
പേട഻പ്പെടുത്തുന്നൊൌം 

 

ഭയീമന്നത് എലലഺവര഻ലഽമഽള്ള ഒരഽ സഺധഺരണ വ഻കഺരമഺണ്. ബ഻.പ഻ീയന്ന് 
കാട്ടുകഺര്  കള഻യഺക്ക഻വ഻ള഻ക്കഽന്ന ഭഺരയീയുേട഻ മഽതല് , ഉയരീെ, തഺഴ്ചീയ, 

കടല഻ീെ, ആള്‍ക്ക്കാട്ടീെ വീര ഭയക്കഽന്ന ച഻ലര്  െമഽക്ക഻ടയ഻ലഽണ്ട്. ീവറഽും 
പര഻ഹഺസെ഻ീലഺതഽുേണ്ടതലല ഈ അവസ്ഥ. സമാഹെ഻ല്  ഏീറ 
കഺണീേടഽന്നതഽും എന്നഺല്  അത്തീയഺന്നഽും ത്ശദ്ധ഻ക്കീേടഺീത ുപഺകഽന്നതഽമഺയ 
ഒന്നഺണ് ഈ അമ഻തഭയും. ച഻ക഻ത്സുപഺലഽും ുവണ്ട഻വുന്നക്കഺവഽന്ന അവസ്ഥ. 
ച഻ല ഭയേീളയഽും അത഻ീെ കഺരണേീളയഽും ച഻ക഻ത്സീയയഽും പറ്റ഻ 
ുെഺക്കഺും. 

 

ഫ്ള൐റ്റ്-ളൈറ്റ് ൎ഻ൌഺക്ഷന്  (FLIGHT-FIGHT REACTION) 

ഭയീമന്ന വ഻കഺരെ഻ല്  ഏീറ ത്പഺധഺെയമഽള്ള ഒന്നഺണ് ഫ്ൂളറ്റ്-ൂൈറ്റ് 
റ഻യഺക്ഷന് . ുപര് സാച഻േ഻ക്കഽന്നതഽുപഺീല വ഻ട്ടുുപഺവഽക, ീപഺരഽത഻ 
ുെഺക്കഽക എന്നഽതീന്നയഺണ് അത഻െര്ഥും. സതയെ഻ല്  ഈ രണ്ട് 
ത്പത഻കരണേളുും മെഽഷയര്ക്ക് അതയഺവശയമഺണ്. വളീര ത്പശ്െും പ഻ട഻ച്ച 
സഺഹചരയേള഻ല്െ഻ന്ന് ഓട഻രക്ഷീേടഽകതീന്ന ുവണും. അതഽുപഺീല 
ൂകേ഻ട഻യ഻ീലഺതഽേഺവഽന്ന ത്പശ്െേീള ീപഺരഽത഻ുെഺല്േ഻ക്കഽകയഽും 
ുവണും. രണ്ട഻ലഽും െമഽക്ക് ഭയമഽണ്ടഺകഽും. എന്ന഻ര഻ക്ക഻ലഽും അത഻ീെ ുെര഻ട്ട് 
ുതഺല്േ഻ക്കഽു ഺള്‍ക്  മഺത്തമഺണ് ഭയും ുൈഺബ഻യ(അമ഻തഭയമഽള്ള 
അവസ്ഥ)യ഻ുലീക്കെഺത഻ര഻ക്കഽക. ച഻ലര഻ല്  ഫ്ൂളറ്റ് റ഻യഺക്ഷന്  
കാടഽതലഺയ഻ വര഻കയഽും ൂൈറ്റ് റ഻യഺക്ഷന്  കഽറയഽകയഽും ീചയ്യുു ഺഴഺണ് 
അത് അമ഻തഭയമഺയ഻ മഺറഽന്നത്. ഭയും െമ്മഽീട മെസ്സ഻ീലെ഻യഺല്  ശര഼രും 
ഒരഽ അലഺറും തരഽും. ത്പശ്െീെ മഺെസ഼കവഽും ശഺര഼ര഻കവഽമഺയ഻ ുെര഻ടഺന്  
തയ്യഺറഺക്കഺെഽള്ള ഒരഽ സ഻ഗ്നല്  ആണ് ഈ അലഺറും. 

