهور آمریکا حتی پس از پایان 
این مراسم برای توجیه نحوه پایین آمدن از سطح شیب دار، در توئیتی توضیح داد 
که سطح شیب دار بسیار طولانی، لغزنده و پرشیب بوده و هیچ دستگیره ای نداشته 
است اما ناتوانی ترامپ در پایین آمدن از سطح شیب دار، گمانه زنی هایی را مطرح 
می کند. پیشتر، گزارش هایی از ترامپ حین پایین آمدن از پله و تلاش برای گرفتن 
دست همراهش منتشر شده بود. در ژانویه 2017 و در ژوئیه 2018 او حین دیدار 
با ترزا می، نخست وزیر پیشین انگلیس، سعی داشت هنگام پایین آمدن از پله و بالا 
رفتن از آن دست همراهش را بگیرد. اگرچه در آن زمان این حرکت ترامپ نوعی 
نمایش قدرت تلقی شده بود، اما برخی معتقدند او نوعی از فوبیا که از پایین آمدن 

از بلندی یا پله است رنج می برد و می خواهد آن را پنهان کند. 
یک منبع دولتی انگلیس در سال 2017 به دیلی میل گفته بود ترامپ از ارتفاع متنفر 

است و بزرگ ترین کابوس او پلکان است.

www.salamat.ir
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