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فوبیا نوعی اختلال اضطرابی است که با ترس شدید 
و غیرمنطقی از یک شیء، موقعیت یا فعالیت خاص 
مشــخص می‌شــود. در ادامه بــه بررســی برخی از 

رایج‌ترین انواع فوبیا می‌پردازیم.

1. ترس از ارتفاع )آکروفوبیا( 
ترس از ارتفاع یکی از شــایع‌ترین فوبیاهاســت. در 
حالی که بســیاری از افراد در مواجهه با ارتفاع کمی 
احساس ناراحتی می‌کنند، افراد مبتلا به آکروفوبیا 
حتــی در ارتفاع‌هــای کــم نیز دچــار علائم شــدید 
اضطراب مانند تعریق، تپش قلب، سرگیجه و خشکی 
دهان می‌شــوند. این ترس می‌تواند به حدی شدید 
باشد که فرد از انجام فعالیت‌های معمولی مانند بالا 

رفتن از پله‌ها یا عبور از پل‌ها خودداری کند.

2. ترس از پرواز )آئروفوبیا( 
ترس از پرواز یکی دیگر از فوبیاهای شــایع است که 
می‌تواند سفرهای هوایی را به کابوسی برای مبتلایان 
تبدیل کند. افراد مبتلا به آئروفوبیا حتی قبل از سوار 
شــدن به هواپیما دچار اضطراب شــدید می‌شوند و 
دائماً وضعیت هوا را بررسی می‌کنند. در طول پرواز، 
این افــراد اغلب دچار حملات عصبی می‌شــوند که 
نه‌تنها خودشــان، بلکــه اطرافیان را نیــز تحت‌تأثیر 

قرار می‌دهد.

3. ترس از حشرات )انتوموفوبیا( 
ترس از حشــرات، به ویژه سوســک‌ها و عنکبوت‌ها، 
یکی از فوبیاهای خاص اســت. ایــن ترس می‌تواند 
به حدی شدید باشد که فرد حتی با دیدن تصویر یا 
تصور ذهنی یک حشــره دچار اضطراب شود. افراد 
مبتلا به این فوبیا ممکن است از رفتن به مکان‌هایی 
مانند پارک‌ها یا جنگل‌ها که احتمال وجود حشرات 

در آن‌ها وجود دارد، خودداری کنند.

4. ترس از فضاهای بسته )کلاستروفوبیا( 
کلاســتروفوبیا یا ترس از فضاهای بسته، یکی دیگر 
از فوبیاهای شایع است. افراد مبتلا به این فوبیا در 
محیط‌های بسته مانند آسانسور، اتاق‌های کوچک 
یا حتی هواپیما دچار اضطراب شدید می‌شوند. این 
افراد اغلب احســاس می‌کنند که دیوارها به سمت 

آن‌ها نزدیک می‌شوند و راه فراری وجود ندارد.

5. ترس از مارها )اوفیدیوفوبیا( 
تــرس از مارهــا یکــی از فوبیاهای خاص اســت که 
می‌تواند حتی با دیدن عکس یــا تصویر یک مار نیز 
تحریک شــود. افراد مبتلا به این فوبیا در مواجهه با 
مارها دچار واکنش‌های شدید مانند لرزش، تعریق و 
افزایش ضربان قلب می‌شوند. این ترس می‌تواند به 
حدی شدید باشد که فرد از رفتن به طبیعت یا حتی 

باغ‌وحش اجتناب کند.

6. ترس از سگ‌ها )سینوفوبیا( 
ترس از ســگ‌ها یکی دیگر از فوبیاهای شایع است 
که می‌توانــد زندگی روزمــره فــرد را تحت‌تأثیر قرار 
دهد. افراد مبتلا به این فوبیا حتی با دیدن سگ‌های 
کوچک و بی‌آزار نیز دچار اضطراب شدید می‌شوند. 
این ترس می‌تواند ناشــی از تجربیات منفی گذشته 

یا حتی ترس‌های غیرمنطقی باشد.

7. ترس از طوفان )آستروفوبیا( 
ترس از طوفان و رعد و بــرق یکی از فوبیاهای خاص 
اســت که می‌تواند به حدی شدید باشــد که فرد در 
طول طوفان‌ها به دنبال پناهگاه بگردد. برخی افراد 
حتی در طول طوفان‌های خفیف نیز دچار حملات 
اضطرابی می‌شــوند و ممکن اســت زیر تخت یا در 

گوشه‌ای از خانه پنهان شوند.

