
bjsZ'kuy fQ;j vkSj Qksfc;k 
                                  MkW0 lqHkk"k dqekj lqeu 

 

;w¡ rks ge lHkh vius thou esa fdlh&u &fdlh pht ls Hk;kØkar gksrs gSA ;gk¡ rd fd oSls yksx Hkh tks 

dHkh Hkh fdlh :Ik esa Hk; dk vuqHko ugh fd;k gS ysfdu fQj Hkh O;ogkfjd :i ls lc dqN ds ,d rdZ 

ghu Hk; dks fodflr djus esa l{ke gSA ftls dYiuk ;k dYiuk dh tk ldrh gSA vkt gj euq"; ds 

vUnj fdlh u fdlh izdkj Mj o Hk; gSA fQj pkgs oks Mj edM+h dk gks] e`R;q dk gks] Hkwr&izsr dk gks] 

lkai dk gks] vlQyrk gks] fuank dk gks] lekt dk gks fd lekt D;k dgsaxs] fdlh O;fDr dk Mj gks] 

Hkfo"; dk Mj gks] lEeeku [kksus dk Mj gks] thou esa ihNs jg tkus dk gks ;k vkSj Hkh dbZ izdkj dk gks 

ldrk gSA 

 Hk; ,d vuIyhtsUV ;k fuxsfVo beks’ku gSA dksbZ Hkh LisflfQd izksCyse tSls nnZ ;k dksbZ Hkh 

izksCyse ftls ge ,sdlsIV ugha dj ikrs ge ml flpq,’ku dks Qsl ugh dj ikrs rks mls dgrs gS fQ;j 

vFkkZr Mj o Hk; Mj gesa ejus ls cpkus ds fy, ,d O;oLFkk gS tCkfd ge Mj ls Mj dj ejs tk jgs gSA 

 ges'kk dqN gksxk ;g fopkj dqN ifjfLFkfr;ksa esa ,d rdZghu Mj mRiUu djus ds fy, izo.k gS vkSj 

;g ns[kuk ges’kk vk’p;Ztud gksrk gS fd fdrus gn rd yksx vius thou esa ,d vR;kpkjh Hk; fodflr 

dj ldrs gSA ftUgsa 'kk;n gh [krjukd ds :Ik esa of.kZr fd;k tk ldrk gSA 

 D;k vkids eu esa Hkh fdlh [kkl oLrq] O;fDr] LFkku] tkuoj] fLFkfr] ifjfLFkfr dks ysdj Mj o 

Hk; cuk jgrk gS\ D;k vkids Mj dh dYiuk vkidks ruko mŸkstuk ls xzflr dj nsrh gS\ ;fn gk¡ rks 

vki Qksfc;k ds f’kdkj gSaA gj O;fDr vkius thou esa fdlh u fdlh pht ls Mjrk gS ysfdu vxj og Mj 

O;fDr ds fy, ltk cu tk, rks ;g vkids fy, [krjs dh ckr gS D;ksafd vkidks ek= Mj gh ugha gS] ,d 

xaHkhj ekufld chekjh gS] tks vkids iwjs thou dks izHkkfor dj ldrh gSA 

Qksfc;k D;k gS\ 

Qksfc;k ,d ekufld fcekjh gS tks Mj o Hk; ls tqM+h gksrh gSA O;fDr ds eu ds Hkhrj fNik ;g Mj dc 

Qksfc;k esa cny tkrk gS irk ugh pyrkA ;g Mj dk ,d vR;kf/kd vkSj vdkj.k fj,D’ku gksrk gSA ;fn 

vkidks Qksfc;k gS rks tc vki vius Hk; ds dkj.k ls lkeus gksrs gS rks vkidks Hk; ;k vkrad dh ,d 

xgjh Hkkouk eglwl gks ldrh gSA Hk; balku dks fdlh [kkl oLrq] O;fDr] LFkku dk;Z ,oa ifjfLFkfr ds 

izfr mRiUu gks ldrk gSA ;g lkekU; fpUrk fodkj ls vyx gksrk gS tks fdlh fof’k"V pht ls tqM+k gksrk 