ൈ഻സ഻ുയഺളജ഻സ്റ്റഺയ Hans Selye's പറയഽന്നത്, ഇീതഺരഽ ജെറല്  അഡഺപ്റ്ുറ്റഷന്  
സ഻ന്ുത്ഡഺും ആീണന്നഺണ്. ഭയും ഉള്ള഻ലഽണരഽു ഺള്‍ക്  ീെഞ്ച഻ട഻േ് കാടഽക, 

വ഻യര്ക്കഽക, ശവഺസുംമഽട്ടുക, വഺയ തഽറക്കഺന്  ബഽദ്ധ഻മഽട്ടുക, ീതഺണ്ട 
വരണ്ടഽണേഽക, മാത്തീമഺഴ഻ക്കഺന്  ുതഺന്നഽക, തലയ്ക്ക്ക് കെും ുതഺന്നഽക, 

വയറ഻ല്  എര഻ച്ച഻ലഽും പഽകച്ച഻ലഽമഽണ്ടഺവഽക, ൂകകഺലഽകള്‍ക്  തളരഽക 
എന്ന഻േീെ ത്പശ്െേളുണ്ടഺകഽും. ഇതഺണ് ശര഼രും െല്കഽന്ന മഽന്നറ഻യ഻േ് 
അഥവഺ അലഺറും. ഇത് മ഻ക്കവര഻ലഽും സര്വസഺധഺരണമഺണ്. അടഽെ 



പട഻യഺയ഻, ീപഺരഽതഺെഽള്ള സഺഹചരയെ഻ുലക്ക് അഥവഺ ത്പത഻ുരഺധ 
(resistance)െ഻ുലക്ക് ശര഼രീെ സച്ജമഺക്കഽും. അത഻െടഽെതഺയ഻ 
എകുസഺര്ഷന് , അഥവഺ എലലഺും ൂകവ഻ട്ടുുപഺകഽന്ന സഺഹചരയും. 
ക഼ഴടേഽകയഺണ് മാന്നഺമീെ ഘട്ടും. ഈയവസ്ഥയ഻ലഺണ് െഺും ഫ്ൂളറ്റ് 
റ഻യഺക്ഷന്  സവ഼കര഻ക്കഽക.   

 

ൊൌം േ൏ത്ം, കഺ്ണവും 

ഭയീമന്ന വ഻കഺരും അെഽഭവ഻ക്കഺെവരഽണ്ടഺക഻ലല. ഭയും സവഺഭഺവ഻കമഺണ്. 
ത്പുതയക വസ്തഽവ഻ീെ, സഺഹചരയീെ ഒീക്ക ഭയക്കഽന്നവരഽണ്ട്. െ഻േള്‍ക്  
അെരും വസ്തഽവ഻ീെ, സഺഹചരയീെ ഒീക്ക ഒഴ഻വഺക്കഺന്  
ത്ശമ഻ക്കഽന്നവരഺീണങ്ക഻ല്  തഺങ്കളുുടത് ുൈഺബ഻യ അഥവഺ അത഻രഽകവ഻ഞ്ഞ 
ഭയമഺണ്. 

ുൈഺബ഻യകള്‍ക്  പലുേഺഴഽും കഽട്ട഻ക്കഺലുെഺ കൗമഺരക്കഺലുെഺ ഒീക്കയഺകഺും 
ജ഼വ഻തെ഻ല്  സുംഭവ഻ക്കഽന്നത്. 30 വയസ്സ഻െഽുശഷും അമ഻തഭയും ഉണ്ടഺകഽന്നത് 
അപാര്വമഺണ്. സ്ത്ത഼കള഻ലഽും ീപണ്‍കഽട്ട഻കള഻ലഽമഺണ് കാടഽതലഽും ുൈഺബ഻യ 
ഉണ്ടഺകഺറ്. 