9. ترس از سوزن )تریپانوفوبیا( 
ترس از ســوزن و آمپول یکی از فوبیاهای شایع است 
که می‌تواند باعث اجتناب فرد از مراجعه به پزشــک 
یا انجام آزمایش‌های ضروری شــود. افــراد مبتلا به 
این فوبیا حتی با دیدن ســوزن یا تصور تزریق دچار 
اضطراب شدید می‌شوند و ممکن است از حال بروند.

10. ترس از خون )هموفوبیا( 
تــرس از خــون یکــی از فوبیاهای خاص اســت که 
می‌تواند باعث شود فرد از جراحت‌ها یا حتی دیدن 
خون دیگران اجتناب کند. افراد مبتلا به این فوبیا در 
مواجهه با خون ممکن اســت دچار سرگیجه، تعریق 

و حتی غش شوند.

11. ترس از تاریکی )نیکتوفوبیا( 
ترس از تاریکی اغلب ریشه در دوران کودکی دارد و 
می‌تواند تا بزرگسالی ادامه یابد. افراد مبتلا به این 
فوبیــا در محیط‌های تاریک دچار اضطراب شــدید 

می‌شوند و برای خوابیدن به نور نیاز دارند.

راهنمای عملی برای مقابله با انواع فوبیا 

ترس‌هایی که زندگی را فلج می‌کنند!
فوبیا، یــا ترس‌های روانشــناختی، اختلالاتی هســتند که در 
دسته‌ اختلالات اضطرابی طبقه‌بندی می‌شوند. فوبیا )هراس( 
یا ترس شدید، ممکن است با ترس مداوم و غیرمنطقی از شرایط 
یا چیزهای خاصی مانند ســگ‌ها، حشــرات، مارها، رانندگی، 
ارتفاع، تونل‌ها یا پل‌ها، رعد و برق، پرواز، آسانسور یا جراحات 
همراه با خونریزی همراه باشــد. افراد مبتلا به فوبیا احســاس 
ترس بیش از حد نسبت به موقعیت‌هایی را تجربه می‌کنند که 
به‌طور طبیعی تهدیدکننده نیستند. فوبیا صرفاً ترس شدید 
نیست، بلکه ترسی غیرمنطقی است که با احساس اضطراب 
همراه است. آمارهای جهانی نشان می‌دهند که چهار تا هشت 
درصد از مردم به انواع فوبیا مبتلا هستند که نیاز به درمان دارند، 

زیرا این اختلالات می‌توانند روند زندگی آن‌ها را مختل کنند.

دکتر علی فرجام، روانشــناس اجتماعی، در مــورد فوبیا و علل آن 
به آتیه ‌نو می‌گوید: »فوبیا یکی از انواع اختلالات اضطرابی اســت 
که باعث ترس نامعقول و غیرمنطقی نسبت به شیء، فرد یا حیوان 
می‌شــود. این ترس به حدی شدید اســت که فرد را دچار حملات 
عصبی و اختلالات اضطرابــی می‌کند و در روند زندگــی روزمره‌ او 
اختلال ایجاد می‌کند.« اکثر فوبیاها معمولًا روی گروه‌های نسبتاً 
کوچکی از اشیاء و موقعیت‌ها متمرکز می‌شــوند. مهم‌ترین آن‌ها 
عبارتند از فوبیای حیوانات )ترس از مار، عنکبوت، موش، سوسک، 
حلزون و کرم(، فوبیای ارتفاع، آب عمیق و ترس از محیط‌های بسته. 
مجموعه‌ای از فوبیاهای خون، زخم و آمپول نسبت به فوبیاهای دیگر 
عمومیت کمتری دارند. فوبیاهای غیرعادی مانند ترس از دکمه، 
عروسک، شکلات و گیاهان نیز وجود دارند. بررسی‌های انجام‌شده 
حاکی از آن است که اگر فرد از یک فوبیای خاص رنج ببرد، احتمال 