gS tks fdlh fof’k"V pht l s tqM+k gksrk gSA Qksfc;k esa vius Mj dh lksp Hkh O;fDr dks bruk Mjk nsrh gS 

fd mldh 'kjhfjd o ekufld {kerkvksa ij izfrdqy izHkko iM+rk gSA blesa balku dk Mj okLrfod ;k 

dkYifud nksuksa gks ldrs gSaA 



vkerkSj ij fdlh Hkh rjg ds Qksfc;k ls xzLr ejht vius Mj ij inkZ Mkys jgrs gSA mUgs yxrk gS fd 

viuk Mj nwljksa dks crkus ls yksx muij galsaxsA blfy, os vius Mj o ml ifjfLFkfr ls lkeUkk djus dh 

ctk; cpus ds mik; [kkstrs jgrs gSA Qksfc;k ls ihfM+r yksx vDlj ;g eglwl djrs gS fd mudk Mj 

iwjh rjg ls rdZ ghu gS ysfdu os fQj Hkh bl ckjs esa dqN ugh dj ikrs] ,slh leL;kvksa ls O;fDrxr 

laca/kksa] Ldwy] dkWyst vkSj vk¡fQl vkfn ds dkeksa esa ck/kk vkus yxrh gSA 

dqN lcls vke Qksfcd Mj vkSj Qksfc;k 

Qksfc;k ekufld chekjh ds lcls vke :iksa esa ls ,d gSA Qksfc;k ekuo esa ,d izdkj dk fpark fodkj gS 

tks cLrqvksa vkSj fLFkfr;k¡ ds yxkrkj Hk; dh fo’ks"kr gS]A ,d oLrq ;k fLFkfr ds Hk; ds fy, ftls Qksfc;k 

ekuk tkrk gS mls N% efgus ;k mlls vf/kd le; rd fVduk iM+rk gSA ;g Mh ,l ,e Qksj esa vkrk gSA 

 Qksfc;k ;kfu Mj ds dbZ fof’k"V izdkj gksrs gS] tSls&Å¡pkbZ dk Mj] lkoZtfud LFkku ;k lqu&lku 

txgksa dk Mj vkfnA ;fn vki nSfud lkekftd ifjfLFkfr;ksa esa fpafrr vkSj csgn 'kehZyk eglwl djrs gS 

rks vkidks lks’ky Qksfc;k eglwl djrs gS rks vkidks lksk’ky Qksfc;k gks ldrk gS dqN lkekU; Qksfc;k 

tSls& lqjaxs] gkbos] vf/kd ikuh] mM+ku] tkuoj vkSj [kwu vkfn ns[kdj Mj yxukA 

 vesfjdu lkbfd;kfVªd ,lksfl,’ku ds vuqlkj Qksfc;k efgykvksa esa lcls vke euksjksx gS vkSj 

iq:"kksa esa nwljk lcls vke gSA ;s Qksfc;k vkerkSj ij cpiukvoLFkk ,oa fd’kksjkoLFkk ds nkSjku mHkjrs gS 

vkSj O;Ldrk esa tkjh jgrs gSA dqN vke Qksfcd Mj dh ppkZ fuEuor gS%& 

1- cpiukoLFkk esa Mj % pkbYMgqM Qksfc;k Childood Phobia   

cpiukoLFkk esa gh fdlh pht] oLrq O;fDr] tkuoj ;k ifjfLFkfr ds izfr Mj cSB tkrk gS tks oDr 

ds lkFk [kRe u gksus ij Qksfc;k cu tkrk gSA ;g Mj ;k rks cPpksa esa [kqn gksrk gS ;k dbZ ckj 

vfHkHkkod gh cPps dks vuq’kklu esa j[kus ds fy, fdlh pht ls Mjk nsrs gSA oSls rks ;g Mj mEkz 

ds lkFk [kRe gks tkrk gS ysfdu dbZckj tc ;g Mj cM+s gksus ij ugha tkrk rks Qksfc;k dk :Ik 

/kkj.k dj ysrk gSA blfy, cPpksa dks Mjkus ds ctk; I;kj ls le>kus dh dksf’k’k djsaA 