ുറഺള്‍ക്  ുമഺഡല഻ങ് ആണ് അത഻ീല അട഻സ്ഥഺെകഺരണേള഻ീലഺന്ന്. അമ്മ, 

അച്ഛന്  എന്ന഻വര഻ല്  കഺണീേടഽന്ന ച഻ല ഭയേള്‍ക് , ഉദഺഹരണെ഻ന് 
പലല഻ുയഺ്, പഺറ്റുയഺ്, എട്ടുകഺല഻ുയഺ് ഒീക്ക മഺതഺപ഻തഺക്കള്‍ക്ക്കഽള്ള ഭയും 
ഇവീര കണ്ടഽവളര്ന്നഽവരഽന്ന മക്കള഻ലഽും സവഺധ഼െമഽണ്ടഺക്കഽും. എന്ന഻രഽന്നഺലഽും 
െഺല് മഽതല്  8 വയസ് വീരയഺണ് ഇെരും ുൈഺബ഻യകള്‍ക്  കഺണീേടഽക. 
അതഽുപഺീല ീചറഽേെ഻ല്  സുംഭവ഻ക്കഽന്ന മഺെസ഻ക ആഘഺതേള്‍ക്  
ുൈഺബ഻യ ആയ഻ മഺറഽകയഽുംീചയ്യുും. ഒരഽ െഺയ ഓട഻ച്ച഻ട്ട് 
കട഻ക്കഽു ഺഴഽണ്ടഺകഽന്ന ുപട഻, അടച്ച഻ട്ട ീചറ഻യ മഽറ഻യ഻ല്വച്ച് 
ഭയീേടഽെഽന്നുതഺ ുമഺശമഺയുതഺ ആയ അെഽഭവും ഉണ്ടഺകഽക 
എന്ന഻വീയലലഺും പ഻ന്ന഼് ുൈഺബ഻യ ആയ഻ മഺറഺും. 

തലുച്ചഺറ഻ീല മസ്ത഻ഷ്കെ഻ലഽള്ള രഺസവസ്തഽക്കളുീട (ുഡഺപമ഻ന് , ുെഺര്  
എപ഻ീെത്ൈ഻ന് , സ഻റുടഺണ഻ന് ) എന്ന഻വയഽീട അസന്തഽല഻തഺവസ്ഥയഺണ് 
ുൈഺബ഻യയ്ക്ക്ക് കഺരണും. ജെ഻തകപരമഺയ കഺരണെഺല്  അച്ഛെമ്മമഺര്ക്കഽള്ള 
ുൈഺബ഻യ മക്കള഻ലഽും വരഺന്  സഺധയത കാടഽതലഺണ്. അത഻ീെഺേും 
സഺമാഹയപരമഺയ കഺരണേളുമഽണ്ട്. 



ുൈഺബ഻യ ഉണ്ടഺകഽു ഺള്‍ക്  ശര഼രെ഻ല്  സ഻ുംപതറ്റ഻ക ീെര്വസ് സ഻സ്റ്റെ഻ീെ 
അത഻ഭങ്കര ത്പവര്െെുംമാലും രക്തെ഻ല്  അത്ഡ഻െഺല഻ീെ കഽെ഻ീയഺഴഽക്ക് 
ഉണ്ടഺകഽും. അെ഻യത്ന്ത഻തമഺയ഻ ഇത഻ീെ അളവ് വര്ധ഻ക്കഽു ഺഴഺണ് 
ശര഼രെ഻ല്  അലഺറും വരഽന്നത്. ുപട഻യഽീട ഉറവ഻ടും െ഻ലയ്ക്ക്കഽുംവീര 
ഈയവസ്ഥ തഽടരഺും. അത഻ല്െ഻ന്ന് ഓട഻ുേഺകഽു ഺഴഺണ് ഫ്ൂളറ്റ് 
റ഻യഺക്ഷെ഻ുലീക്കെഽന്നത്. 

 

 

ഇതഺ ച഻൏ പേട഻കള്  

 

സ്പ്പേസ഻ൈ഻ക് പൈഺ൉഻ൌ(Specific Phobia) 

വസ്തഽക്കുളഺടഽള്ള ഭയമഺണ഻ത്. പഺ ്, പഺറ്റ, െഺയ്ക്ക്കള്‍ക്  എന്ന഻വീയേറ്റ഻ 
ുകള്‍ക്ക്കഽു ഺുഴ തലകറേഽന്നവരഽണ്ട്. അവര്  അെരും സഺഹചരയേള്‍ക്  
പരമഺവധ഻ ഒഴ഻വഺക്കഽും. സഺധഺരണയഺയ഻ ുപട഻ കഽറച്ചുുെരുെുക്ക 
ഉണ്ടഺവാ. എന്നഺല്  ുൈഺബ഻യ ജ഼വ഻തകഺലും മഽഴഽവന്  ഉണ്ടഺകഽും. 
ത്പത഻കരണെ഻ീെ ുതഺത് വളീര കാടഽതലഺയ഻ര഻ക്കഽും. ുപട഻യഽണ്ടഺകഺ 
ത഻ര഻ക്കഺന്  ഇെരും വസ്തഽക്കീള ഒഴ഻വഺക്കഺെഺയ഻ വയക്ത഻ ത്ശമ഻ച്ചു 
ീകഺുണ്ടയ഻ര഻ക്കഽും. 