اینکه از یک یا چند فوبیای دیگر نیز رنج ببرد، بیشتر است.
فوبیاها معمولًا خصوصیات مشترک مهمی دارند. برای مثال، اکثر 
فوبیاهای موقعیتی شــروع خودکار دارند که ویژگــی اصلی آن‌ها 
اختلال وحشت‌زدگی است. هنوز علت واقعی فوبیا مشخص نشده 
اســت و دلیلی وجود ندارد که همه‌ فوبیاها را ناشــی از یک فرایند 
بدانیم، زیــرا فوبیاهای مختلف می‌توانند علت‌هــای جداگانه‌ای 
داشته باشــند. به‌طور کلی، علت فوبیا معمولًا یک عارضه‌ ژنتیکی 
یا یک حادثه در کودکی اســت. فوبیا در همه‌ شرایط می‌تواند بروز 
کند و فرد را از انجام کارهای عادی بــازدارد. این اختلال می‌تواند 
ناشــی از قرارگیری در بعضی موقعیت‌ها، موجودات زنده، اشیا یا 

مکان‌ها باشد.« ریشــه فوبیا را می‌توان در عواملی جست که شرح 
آن‌ها اینچنین است: 

 وراثت •
فوبیای اجتماعی، همانند سایر اختلالات اضطرابی، می‌تواند ریشه‌ 
وراثتی داشته باشد. هرچند مشخص نیست که این اختلال چقدر 

به واسطه‌ وراثت و چقدر تحت‌تأثیر محیط است.
 فعالیت مغز •

همانند تمامی اختلالات روانشناختی، فعل و انفعالات مغز نقش 
مهمی در بروز فوبیــای اجتماعی بازی می‌کند. بــه عنوان مثال، 
پرکاری در ناحیــه‌ آمیگدال )بخشــی از سیســتم لیمبیک که در 
یادگیری، حافظه و احساســات نقش مهمی دارد(، فرد را بیشــتر 

مستعد اختلالات اضطرابی مانند فوبیای اجتماعی می‌کند.
 محیط •

عوامل محیطی نیــز در ایجاد این اختلال نقــش دارند. تجربیات 
نامناسب در زمان کودکی، معلولیت جسمانی و قرار گرفتن در کنار 
افرادی که دچار این اختلال هستند، در ایجاد و پیشروی آن مؤثرند.

 تفاوت‌های فرهنگی •
تفاوت‌های فرهنگی نیز تأثیر مهمی در ابتلا به فوبیا دارند. به‌عنوان 
مثال، در مورد ترس از حیوانات، در جوامع غربی ترس از عنکبوت 
شیوع بیشتری دارد، در حالی که در جوامع شرقی ترس از سوسک 
بیشتر است. در واقع، تفاوت‌های فرهنگی نشان می‌دهند که ترس 
حداقل تا اندازه‌ای متأثر از عواملی اســت که خــاص فرهنگ فرد 

هستند و به رشد آن کمک می‌کنند.

  علائم •
دکتر فرجــام در مورد شــایع‌ترین علامت فوبیــا توضیح می‌دهد: 
»شایع‌ترین نشــانه‌ها عبارتند از تپش قلب شــدید، تنگی نفس، 
ناتوانی در صحبت کردن یا صحبت کردن ســریع، خشکی دهان، 
ناراحتی معده، حالت تهوع، افزایش فشــار خون، لرز و رعشه، درد 
قفسه‌ سینه یا احســاس تنگی در قفسه‌ ســینه، احساس خفگی، 

سرگیجه و سبکی سر، تعریق بیش از حد و دلهره.«
 انواع ترس‌ها •

دکتر فرجام بیان می‌کند: »فوبیا به نسبت علت و زمینه‌ ایجاد آن، به 
سه دسته‌ کلی تقسیم می‌شود: 

 فوبیای خاص
فوبیای خاص شایع‌ترین نوع فوبیاست که به ترس شدید نسبت به 
یک عامل خاص مانند سگ، مار، گربه، عنکبوت، ارتفاع، طوفان، 

آب، خون، تزریقات، سوزن، پرواز و فضای بسته اشاره دارد.
 فوبیای اجتماعی

فوبیای اجتماعی نوعــی اختلال اضطرابی اســت که باعث ترس 
نامعقول و بیــش از اندازه از شرمســاری یــا تحقیر در مناســبات 
اجتماعی می‌شــود. افرادی که به این اختلال مبتلا هســتند، در 
برقراری ارتباط با دیگران، دوست‌یابی، سخنرانی و اجرا در مقابل 
جمع دچار مشکل هستند. این نوع فوبیا معمولًا با قرار گرفتن در 

