फोबिया क्या है? (What is Phobia?)
फोबिया एक प्रकार का मनोविकार (Mental Disorder) है, जिसे हिंदी में दुर्भीति या अकारण/अत्याधिक भय की बीमारी भी कहा जाता है।
· परिभाषा: फोबिया किसी विशेष वस्तु, स्थान, परिस्थिति या क्रिया के प्रति होने वाला एक तर्कहीन, अत्यधिक और अव्यावहारिक डर (Fear) होता है।
· मूल अंतर: यह सामान्य डर (जो तर्कसंगत होता है, जैसे अंधेरे में ठोकर लगने का डर) से बहुत अलग है। फोबिया में, जब व्यक्ति डर के कारण का सामना करता है, तो उसे घबराहट (Anxiety) या आतंक (Panic) की एक गहरी भावना महसूस होती है, जबकि वास्तव में उस समय वह चीज खतरनाक नहीं होती।
· प्रभाव: यह डर इतना तीव्र हो सकता है कि व्यक्ति उस वस्तु या स्थिति से बचने के लिए अपने दैनिक जीवन और गतिविधियों में गंभीर बदलाव कर लेता है, जिससे उसके काम, स्कूल और निजी संबंधों में बाधा आने लगती है। फोबिया को एक चिंता की बीमारी (Anxiety Disorder) माना जाता है।
फोबिया के मुख्य लक्षण (Key Symptoms of Phobia)
जब कोई व्यक्ति अपने फोबिया के ट्रिगर (जिस चीज़ से डर लगता है) का सामना करता है, तो उसे निम्नलिखित शारीरिक और मनोवैज्ञानिक लक्षण महसूस हो सकते हैं:
· शारीरिक प्रतिक्रियाएं (Physical Reactions):
· दिल की धड़कन का बहुत तेज हो जाना (Palpitations)
· सांस लेने में कठिनाई या सांस उखड़ना
· शरीर में पसीना आना
· कंपकपी या शरीर का काँपना
· चक्कर आना या बेहोशी महसूस होना
· पेट में मरोड़ या मिचली (Nausea)
· मुँह सूखना
· सीने में जकड़न
· मनोवैज्ञानिक प्रतिक्रियाएं (Psychological Reactions):
· नियंत्रण खोने या पागल हो जाने का डर
· मरने का तीव्र भय
· उस स्थिति या वस्तु से तुरंत भाग जाने या बचने की इच्छा
· अत्यधिक बेचैनी और घबराहट
· यह महसूस करना कि डर तर्कहीन है, फिर भी कुछ न कर पाना
ICD-11 के अनुसार फोबिया के लक्षण (Symptoms of Phobia as per ICD-11)
ICD-11 फोबिया को मुख्य रूप से चिंता या भय संबंधी विकार (Anxiety or Fear-Related Disorders) के तहत वर्गीकृत करता है। फोबिया को तीन मुख्य प्रकारों में बांटा गया है: विशिष्ट फोबिया, सामाजिक चिंता विकार (Social Phobia), और एगोराफोबिया। इन तीनों में कुछ सामान्य लक्षण होते हैं, लेकिन ट्रिगर (डर का कारण) अलग-अलग होते हैं।
ICD-11 के अनुसार, फोबिया के निदान के लिए मुख्य रूप से तीन प्रमुख मानदंड (Criteria) पूरे होने चाहिए:
1. फोबिया का मुख्य स्वरूप: तीव्र भय और चिंता
जब व्यक्ति उस वस्तु या स्थिति का सामना करता है, या उसके बारे में सोचता है, तो उसे तत्काल और अत्यधिक भय या चिंता (Intense Fear or Anxiety) महसूस होती है, जो निम्नलिखित शारीरिक और मनोवैज्ञानिक लक्षणों के रूप में प्रकट हो सकती है:
शारीरिक लक्षण (Physical Symptoms)
· हृदय गति तेज होना (Palpitations): दिल का जोर-जोर से धड़कना।
· सांस लेने में कठिनाई (Shortness of Breath): सांस उखड़ना या दम घुटने जैसा महसूस होना।
· पसीना आना (Sweating): अत्यधिक पसीना निकलना।
· कंपकपी (Trembling): हाथ-पैर का काँपना।
· चक्कर आना या बेहोशी (Dizziness or Fainting): सिर घूमना या अस्थिरता महसूस होना।
· मिचली या पेट खराब होना (Nausea or Upset Stomach): पेट में मरोड़ या बेचैनी।
· मुंह सूखना (Dry Mouth) और छाती में जकड़न (Chest Tightness)।
मनोवैज्ञानिक लक्षण (Psychological Symptoms)
· नियंत्रण खो देने का डर।
· मरने या पागल हो जाने का तीव्र भय।
· भ्रम या भटकाव (Confusion or Disorientation)।
· एक अलग, अवास्तविक स्थिति में होने की भावना।
2. बचाव व्यवहार (Avoidance Behaviour)
डर और चिंता के कारण, व्यक्ति जानबूझकर उन वस्तुओं या स्थितियों से बचने (Avoidance) की कोशिश करता है जो फोबिया को ट्रिगर करती हैं।
· यह बचाव व्यवहार (जैसे लिफ्ट में जाने से मना करना या भीड़ वाली जगह से दूर रहना) बहुत दृढ़ होता है और व्यक्तिगत, पारिवारिक, सामाजिक या व्यावसायिक कामकाज में काफी बाधा डालता है।
· यदि बचाव करना संभव न हो, तो व्यक्ति अत्यधिक संकट (Distress) के साथ उस स्थिति को सहता है।
3. असंगतता और अवधि (Incongruity and Duration)
· असंगत डर (Incongruent Fear): व्यक्ति का डर उस वास्तविक खतरे से बहुत अधिक होता है जो वह वस्तु या स्थिति उत्पन्न करती है। फोबिया से पीड़ित व्यक्ति अक्सर यह जानता है कि उसका डर तर्कहीन है, फिर भी वह उसे नियंत्रित नहीं कर पाता।
· अवधि (Duration): ये लक्षण और बचाव व्यवहार आमतौर पर 6 महीने या उससे अधिक समय तक लगातार मौजूद रहने चाहिए ताकि फोबिया का निदान किया जा सके।