ഇട഻യഽും മ഻ന്നലഽും ുപട഻ (Astraphobia), ീവള്ളും ഭയക്കഽന്നവര് (Hydrophobia), 

രക്തീെക്കഽറ഻ച്ചുള്ള ഭയും (Erythrophobia), വ഻മഺെേുളഺ്, ഉയരുെഺ് 
ഒീക്കയഽള്ള ഭയും (Aerophobia), ഇടഽേ഻യ മഽറ഻കുളഺ്, ല഻ഫ്റ്റ഻ുെഺ്, 

സ്ഥലേുളഺ് ഉള്ള ഭയും (Claustrophobia) എന്ന഻േീെ പലവ഻ധ ഭയേളുണ്ട്. 

സമാഹെ഻ല്  ഏറ്റവഽും കാടഽതല്  കഺണീേടഽന്നത് സ്ീപസ഻ൈ഻ക ുൈഺബ഻യ 
ആണ്. എന്ന഻ര഻ക്ക഻ലഽും ഇെരീമഺരഽ ുരഺഗഺവസ്ഥീകഺണ്ട് ത്പതയക്ഷെ഻ല്  
വയക്ത഻ക്ക് ബഽദ്ധ഻മഽീട്ടഺന്നഽമഽണ്ടഺവ഻ലല. ഭയേീടഽെഽന്ന സഺഹചരയേളുും 
വസ്തഽക്കളുും ഒ഻വഺക്ക഻ ശ഼ല഻ച്ചഺല്  മത഻യഺകഽും. അതഽീകഺണ്ടഽതീന്ന 
ച഻ക഻ത്സ ആവശയമ഻ലലഺീത തീന്ന ഇവര്ക്ക് മഽുന്നഺട്ടുുപഺകഺെഺവഽും. 

 

  



പ്പേന്ത്രഺപൈഺ൉഻ൌ  (Pentheraphobia) 

ുപര഻ലഽള്ള കൗതഽകുംതീന്നയഺണ് ഈ ഭയെ഻െഽ പ഻ന്ന഻ലഽള്ളതഽും. 
അമ്മഺയ഻യമ്മമഺീര അളവ഻ല്കാടഽതല്  ഭയീേടഽന്ന അവസ്ഥയഺണ഻ത്. 
ീപന്ീതരഺ എന്ന ത്ഗ഼ക്ക് വഺക്ക഻ീെ അര്ഥും അമ്മഺയ഻യമ്മ എന്നതഺണ്. 
അേീെയഺണ് ുരഺഗെ഻ന് ഈ ുപര് വന്നത്. 

 

സഺഹച്യങ്ങപ൐ഺട് ൊൌം/ പസഺഷ്യല്  പൈഺ൉഻ൌ(Social Phobia) 

സമാഹെ഻ീല ച഻ല സഺഹചരയേള്‍ക്  ുെര഻ടഺെഽള്ള ഭയും ആണ് 
ുസഺഷയല്ുൈഺബ഻യ. സ്ത്ത഼കള഻ലഺണ് കാടഽതല്  കഺണീേടഽന്നീതങ്ക഻ലഽും 
പഽരഽഷന്മഺര്ക്കഺണ് ഇത് കാടഽതല്  ബഽദ്ധ഻മഽട്ടുണ്ടഺക്കഽക. ആള്‍ക്ക്കാട്ടെ഻ല്  
െ഻ല്ക്കഽു ഺുഴഺ അഭ഻മഽഖ഼കര഻ക്കഽു ഺുഴഺ സവയും ഏീറ 
ഉല്ക്കണ്ളയഽള്ളതഺയ഻ര഻ക്കഽക എന്നതഺണ് ഈയവസ്ഥ. തീെ മഽഖഭഺവും 
മഺറഽന്നഽുണ്ടഺ, ശൈും പഽറെഽവരഽന്നഽുണ്ടഺ, വ഻യര്ക്കഽന്നഽുണ്ടഺ, വ഻ക്കല്  
വരഽന്നഽുണ്ടഺ എന്ന഻േീെ അമ഻തമഺയ ആശങ്കയഺയ഻ര഻ക്കഽും. ഇുതഺീട 
ീടന്ഷന്  കാടഽും. ശര഼രെ഻ല്  അലഺറമട഻ക്കഽും. ഉടീെ ആ 
സഺഹചരയെ഻ല്െ഻ന്ന് രക്ഷീേട്ടുുപഺകഺെഺണ് ത്ശമ഻ക്കഽക. ഇെരക്കഺര്ക്ക് 
കലയഺണുംുപഺീലയഽള്ള കാട്ടഺയ്ക്മകള഻ല്  പീങ്കടഽക്കഽന്നത് ഏീറ 
ബഽദ്ധ഻മഽട്ടഺയ഻ര഻ക്കഽും. സദയകഴ഻ക്കഽു ഺള്‍ക്  ുപഺലഽും അമ഻തമഺയ഻ 
സവയുംകരഽതീലടഽക്കഽകയഽും അത഻ീെ സമ്മര്ദെ഻ലഺവഽകയഽും ീചയ്യുും. 