موقعیت‌های اجتماعی خاص بروز می‌کند.
آگورافوبیا

آگورافوبیا ترس از مکان‌های عمومی است. افراد مبتلا به این نوع 

فوبیا از قرار گرفتن در جمعیت یا بودن در خارج از منزل دچار شرم یا 
وحشت می‌شوند. این افراد از رفتن به سینما، کنسرت یا مسافرت با 
اتوبوس و قطار خودداری می‌کنند. آن‌ها به‌طور کلی از موقعیت‌های 

پرجمعیت اجتناب کرده و ترجیح می‌دهند در منزل بمانند.«
 درمان •

دکتر فرجام در مورد درمان فوبیا می‌گوید: »مواجهه یا رویارویی با 
ترس یکی از روش‌های درمان آن اســت، اما بســیاری از افراد آن را 
ترسناک یا وقت‌گیر می‌دانند. به همین دلیل، ترجیح می‌دهند به 
جای آنکه دنبال درمان بروند، تمام عمرشــان به هر قیمتی از آنچه 
می‌ترسند پرهیز کنند. پژوهش‌های انجام‌شده نشان می‌دهد که 
درمان ترس‌ها و فوبیاهای افراد وقتی مؤثرتر خواهد بود که بتوانند 

میزان رویارویی با عامل ترس را خودشان کنترل کنند.«
 واقعیت مجازی

یکی از بهترین شــیوه‌ها برای درمان فوبیا استفاده از روش واقعیت 
مجازی است. در این روش، با استفاده از عینک‌های واقعیت مجازی، 
بیمار را با موقعیت‌هایی که باعث فوبیا در او می‌شوند، روبه‌رو می‌کنند 
و به او آموزش می‌دهند که چگونه ترس خود را در این شرایط کنترل 
کند. عینک‌های واقعیت مجازی به درمانگران این امکان را می‌دهند 
تا در محیط‌های مجازی، یک فضای امن و کنترل‌شده ایجاد کنند 
که در آن افراد مبتلا به فوبیا احســاس حضــور در محیطی که از آن 
می‌ترسند را تجربه کنند. به عنوان مثال، افرادی که از پرواز می‌ترسند 
می‌توانند در یک محیط مجازی قرار بگیرند و بارها حس و حال پرواز را 
تجربه کنند. این روش به آن‌ها اجازه می‌دهد که برای مواجهه با ترس 
خود، دیگر نیازی به هواپیمای واقعی نداشته باشند و در عین حال 
همان ســطح از اضطراب را تجربه کنند. استفاده از این شیوه برای 

درمان انواع فوبیاها بسیار مفید و مؤثر است.
 دارو درمانی

گاهی اوقات داروهــا می‌توانند به کاهش نشــانه‌های اضطراب و 
ترس برای مواجه شدن با موقعیت‌های ترسناک کمک کنند. این 
داروها عبارتند از: سیتالوپرام، اگزالات اسکیتالوپرام، فلوکستین، 

پاروکستین و سرترالین که می‌توانند در درمان فوبیا مفید باشند.
 هیپنوتیزم

متخصص هیپنوتیزم با ایجاد حالت خلسه در مراجع و تلقین جملات 
مثبت، تلاش می‌کند تا ترس مراجــع را برطرف کند. اما تحقیقات 
نشان داده است که ترس به این شیوه ریشه‌کن نمی‌شود، بلکه به 

شکل دیگری در می‌آید و همچنان در زندگی فرد باقی می‌ماند.
در نهایت، فوبیا یک اختلال قابل درمان است و با روش‌های مختلفی 
می‌توان آن را مدیریت کرد. مهم‌ترین نکته این است که فرد مبتلا 
به فوبیا به دنبال درمان باشد و از مواجهه با ترس‌های خود نهراسد.

