
 به اسϡ خدا
Ύبیϭف 



احسΎسی مόمϭاً نΎخϭشΎیند امΎ طبیόی است که در Dread ترس
ترس یکی از چند احسΎس . ϭاکنش به خطراتِ ϭاقόی ایجΎد می شϭد

بنیΎدین ϭفطری است)نظیرشΎدمΎنی ϭخشϡ(. ترس از سΎزϭکΎرهΎی 
 .بقΎست ϭمόمϭاً در پΎسخ به یک محرک منϔی خΎص رϭی می دهد
شΎیع ترین اختال رϭانشنΎختی در میΎن زنΎن ϭ دϭمین اختال شΎیع در میΎن 

سΎل است ۲۵مردان سنین بΎای  . 

 (Fear) بΎ هراس Dread)) تفϭΎت ترس 
نϭعی رفتΎربیمΎرگϭنه ϭ پΎیدار:فϭبی  

 ترس که در فرد بΎعث اختال از
 .در زندگی رϭزمره ϭی می شϭد

  ترس نΎمόقϭل ϭشدیدازیک مϭضϭع،یک مϭقόیت یΎ یک
در ϭاقع بΎ اینکه فرد. شیئ است   

  می داند ترسش نΎمόقϭل است ϭلی
 (ترس بی اسΎس)تϭانΎیی کنترل آن را ندارد

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B4%D9%85
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B4%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%2B%DB%8C%DA%A9%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D9%86%D9%88%2B%D8%A7%D8%B2%2B%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82%2B%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%2B%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86%2B%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87%2B%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%B3


فϭبی)انϭاع ترس  ): 

  ترس از تΎریکی-
-  ،Ώاϭخ ϕΎنه-ترس ازاتΎس شبϭبΎا،کϭترس از دزد، هی  

 ترس از حمϡΎ،ترس ازحضϭردر جمع ،مکΎن بΎز-
  ترس ازمدرسه یΎ مϬد کϭدک-

 ترس از جدایی ϭالدین،طاϕ،ازدست دادن-
 ترس از حیϭانΎت-

- آسΎنسϭر،هϭاپیمΎ.ترس ازمکΎن محدϭد ... 

 ترس از قبرستΎن ϭیΎ مرگ در خΎنϭاده-
 خشϭنت ϭآزار جسمی،بیمΎری،جراحت-

- رعد ϭ برϕ:ترس ازعϭامل طبیόی  ... 

 



 عϠل ترس

- لϭلϭ اϭمد،آقΎ دزده اϭمد، آقΎ پϠیسه اϭمد)ترس ایجΎد شده تϭسط ϭالد جϬت کنترل رفتΎر کϭدک ...) 

- مΎنند ϭسϭاس)ترس ژنتیکی  ) 

- الگϭگیری از ϭالد)ترس رفتΎری  )  

- دلبسته نΎایمن)ترس بخΎطر از دست دادن ϭالد ) 

 ترس به عϠت ϭقϭع حϭادث دل خراش-
 ترس به عϠت تنش ϭدرگیری ϭالدین-

 (تصϭر ازدست دادن ϭالد)
   بیشترA درمردان گرϭه خϭنیO گرϭه خϭنی-

  درزنΎن دچΎرحمات اضطرابی میشϭند
 بدکΎرکردن تیرϭیید ϭغددفϕϭ کϠیϭی-



 .برخی از ترس هΎی بϬنجΎر مرتبط بΎ سن
Ύلد تϭهگی  6 تΎالدین -مϭ یتΎاز دست دادن حم ϭ ندϠی بΎترس از صداه  

7 Ύهگی  12 تΎترس از غریبه -م  

ترس از جدایی از ϭالدین ϭ ترس از تϭالت -یک سΎلگی   

2 Ύلگی  4 تΎند -سϠریک، صدای بΎت ϕΎت، اتΎانϭترس از حی  

ترس از اشخΎص بد، ترس از صدمه -سΎلگی  5  

ترس از رϭح، جΎدϭگر، غϭل -سΎلگی  6  

7 ϭ 8  لگیΎترس از صدمه -س ϭ لϭگر، غϭدΎح، جϭترس از ر  

ترس از امتحΎنΎت مدرسه، ظΎهر فیزیکی، جراحΎت بدنی -سΎلگی  9-12  

 



فϭبی)راهکΎرهΎی مبΎرزه بΎ ترس ) 
 رفتن به پΎرکینگ یΎ مکΎن تΎریک همراه کϭدک به صϭرت مرحϠه ای برای غϠبه ترس از تΎریکی-1

2- Ώاϭخ ϕΎبه بر ترس ازاتϠغ ϡΎبه گ ϡΎهمراهی گ،Ώاϭخ ύیی،اایی،چراϭطرتنش بین )قصه گΎدختری که بخ
 (ϭالدین کΎبϭس می دید ϭشΏ ادراری داشت

نشΎن دادن عکس هΎی زیبΎ از حیϭانΎت،کΎرتϭن،عرϭسک پنبه ای برای بیرϭن ریختن -3
محتϭیΎت،عرϭسک پاستیکی از حیϭانΎت، نشΎن دادن حیϭان به صϭرت مرحϠه ای برای 

پسری که از خرگϭش می ترسید،خΎنمی که از گربه می ترسید)ترس ازحیϭانΎت  )  

4-ϭهمراهی اϭ دکϭد کϬرفتن به م 

  به صϭرت مرحϠه ای 
  دادن مسϭلیت فکری-5

 افزایش اعتمΎد به نϔس-6



7-ϭراΎتϔگ Ύالد تϭرΎدک بیشتربه رفتϭجه کϭت 
  اجΎزه دهید ترس خϭدرابیΎن کند،اϭرادرک-8