 

പ്പേര്പൈഺോന്സ് പൈഺ൉഻ൌ(Performance Phobia ) 

ീപഺതഽഇടെ഻ല്  ീപരഽമഺുറണ്ട഻വരഽു ഺഴഽണ്ടഺകഽന്ന മീറ്റഺരവസ്ഥ. 
ഉദഺഹരണെ഻ന് സവന്തും ഇടെ഻ല്  െന്നഺയ഻ പഺട്ടുപഺടഽന്നവര്  
െഺലഺള്‍ക്ക്കഺരഽീട മഽന്ന഻ല്  വരഽു ഺള്‍ക്  തളരഽും. ീപര്ുൈഺമന്സ് ുൈഺബ഻യ 
ആണ഻ത്. അതഽുപഺീല കഺരയേീളലലഺും െന്നഺയ഻ അറ഻ഞ്ഞ഻രഽന്ന഻ട്ടുും ഒരഽ 
ുസ്റ്റജ഻ല്  കയറ഻ുയഺ, ആള്‍ക്ക്കാട്ടെ഻ുെഺുടഺ രണ്ടഽവഺക്ക് പറുയണ്ട 
അവസരെ഻ല്  അത഻ന് സഺധ഻ക്കഺീത വര഻ക. 

 

 

 



അപ ഺൎപൈഺ൉഻ൌ (Agoraphobia) 

പഺെ഻ക അറ്റഺക്ക് കഺരണും വരഽന്ന അത഻ഭയങ്കരമഺയ ുപട഻യഺണ഻ത്. 
മര഻ച്ചുുപഺകഽുമഺ എന്നതരും ുപട഻. ഒരഽ ത്ടഺൈ഻ക ുലഺക്ക഻ല്  
ീപട്ടഺല്ുപഺലഽും തെ഻ീക്കീന്തങ്ക഻ലഽും സുംഭവ഻ക്കഽുമഺ..  ഈ ുലഺക്ക഻ല്ീപട്ട് 
തെ഻ക്ക് മരണും സുംഭവ഻ക്കഽുമഺ, തീന്ന രക്ഷ഻ക്കഺെഺീരങ്ക഻ലഽും വരഽുമഺ 
എന്ന഻േീെ ആശങ്കയഽയരഽും. ഇെരും ആശങ്കകള്‍ക്  കഺരണും ഒറ്റയ്ക്ക്ക് 
ഒര഻ടെ് ുപഺകഺന്  ുപഺലഽും ഇവര്  ഭയക്കഽും. ഇവര്ക്ക് 
പഽറെഽുപഺകണീമങ്ക഻ല്  മറ്റഺരഽീടീയങ്ക഻ലഽും സഹഺയും ുവണ്ട഻വരഽും. 

 

൉ഺധ഻ക്ഺം, ന്ത്രദ്ധ഻ക്ണം 

സ്ീപസ഻ൈ഻ക ുൈഺബ഻യ ഒര഻ക്കലഽും ഒരഺളുീട ജ഼വ഻തീെ ത്പത഻കാലമഺയ഻ 
ബഺധ഻ക്ക഻ലല. എന്നഺല്  ുസഺഷയല്  ുൈഺബ഻യ, അുഗഺറുൈഺബ഻യ എന്ന഻വയഽും 
പര഻ധ഻വീര ീപര്ുൈഺമന്സ് ുൈഺബ഻യയഽും ഒരഺളുീട ജ഼വ഻തെ഻ീെ 
ഗഽണെ഻ലവഺരീെ ത്പത഻കാലമഺയ഻ ബഺധ഻ക്കഽും. മ഻കച്ച ീപര്ുൈഺമന്സ് 
ീചയ്യുന്ന ഒരഺള്‍ക്ക്ക് അത് ആവശയമഺയ഻വരഽന്ന ഇടെ് ീപര്ുൈഺും ീചയ്യഺന്  
സഺധ഻ക്കഽന്ന഻ീലലങ്ക഻ല്  അത് സവഺഭഺവ഻കമഺയഽും ത്പശ്െമഺകഽമുലലഺ. 