کته
ن   آشنایی 

با چند فوبیای مشهور

فوبیا نوعــی ترس شــدید و بیمارگونه اســت که 
می‌تواند زندگی روزمــره فرد را مختل کنــد و او را از 
انجام فعالیت‌های عادی بازدارد. در میان انواع فوبیاها، 
برخی به‌قدری عجیب و نادر هســتند که شاید باورشان 
دشــوار باشــد. در اینجا به معرفی برخی از عجیب‌ترین 

فوبیاهای جهان می‌پردازیم:

۱. جنیوفوبیا - ترس از زانو 
جنیوفوبیا یا ترس از زانو یکی از عجیب‌ترین و نادرترین 
فوبیاهاست. این ترس می‌تواند در سطوح مختلفی بروز 
کند؛ برخی افــراد تنها از دیدن زانوهای بدون پوشــش 
می‌ترســند، در حالی که برای دیگران حتــی تصور زانو 
نیز اضطراب‌آور اســت. این فوبیا مانند ســایر هراس‌ها 

می‌تواند زندگی فرد را تحت‌تأثیر قرار دهد.

۲. پلادوفوبیا - ترس از افراد طاس 
پلادوفوبیا نقطه مقابل تریکوفوبیا )ترس از مو( اســت. 
در ایــن فوبیا، فرد از دیــدن افراد طاس دچار وحشــت 
می‌شــود. این ترس می‌توانــد زندگی اجتماعــی فرد را 
مختل کند، زیــرا افراد طــاس در جامعه به‌وفــور دیده 
می‌شــوند. این فوبیا ممکن اســت ریشــه در تجربیات 

ناخوشایند گذشته یا باورهای نادرست داشته باشد.

۳. پدوفوبیا - ترس از کودکان 
پدوفوبیا ترس غیرطبیعی از کــودکان یا دوران کودکی 
اســت. این فوبیا ممکن اســت با نام‌های دیگری مانند 
پدافوبیا نیز شناخته شود. علت دقیق آن هنوز مشخص 
نیست، اما برخی روانشناسان معتقدند این ترس ممکن 
اســت به تجربیات منفی دوران کودکی فــرد بازگردد. 
این فوبیا می‌توانــد تعاملات اجتماعی فرد را به شــدت 

تحت‌تأثیر قرار دهد.

۴. کلروفوبیا - ترس از دلقک‌ها 
کلروفوبیــا یــا تــرس از دلقک‌هــا یکــی از رایج‌تریــن 
فوبیاهاســت که معمــولًا در کــودکان دیده می‌شــود. 
دلقک‌هــا اغلــب در فیلم‌هــا و داســتان‌ها به‌عنــوان 
شخصیت‌های ترسناک تصویر شــده‌اند که می‌تواند به 
ایجاد این ترس کمک کند. حتی برخی بزرگسالان نیز 

از دیدن دلقک‌ها دچار اضطراب می‌شوند.

۵. گاموفوبیا - ترس از ازدواج 
گاموفوبیا یا ترس از ازدواج یکی از شناخته‌شــده‌ترین 
فوبیاهاســت. این ترس معمولًا با اضطراب نســبت به 
تعهد و مســئولیت‌های بلندمدت همراه اســت. افراد 
مبتلا به این فوبیا از پذیــرش تعهد در یک رابطه پایدار 
و صادقانــه هــراس دارند. ایــن ترس می‌تواند ریشــه 
در تجربیات ناخوشــایند گذشــته یا ترس از شکســت 

داشته باشد.

۶. لاچانوفوبیا - ترس از سبزیجات 
لاچانوفوبیا ترس غیرمنطقی از ســبزیجات است. افراد 
مبتلا بــه این فوبیــا از خریــد، پخت‌وپز یــا حتی دیدن 
ســبزیجات اجتناب می‌کنند. این ترس می‌تواند منجر 
به مشکلات تغذیه‌ای شــود، زیرا فرد به‌جای سبزیجات، 
به مصرف غذاهای ناسالم روی می‌آورد. در موارد شدید، 
مواجهه با سبزیجات می‌تواند باعث تنگی نفس یا حالت 

تهوع شود.

۷. فاسموفوبیا - ترس از ارواح 
فاســموفوبیا یا تــرس از ارواح یکی دیگــر از فوبیاهای 
عجیــب اســت کــه در بســیاری از فرهنگ‌هــا دیــده 
می‌شود. این ترس ممکن اســت از باورهای فرهنگی یا 
داستان‌های ترسناک درباره ارواح شرور نشأت بگیرد. 
افراد مبتلا بــه این فوبیــا از مکان‌های تاریــک یا تنها 

ماندن در خانه هراس دارند.