2- fd'kksjkoLFkk esa Mj % ,MYVgqM Qksfc;k Adulthood Phobia   

dqN Mj fd’kksj vkSj O;Ld gksus ds ckn iSnk gksrk gSA bldk izHkko lcls T;knk ;ax tsujs’ku ij 

iM+rk gSA ,MYVgqM Qksfc;k esa dbZ rjg ds Qksfc;k 'kfey gksrs gSA 

3- vdsysiu ls Mj % ,xzksQksfc;k Agro Phobia  

,xzksQksfc;k dk ejht vdsysiu ls Mjrk gS og HkhM+ esa [kM+k gksdj Hkh [kwn dks vdsyk gh eglwl 

djrk gSA og dgh vdsys tk ugha ldrk vdsys jg ugha ldrk mls yxrk gS fd og fdlh Hkh 

ifjfLFkfr dk lkeuk ugh dj ldrkA ,sls yksxksa dk vkRefo’okl u ds cjkcj gksrk gS] ,sls yksx 

vdsys ckgj u tk ldus ds dkj.k [kqn dks ?kj esa dSn dj ysrs gSA dqN ekeyksa esa rks ;gk¡ rd 



ns[kk x;k gS fd ,xzksQksfc;k ds ejht dbZ lkyksa rd ?kj ls ckgj ugha fudyrsA mUgsa lkoZtkfud 

LFkkuksa] [kqyh txgksa ij tkus dk Mj gks ldrk gSA 

4- lkekftd ifjfLFkfr;ksa dk Mj % lks’ky Qksfc;k Social Phobia  

bls lkekftd fpark fodkj ds :Ik esa Hkh tkuk tkrk gSA ;g ;qokvksa esa ik;k tkus okyk lcls vke 

Qksfc;k gSA bl Qksfc;k ds f’kdkj vkerksj ij Ldwy vkSj dkWyst tkus okys ;qok gksrs gSA lks’ky 

Qksfc;k ds f’kdkj yksx fdlh Hkh loZtfud LFkku ij tkus ls ogka cksyus ls] ogka [kkus ls Hkh Mjrs 

gSA bl Qksfc;k esa lcls T;knk Lihfpax dE;wfuds’ku dh leL;k gksrh gSA ,slk O;fDr lkoZtfud 

:Ik ls fdlh Hkh rjg dk ijQkWjesal ;k cksyus ls Mjrk gSA tc os lkekftd LFkkuksa ij gksrs gSa 

pje ekeyksa esa dqN ihfM+r vkrad geyksa dk vuqHko djrs gSA 

5- lkaiks dk Mj % vksfQfM;ks Qksfc;k Ophidio Phobia  

bl Qksfc;k ls xzLr yksx lkaiks ds }kjk dkVs tkus ,oa tgj ds Mj ls ihfM+r gks tkrs gSA ;g 

T;knkrj yksxksa ds }kjk fjiksVZ dh tkus okyh lcls vke Qksfc;k gSA okLro esa 'kks/kdŸkZkvksa us irk 

yxk;k fd ,d frgkbZ rd ekuo vksfifM;ksQksfcd gSA ihfM+rksa dks u dsoy thfor lkaiksa ls Mj 

yxrk gS cfYd lkai dk fofM;ksa ns[kus] lkai dk fp= ns[kus ls Hkh cgqr Mj yxrk gSA cPpksa dh 

rqyuk esa O;Ldksa esa ;g Mj vf/kd gksrk gSA okLro esa cPpks dks lkai ds lkFk [ksyus ds fy, Ikk;k 

x;k gS fd os mu [krjksa dks ugh tkurs gS tks os [kqn dks mtkdj dj ldsA 

6- edfM+;ksa dk Mj % vpZuksQksfc;k Arachno Phobia  

vpZuksQksfc;k % edfM+;ksaa vkSj vU; vkdZukW;M tSls fd fcPNq dk Mj gSA ;g lcls vke Qksfc;k esa 

ls ,d gSA dqN yksxksa dks edM+s ls cgqr Mj yxrk gSA dbZ ckj mudk Mj muij bl dnj gkoh 

gks tkrk gS fd os Vhoh ;k QksVks esa rd edM+k ns[kdj /kcM+k tkrs gSA edM+k ns[krs gh O;fDr jksuk 

fpYykuk ;k vkokd gks ldrk gSA iq:"kksa dh vis{kk efgykvksa esa ;g Qksfc;k vf/kd ik;k tkrk gSA 