ുൈഺബ഻യകള്‍ക്  ശര഻യഺയവ഻ധും ൂകകഺരയുംീചയ്യഺന്  കഴ഻ഞ്ഞ഻ീലലങ്ക഻ല്  പ഻ന്ന഼് 
വ഻ഷഺദെ഻ുലക്ക് െയ഻ുച്ചക്കഺും. ച഻ക഻ത്സ കഺരയമഺയ഻ െല്ക഻യ഻ീലലങ്ക഻ല്  
വ഻ഷഺദുംമാെ് ആത്മഹതയയ഻ുലക്ക് വീര ീചീന്നെഺും. മഺത്തമലല, 
പങ്കഺള഻യഽീട ഇെരും ഭയീമന്ന അവസ്ഥ മെസ്സ഻ലഺക്കഺീത ീപരഽമഺറഽന്നുതഺ 
പര഻ഹസ഻ക്കഽന്നുതഺ ഒീക്ക ദഺ തയീെെീന്ന ബഺധ഻ക്കഽും. പലരഽും ഇത് 
പങ്കഽീവക്കഺീത സവയും ച഻ക഻ത്സീചയ്യുും. ഉദഹരണെ഻ന്, അല്പും 
ൂധരയുംക഻ട്ടഺെഺയ഻ മദയെ഻ല്  അഭയുംുതടഽും. അതഽമീലലങ്ക഻ല്  ഉറക്കഗഽള഻ക 
ഉപുയഺഗ഻ക്കഽും. എന്നഺല഻ത് പ഻ന്ന഼് സ്ഥ഻രമഺവഽകയഽും 
ആുരഺഗയത്പശ്െേളുണ്ടഺവഽകയഽും ീചയ്യുും. ദാരവയഺപകത്പതയഺഘഺ 
തമഽണ്ടഺക്കഽന്നതഺണ് ഇെരും ുൈഺബ഻യകള്‍ക് . ീചറഽേെ഻ുല കീണ്ടെ഻ 
ച഻ക഻ത്സ഻ക്കഽന്നതഺണ് ഉെമും. 

 

 

 



ച഻ക഻ത്സ പതടണം 

എലലഺെരും ുൈഺബ഻യകള്‍ക്ക്കഽും അട഻സ്ഥഺെപരമഺയ ച഻ക഻ത്സ മെശഺസ്ത്ത 
ച഻ക഻ത്സയഺണ്. ഏത് സഺഹചരയീെയഺുണഺ ുപട഻, അത഻ീെ ുെര഻ട്ട്, വ഼ണ്ടഽും 
ുെര഻ട്ട് ഭയും മഺറ്റ഻ീയടഽക്കഽന്ന(Systematic desensitization)  സ഻സ്റ്റമഺറ്റ഻ക ഡ഼ 
ീസന്സ഻ൂറ്റുസഷന്  എന്ന ര഼ത഻യഺണത഻ീലഺന്ന്. ഒേും റ഻ലഺകുസഷന്  
പര഻ശ഼ലെും ുയഺഗ, ത്പഺണഺയഺമ, ുത്പഺത്ഗസ്സ഼വ് മസ്കഽലഺര്  റ഻ലഺകുസഷന്  
ീത്ടയ഻െ഻ങ് എന്ന഻വയ഻ലാീട മെസ്സ഻ീെ ശഺന്തമഺക്കഽും. ഉദഺഹരണെ഻ന് ഉയരും 
ഭയക്കഽന്ന ഒരഺീള ച഻ല പര഻ശ഼ലെേള഻ലാീട മെസ്സ഻ീെ ശഺന്തമഺക്കഽും. 
അത഻െഽുശഷും ഒന്നഺും െ഻ലയ഻ുലക്ക് കയറ്റ഻ തഺുഴക്ക് ുെഺക്കഺന്  
ആവശയീേടഽും. അയഺള഻ീല ശര഼രെ഻ീെ അലഺറും കഽറയഽന്നുപഺീലുയഺ 
െ഻യത്ന്ത഻ക്കഺെഺവഽന്നതഽുപഺീലുയഺ ആകഽന്നതഽവീര ഇത് ശ഼ല഻ക്കഽും. 
പ഻ീന്നയത് രണ്ടഺുംെ഻ല, മാന്നഺുംെ഻ല എന്ന഻േീെ (Gradual explosure) 

