
 به اس خدا
بی  ف



ی است که در Dread ترس یند ام طبی ش خ اً ن م سی م احس
د د می ش ی ایج اق س . اکنش به خطراتِ  ترس یکی از چند احس

ی  ره ک ز (. ترس از س خش نی  دم فطری است)نظیرش دین  بنی
ی می دهد ص ر ی خ سخ به یک محرک من اً در پ م م ست   .بق
ن  یع در می مین اختال ش ن  د ن زن ختی در می انشن یع ترین اختال ر ش

ای  ل است ۲۵مردان سنین ب س . 

ت ترس   (Fear) ب هراس Dread)) تف
بی یدار:ف نه  پ رگ ربیم عی رفت ن  

عث اختال از  ترس که در فرد ب
د ی می ش زمره   .در زندگی ر

یت ی یک ق ع،یک م ض شدیدازیک م ل  ق م   ترس ن
اقع ب اینکه فرد. شیئ است در    

لی ل است  ق م   می داند ترسش ن
یی کنترل آن را ندارد ان س)ت  (ترس بی اس

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


اع ترس  بی)ان ف ): 

ریکی-   ترس از ت
-  ، ا نه-ترس ازات خ س شب ب ا،ک ترس از دزد، هی  

ز- ن ب ردر جمع ،مک ،ترس ازحض  ترس از حم
دک- د ک   ترس ازمدرسه ی م

،ازدست دادن- الدین،طا  ترس از جدایی 
ت- ان  ترس از حی

- د ن محد اپیم.ترس ازمک ر،ه نس آس ... 

اده- ن ی مرگ در خ ن   ترس از قبرست
ری،جراحت- آزار جسمی،بیم نت   خش

- ی  امل طبی رعد  بر:ترس ازع ... 

 



ل ترس  ع

- دک ر ک ت کنترل رفت الد ج سط  د شده ت مد)ترس ایج یسه ا مد، آق پ مد،آق دزده ا ل ا ل ...) 

- اس)ترس ژنتیکی  س نند  م ) 

- ری  الد)ترس رفت گیری از  الگ )  

- الد طر از دست دادن  ایمن)ترس بخ دلبسته ن ) 

ادث دل خراش- ع ح ق ت   ترس به ع
الدین- درگیری  ت تنش   ترس به ع

الد) ر ازدست دادن   (تص
نی- ه خ نیO گر ه خ    بیشترA درمردان گر

ند رحمات اضطرابی میش ن دچ   درزن
ی- ی غددف ک یید  رکردن تیر  بدک



ر مرتبط ب سن نج ی ب  .برخی از ترس ه
لد ت هگی  6 ت الدین -م یت  ند  از دست دادن حم ی ب ترس از صداه  

هگی  12 ت 7 ترس از غریبه -م  

لگی  الت -یک س الدین  ترس از ت ترس از جدایی از   

لگی  4 ت 2 ند -س ریک، صدای ب ت، ات ت ان ترس از حی  

لگی  5 ص بد، ترس از صدمه -س ترس از اشخ  

لگی  6 ل -س گر، غ د ح، ج ترس از ر  

لگی  8  7 ل  ترس از صدمه -س گر، غ د ح، ج ترس از ر  

لگی  9-12 ت بدنی -س هر فیزیکی، جراح ت مدرسه، ظ ن ترس از امتح  

 



رزه ب ترس ی مب ره بی)راهک ف ) 
ریکی-1 به ترس از ت ه ای برای غ رت مرح دک به ص ریک همراه ک ن ت رکینگ ی مک  رفتن به پ

2- ا به بر ترس ازات خ ،همراهی گ به گ غ ا یی،اایی،چرا خ طرتنش بین )قصه گ دختری که بخ
ش ادراری داشت س می دید  ب الدین ک ) 

ن ریختن -3 سک پنبه ای برای بیر ن،عر رت ت،ک ان ی زیب از حی ن دادن عکس ه نش
ه ای برای  رت مرح ان به ص ن دادن حی ت، نش ان سک پاستیکی از حی ت،عر ی محت

ت  ان نمی که از گربه می ترسید)ترس ازحی ش می ترسید،خ پسری که از خرگ )  

4- همراهی ا دک  د ک  رفتن به م

ه ای  رت مرح   به ص
لیت فکری-5   دادن مس

س-6 د به ن  افزایش اعتم



7- را ت الد ت گ ر دک بیشتربه رفت جه ک  ت
رادرک-8 ن کند،ا درابی زه دهید ترس خ   اج