7- dqŸkksa dk Mj % fluksQksfc;k Cynophobia  

dqŸkksa ls Mjuk csgn vke gSA bl Qksfc;k ls iq:"kksa dh rqyuk esa efgyk,¡ vf/kd izHkkfor gksrh gSA 

bl Qksfc;k ls xzflr O;fDr dqŸks ds Mj ls xyh esa fudyus ls Hkh drjkrk gS dbZ ckj bl 

Qksfc;k ds fiNs dh ctg mldk O;fDrxr vuqHko dqŸks ds }kjk dkVs tkus ;k ihNk djus ;k vU; 

yksxksa ds }kjk dkVs tkus ;k ihNk djus ;k vU; yksxksa ds }kjk dqŸkksa ds ckjs esa Hk;kud dgkfu;k 

lquus dh otg gks ldrh gSA 

8- Å¡pkbZ dk Mj % ,djksQksfc;k  Acrophobia  

dqN yksxksa dks cgqr Å¡ph txg ij tkus ls Mj yxrk gSA tc dksbZ O;fDr Å¡ph txg ij igq¡prk 

gS rks Mj fxjus ds fopkj esa vkrk gS vkSj tehu ij okil vkus ij y{k.k de gksus yxrk gSA ,slh 

fLFkfr ls vxj mUgsa gVk;k ugh x;k rks os ?kcjkgV esa cq[kkj ;k mfYV;ka rd vk ldrh gSA 



9- mM+us dk Mj % ,sjksQksfc;k Aero Phobia  

bl Qksfc;k esa yksx fparfrr gks tkrs gS vkSj gokbZ tgkt ;k gsfydk¡IVj esa jgus ds ckjs esa lksprs 

gSa os vDlj ;k=k ls cpus dh iwjh dksf’k’k djrs gs ftlesa  gokbZ ;k=k djhc vkus ij fpM+s&fpM+s 

vkSj ijs’kku gks tkrs gSA 

10- vka/kh&rqQku vkSj fctyh dk Mj % vLVªksQksfc;k Astra Phobia  

vLVªksQksfc;k euq"; vkSj vU; tkuojksa }kjk fodflr fd;k x;k gSA tkuoj tks T;knkrj 

,LVªksQkfc;k dk vuqHko djrs gS os dqŸks vkSj fcYyh gSA Mj vkerkSj ij vf/kd rhcz gksrk gS tc 

ihfM+r vdsyk gksrk gS os vDlj vius dkuksa dks vius gkFkksa ls <+drs gS vkSj xjt ds nkSjku 

vfrfjDr vkJ; dh ryk’k djrs gSA /ofu vkSj izdk’k dks nckus esa enn djus ds fy, os ,d 

foLrj ds uhps ;k dksBjh esa fNi ldrs gSA os vkerkSM+ ij ekSle dh Hkfo";ok.kh ij lekpkj vkSj 

viMsV izkIr djus ds fy, lrZd jgrs gS vkSj ekSle ds viMsV dh tk¡p fd, fouk 'kk;n gh dHkh 

ckgj tk,axsA ckj&ckj fctyh vkSj xjt ds lEidZ esa vkus ls bE;wfufV c<+kus esa enn feyrh gSA 

11- batsD'ku vkSj gkbiksMfeZd lqbZ dk Mj % fVªiSuksQksfc;k ¼Trypano Phobia  

fVªiSuksQksfc;k fpfdRlk izfØ;k dk pje Mj gS cPpksa esa lqbZ dk Mj rks csgn vke gS ysfdu dbZ 

ckj cjs Hkh lqbZ ls bj dnj Mjrs gS fd muds ;g Mj Qksfc;k esa rcnhy gks tkrk gS ;gka rd dh 

lqbZ ds Mj ls MkWDVjh bykt rd ugh djokuk pkgrs A ;g ,d rjg dk VªkbiuksQksfc;k gS ftlesa 