 کنیداϭرا مطمئن سΎزید ϭاقόه نΎگϭاری رخ

شنΎخت درمΎنی)نخϭاهد داد  ) 

جϭϠگیری ).تΎ مرحϠه رشد کΎمل نشده ازمΎϔهیمی مΎنند جن، پری ϭ رϭح ϭگϔتن چنین داستΎن هΎیی اکیدا پرهیز کنید-9
انگری برد،کϠش .ازدیدن برخی فیϠمΎϬ،کΎرتϭنΎϬی تخیϠی ϭبΎزیΎϬی مخرΏ مΎنند

  (..آف کϠند
 مΎόشرت ϭفΎόلیت گرϭهی برای کΎهش ترس درϭنی شده10

هنگΎمی که از چیزی می ترسی ،خϭد را در آن بیϔکن، زیرا گΎهی ترسیدن -11
ع)ازچیزی،ازخϭد آن سخت تر است حضرت عϠی ) 

 دین درمΎنی ϭمراقبه هΎی دینی،بϭΎربه مراعΎت نمϭدن خدا-12
13- ترسغذاهΎی چرΏ،فست فϭدهϭ Ύکنسرϭدارای نمک منϭسدیϡ گϭϠتΎمΎت افزایش   

14-Ώاضطراϭ هش ترسΎمین به کΎتϭϠگ ϡΎده ای به نΎافزایش م 
 (منیزیϡ،اسیدآمینه،جعفری،نعنΎ،شϭید،دارچین،تریپتϭفΎنϭ BیتΎمین )



دϭستϡ)پسر بچه ای که به گربه نگΎه می کند  )  

 ایجΎد صحنه نمΎیش در ذهن



 

 

 

 

 

 
دϭستϡ) پسربچه ای که گربه را نϭازش می کند     )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
دϭستϡ)می کند  )  



 

 

دϭستϡ) پسربچه ای که گربه را نϭازش می کند  )  

بعدی ϭرنگی نمϭدن کل مراحل ϭجΎن 3 به صϭرت
Ώهش اضطراΎیر برای کϭΎدادن به تص 



پسر بچه ای که به گربه نگΎه می کند 
(ϡدϭخ )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
خϭدϡ)می کند  )  



پسر بچه ای که به گربه نگΎه می کند 
(ϡدϭخ )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
خϭدϡ)می کند  )  



دϭستϡ)ایجΎد صحنه نمΎیش در ذهن مΎنند ترس از بϠندی،حیϭان،بایΎی طبیόی  )  



ϡستϭد  



ϡستϭد  



ϡستϭد 



ϡدϭخ 



ϡدϭخ 



ϡدϭخ 



ϡدϭخ 



 :تفϭΎت فϭبی ϭ ϭسϭاس ترس
ترس از,  ترس از مرگ, ترس از آلϭدگی  

ترس ازامری, ترس از محیط محدϭد,دفع  

ϕخاف اخا ,ϭآرز ϕترس از تحق،  

ترس از دست دادن مΎنند ترس از دست دادن ϭالد ،ترس ازدست 
دادن همسر ،ترس از دست دادن فرزند ϭ یΎ ترس از دست دادن 

  مϭقόیت شغϠی

در ϭسϭاس فرد دائϡ درحΎل نشخϭار ذهنی است، ϭلی فرد مبتا به 
 .فϭبی هنگϡΎ مϭاجه بΎ مϭضϭع ترس ϭاکنش نشΎن می دهد
مردی که هنگϡΎ کϭدکی پدرش اϭرا درحمϡΎ انداخته بϭد )

سΎل از فضΎی تΎریک می ترسید ϭ40بόداز ) 

 تϭΎϔت هراس شبΎنه ϭکΎبϭس-



1. برای »ترس را حس کنید ϭ به هر قیمتی آن را انجϡΎ دهید
مϭفقیت، بΎید بتϭانید جرات ϭجسΎرت خϭد را تقϭیت کنید ϭ بΎ افکΎر 

 منϔی خϭد مبΎرزه کنید

، شیϭه سرمشϕ گیری ϭ مشΎرکت استحسΎسیت زدایی .2  

 3. هرگزازآغΎزϭانجϡΎ کΎرهΎی مϭردعاقه خیϠی کϭچک،خیϠی دیر
خϭدنϬراسید امرϭز فϬرستی از تمΎیات خϭد را تϬیه ϭ بر اسΎس 

 .آنΎϬ برنΎمه ریزی کنید
4. بیشتر مΎ خϭد را میΎن دϭ سΎرϕ زندگی مصΏϭϠ »حسرت خϭردن

ϡترس از آینده: می کنی ϭ ردنϭحسرت گذشته را خ .» 

5. . افرادمϭفϕ خاقیت، جرات ϭ شΎϬمت دارندپیدا کردن مϭانع  
 Ύکه بϠمده اند، بΎنی Ύنس به دنیΎش شϭخ ϭ ϕفϭر ذاتی مϭبه ط ΎϬآن

. اراده، سخت کϭشی ϭ نداشتن ترس به مϭفقیت هΎی خϭد رسیده اند
 آنΎϬ به جΎی پیدا کردن مϭانع، مϭقعیت هΎ را کشف می کنند

 



 بΎ آرزϭی مϭفقیت
 

 رضΎ نΎظری

http://rezanazeri.ir 