اری رخ گ ه ن اق زید  را مطمئن س  کنیدا

اهد داد  نی)نخ خت درم شن ) 

یی اکیدا پرهیز کنید-9 ن ه تن چنین داست گ ح  نند جن، پری  ر هیمی م مل نشده ازم ه رشد ک گیری ).ت مرح ج
نند ی مخر م زی ب ی  ی تخی ن رت ،ک م ش .ازدیدن برخی فی انگری برد،ک

ند   (..آف ک
نی شده10 هش ترس در هی برای ک لیت گر ف شرت   م

هی ترسیدن -11 کن، زیرا گ د را در آن بی می که از چیزی می ترسی ،خ هنگ
ی د آن سخت تر است حضرت ع ع)ازچیزی،ازخ ) 

دن خدا-12 ت نم ربه مراع ی دینی،ب مراقبه ه نی   دین درم
13- ت افزایش  م ت سدی گ دارای نمک من کنسر ده  ،فست ف ی چر ترسغذاه  

14- اضطرا هش ترس  مین به ک ت ده ای به ن گ  افزایش م
مین ) یت  Bن ف ید،دارچین،تریپت ،ش ،اسیدآمینه،جعفری،نعن  (منیزی



ه می کند  ست)پسر بچه ای که به گربه نگ د )  

یش در ذهن د صحنه نم  ایج



 

 

 

 

 

 
ازش می کند     ست) پسربچه ای که گربه را ن د )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
ست)می کند  د )  



 

 

ازش می کند  ست) پسربچه ای که گربه را ن د )  

رت ن 3 به ص ج دن کل مراحل  رنگی نم بعدی 
هش اضطرا یر برای ک  دادن به تص



ه می کند  پسر بچه ای که به گربه نگ
د) خ )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
د)می کند  خ )  



ه می کند  پسر بچه ای که به گربه نگ
د) خ )  



پسر بچه ای که به گربه را بغل 
د)می کند  خ )  



ی  ی طبی ان،بای ندی،حی نند ترس از ب یش در ذهن م د صحنه نم ست)ایج د )  



ست   د



ست   د



ست  د



د  خ



د  خ



د  خ



د  خ



اس ترس س بی   ت ف  :تف
دگی ترس از,  ترس از مرگ, ترس از آل  

د,دفع ترس ازامری, ترس از محیط محد  

،ترس از تحق آرز, خاف اخا  

الد ،ترس ازدست  نند ترس از دست دادن  ترس از دست دادن م
دادن همسر ،ترس از دست دادن فرزند  ی ترس از دست دادن 

ی یت شغ ق   م

لی فرد مبتا به  ار ذهنی است،  ل نشخ اس فرد دائ درح س در 
ن می دهد اکنش نش ع ترس  ض اجه ب م بی هنگ م  .ف
د ) را درحم انداخته ب دکی پدرش ا مردی که هنگ ک

داز ریک می ترسید 40ب ی ت ل از فض س ) 

س- ب ک نه  ت هراس شب  ت



1. برای »ترس را حس کنید  به هر قیمتی آن را انج دهید
ر  یت کنید  ب افک د را تق رت خ جس انید جرات  ید بت فقیت، ب م

رزه کنید د مب ی خ  من

سیت زدایی .2 رکت استحس ه سرمش گیری  مش ، شی  

 3. ی دیر چک،خی ی ک ردعاقه خی ی م ره انج ک ز هرگزازآغ
س  یه  بر اس د را ت یات خ رستی از تم ز ف راسید امر دن خ

مه ریزی کنید  .آن برن
4. ردن ر زندگی مص »حسرت خ ن د س د را می بیشتر م خ

ردن  ترس از آینده: می کنی حسرت گذشته را خ .» 

5. انع   مت دارندپیدا کردن م ف خاقیت، جرات  ش . افرادم
که ب  مده اند، ب نس به دنی نی ش ش ف  خ ر ذاتی م آن به ط

د رسیده اند ی خ فقیت ه شی  نداشتن ترس به م . اراده، سخت ک
قعیت ه را کشف می کنند انع، م ی پیدا کردن م  آن به ج

 



فقیت ی م  ب آرز
 

ظری  رض ن

http://rezanazeri.ir 