ترس یکی از احساســات طبیعی انســان اســت 
که در مواجهه با موقعیت‌های ناشــناخته، تهدیدات 
یا خطرات بروز می‌کنــد. متخصصان ســامت روان از 
روش‌های مختلفی برای کمک به افراد در غلبه بر فوبیا 
اســتفاده می‌کنند. در ادامــه، برخی از ایــن راهکارها 

بررسی می‌شوند.

1. شناخت ترس 
اولیــن و مهم‌ترین گام بــرای غلبه بر فوبیا، شــناخت 
دقیق ترس اســت. باید دقــت کنید کــه از چه چیزی 
می‌ترســید و چرا این ترس در شــما ایجاد شده است. 
آیا این ترس ناشی از یک تجربه منفی گذشته است یا 
به دلیل ناشــناخته بودن یک موقعیت؟ شناخت علت 
و پیامدهای ترس به شــما کمک می‌کند تــا بهتر با آن 

مقابله کنید. 

2. مواجهه تدریجی با ترس 
یکی از موثرتریــن روش‌ها برای غلبه بــر فوبیا، مواجهه 
تدریجی با عامل ترس اســت. اغلب افراد از فکر کردن 
به یــک موقعیت ترســناک بیشــتر از خــود آن موقعیت 
می‌ترســند. برای کاهش این اضطراب، بهتر اســت به 
آرامی و با شدت کم با ترس خود روبه‌رو شوید. به‌عنوان 
مثال، اگــر از ارتفاع می‌ترســید، ابتدا از نــگاه کردن به 
تصاویر بلندی‌ها شــروع کنید و ســپس به مرور زمان به 

مکان‌های مرتفع بروید. 

3. استفاده از تفکر منطقی 
ترس شدید معمولًا بخشــی از مغز را فعال می‌کند که بر 
احساســات غلبه دارد و تفکر منطقی را مختل می‌کند. 
برای مقابله با این حالت، ســعی کنید از بخش منطقی 
مغز خود کمــک بگیرید. وقتــی با علائم تــرس مواجه 
می‌شوید، از خود بپرســید: »آیا این ترس واقعاً منطقی 
است؟« یا »چقدر احتمال دارد که این خطر واقعاً اتفاق 
بیفتد؟« این تمرین به شما کمک می‌کند تا ترس خود را 

بهتر مدیریت کنید. 

4. تنفس عمیق و آگاهانه 
تنفس عمیق یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین روش‌ها برای 
کاهش اضطراب ناشــی از فوبیاست. وقتی در موقعیت 

ترسناک قرار می‌گیرید، سیستم عصبی سمپاتیک فعال 
و باعث افزایش ضربان قلب و تنفس ســریع می‌شود. با 
تنفس عمیق و آگاهانه، سیســتم عصبی پاراسمپاتیک 
فعال می‌شود و بدن به حالت آرامش بازمی‌گردد. این کار 
به شــما کمک می‌کند تا کنترل بهتری روی احساسات 

خود داشته باشید. 

5. استفاده از باورهای معنوی 
اگر فــردی مذهبی یــا معنوی هســتید، باورهای شــما 
می‌توانند منبع قدرتمندی برای مقابله با ترس باشــند. 
شــرکت در فعالیت‌های مذهبــی یا گروه‌هــای معنوی 
می‌تواند احســاس امنیــت و حمایت را در شــما تقویت 
کند. ایــن ارتباط به شــما کمــک می‌کند تا بــا چیزی 
بزرگ‌تــر از خودتان پیوند برقرار کنیــد و ترس‌های خود 

را کاهش دهید. 

6. هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی 
پــس از شــناخت تــرس و مواجهــه تدریجــی بــا آن، 
می‌توانید با تعییــن اهداف کوچک و دســت‌یافتنی، 
به مــرور بر فوبیــا غلبه کنیــد. به‌عنوان مثــال، اگر از 
ســخنرانی در جمع می‌ترســید، ابتــدا در جمع‌های 
کوچک صحبت کنید و ســپس به مرور زمــان این کار 
را در جمع‌های بزرگ‌تــر انجام دهیــد. برنامه‌ریزی و 
هدف‌گذاری به شــما حس کنترل و اعتمــاد به نفس 

می‌دهد. 

نکتـه
نکتـه

عجیب‌ترین فوبیاهای دنیاراهکارهای غلبه بر ترس 

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

گزارش