iSfud ;k lqUu iM+us dh vk’kadk vf/kd gksrh gSA 

12- teZ] cSDVhfj;k ;k MLV dk Hk; % eSfl;ksQksfc;k ¼Myso Phobia  

/kwy&feÍh vkSj xanxh ls nwjh rks vkidks ,d lsgr ean thou nsrh gSA ij dqN Ykksx lQkbZ ds bl 

dnj vkfn gks tkrs gS fd muds eu esa /kwy&feÍh] cSDVhfj;k vkSj dhVk.kqvksa dk Qksfc;k iSbk gks 

tkrk gSA ;g ,d rjg dk ekblksQksfc;k gSA eSlksQksfc;k ihfM+rks }kjk ckj&ckj vius gkFkksa dks 

/kksus dh fo’ks"krk ns[kh tkrh gks tks O;fDr esa euksxzflr ck/;rk fodkj d s :I esa ifjyf{kr gksrk 

gSA 

 Qksfc;k ds y{k.k % 

Qksfc;k ds ejht vke yksxksa dh rjg gh fn[kkbZ nsrs gSA oSls rks bl jksx dk irk ugh py ikrk 

ysfdu Qksfc;k ds jksfx;ksa dk vius Mj ls lkeuk gksus vkSj vius Mj o Hk; ds ckjs esa ckr djus 

ij blds y{k.k lkeus vkrs gSA vkerkSj ij Qksfc;k ds jksxh vius Mj ls nwj gh jgrs gSa 

Ysfdu vutkus esa vius Mj dks vius lkeus ns[kdj mUgs Qksfc;k dk nkSM+k iM+rk gSA ,sls esa muesa 

ruko] cspSuh] ilhuk vkuk] ifjfLFkfr ;k yksxksa ls nwj Hkkxuk] lhj esa Hkkjhiu] dkuksa esa vyx&vyx 

voktsa lqukbZ nsuk] fny dh /kM+du c<+ tkuk] lkal rst gksuk] Mk;fj;k] pDDj vkuk] daidaih 

vkuk] 'kjhj esa dgha Hkh nnZ eglwl djuk] isV [kjkc gks tkuk] CyM izs’kj c<+uk ;k de gks tkuk] 



xys] Nkrh ;k isV dk fldqM+ tkuk] Hk; dh ek=k vf/kd gks rks fny dk nkSM+k Hkh iM+ ldrk gS] 

tSlh fnDdrsa fn[kkbZ nsrh gSaA 

 Qksfc;k dk nkSjk iM+us ij jksxh esa bl rjg ds y{k.k fn[kkbZ nsus yxrs gSA ,sls Eksa jksxh 

cgqr T;knk isfud esa vk tkrk gSA ,slh fLFkfr esa jksxh ds lkFk fdlh Hkh rjg dh tcjnLrh mlds 

fy, [krjukd gks ldrh gSA tcjnLrh djus ls jksxh vkSj Hkh T;knk Hk;Hkhr gks tkrk gS vkSj 

mldk Mj dksbZ Hkh Qksfc;k :Ik ys ldrk gSA 

 mipkj % 

Qksfc;k ds bykt ds fy, dksbZ [kkl VªhVesaV ugha gksrk A gj ejht dk Qksfc;k vkSj mldh 

ifjfLFkfr vyx&vyx gksrh gS blfy, Qksfc;k dk bykt Hkh ejht vkSj mlds Hk; o Mj ds 

vuq:Ik gh fd;k tkrk gSA MkW cksgjk dk dguk gS] fd Qksfc;k ds bykt ds fy, nok,¡ Þ¼chVk 

CykWdlZ] ,afVfMizSlsaV~l] lhMsfVo½ß vkfn dk bLrseky fd;k tkrk gSA Qksfc;k ds mipkj ds fy, 

dkmalfyax] euksoSKkfud Fksjsih ¼ dkWfXufVo] fogksfo;jy Fksjsih] fMlsaflVkbts’ku½ vkfn dk bLrseky 

fd;k tkrk gSA Qksfc;k ds mipkj ds fy, jksxh ds Fkk;jkW;M] CyM’kqxj] Mk;fcVht vkfn dh tk¡p 

djuk Hkh t:jh gksrk gSA 
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