കാട്ട഻ീക്കഺണ്ടഽവരഽും. ഇത് ആഴ്ചകുളഺ മഺസേുളഺ എടഽക്കഽന്ന 
ത്പത്ക഻യയഺണ്. ുരഺഗ഻ക്കഽും ീതറഺപ഻സ്റ്റ഻െഽും ക്ഷമുവണും. 

ുപട഻യഽള്ള വസ്തഽക്കളുീട ച഻ത്തും, ത്ത഼ഡ഻ ച഻ത്തും എന്ന഻വ കഺണ഻ച്ച് ഭയും 
കഽറച്ചുീകഺണ്ടഽവരഽകയഽും അത഻െഽുശഷും ുപട഻യഽള്ള വസ്തഽവ഻ീെ/ ജ഼വ഻ീയ 
ദാീര െ഻ുന്നഺ കാട്ട഻ല഻ട്ട െ഻ലയ഻ുലഺ കഺണ഻ക്കഽകയഽും പതഽീക്കേതഽീക്ക 
അത഻ീെ ീതഺട്ടുതീന്ന ശ഼ല഻ക്കഽന്നത഻ുലക്ക് എെ഻ക്കഽകയഽും ീചയ്യുന്നതഺണ് 
മീറ്റഺരഽ ര഼ത഻. ഇീതഺരഽ ൂസുക്കഺളജ഻ക്കല്  ത്ട഼റ്റ്ീമെ്ാഺണ്. ഇുേഺള്‍ക്  
ൊതെമഺയ ീവര്ചവല്  റ഻യഺല഻റ്റ഻വഴ഻ ഭയമഽളവഺക്കഽന്ന സഺഹചരയേീള 
പഽെസിഷ്ട഻ച്ച് ുപഺലഽും ച഻ക഻ത്സീയഺരഽക്കഽന്നത഻ന് സഺധ഻ക്കഽും. 

ഫ്ളഡ഻ങ് എന്ന ഒരഽ ര഼ത഻കാട഻യഽണ്ട്. അതഺയത്, ഒരഺള്‍ക്ക്ക് പഺ ഻ീെ 
ഭയമഺീണങ്ക഻ല്  ഒെ഻ര഻ പഺ ഻ീെ കാട്ടെ഻ുലക്ക് അയഺീള ഇടഽകയഽും ഭയും 
ഇലലഺതഺക്കഽകയഽും ീചയ്യുന്ന ര഼ത഻. എന്നഺല്  ദഽര്ബലഹിദയരഺീണങ്ക഻ല്  
ഇെരും സഺഹചരയെ഻ലഽള്ള സമ്മര്ദും തഺേഺെഺകഺീത 
ഹിദയഺഘഺതുംുപഺലഽും വുന്നക്കഺും. അത഻െഺല്  ഈ ര഼ത഻ സഺധഺരണ 
ഗത഻യ഻ല്  ത്പുയഺഗ഻ക്കഺറ഻ലല. 

ുൈഺബ഻യയഽീട ച഻ക഻ത്സയ്ക്ക്ക് ദ഼ര്ഘകഺലും മരഽന്ന് ീകഺടഽക്ക഻ലല. സ഻ുംപതറ്റ഻ക 
ഓവര്  ആകട഻വ഻റ്റ഻ െ഻യത്ന്ത഻ക്കഺെഺയ഻, ശഺന്തമഺക്കഺെഺയ഻ ബ഼റ്റഺ 
ുലഺുക്കഴ്സ്, ആങ് ുസയഺൂളറ്റ഻ക (Anxiolytic) എന്ന഻വ ീചറ഻യകഺലുെക്ക് 
ീകഺടഽക്കഺും. ുൈഺബ഻യ കാട഻ ഡ഻ത്പഷന്  വന്നല്  ആെ഻ ഡ഻ത്പസെ് 
മരഽന്നഽകളുും െല്കഺും. 


