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راضیه خوئینی ها / بسیاری از ما در رؤیای سفر کردن به دوردست ها هستیم، اما به محض صحبت کردن از سفر،  
دچار استرس شده و هزاران فکر ترسناک سراغ مان می آید. شاید اکثریت از بازگو کردن این احساس شرم داشته 

باشیم، اما از قدیم این حس حتی در میان بزرگان ما وجود داشته است. آنقدر که حافظ در بیتی می گوید:  
غمِ غریبی و غربت چو بر نمی تابم/  به شهرِ خود روَمَ و شهریارِ خود باشم

بهاءالدین خرمشاهی در صفحه 955 کتاب »حافظ نامه« در مطلبی با عنوان »حافظ و سفر« نوشته  است: 
»هراس حافظ از سفر و محنت غربت معروف است. امروزه روانشناسان این اکراه و امساک 

شدید از سفر را جزء هراس های وسواسی و مرضی »فوبیا« به حساب می آورند و آن را 
»ترس بیمارگونه از سفر« می نامند.

فوبیای سفر به 
شیوه های گوناگونی 

در افراد بروز می  کند. 
هر فرد ترس های 
غیرمنطقی خود را 

با شیوه ای متفاوت 
بیان می  کند. در 
برخی از افراد با 

علائمی شدید ظاهر 
می  شود و در برخی 

دیگر علائم کمتر 
است. با این حال 
ویژگی های عاطفی 

مشترک و قابل 
تشخیصی دارند

تشخیص فوبیا از اضطراب های معمول
زیگموند فروید، پدر علم روانکاوی در نامه ای 
به همکارش نوشـــته اســـت که مســـافرت ها 
باعـــث اضطرابـــش شـــده اند. با این حـــال، ما 
نمی دانیـــم که پدرعلم روانـــکاوی واقعاً از چه 
مشـــکلی رنج می  بـــرده و آیا این یـــک فوبیای 
واقعی بوده اســـت؟ زیرا سفرهراســـی یا ترس 
از ســـفر بســـیار محـــدود کننده اســـت. البته 
شـــایان ذکـــر اســـت کـــه احســـاس اضطراب 
خفیف یک مســـأله اســـت و ترســـی که مانع 
خـــروج از منـــزل شـــود، امری دیگـــر. در واقع 
فوبیای سفر، نوعی اختلال روانی، بیان کننده 
ترسی غیرمنطقی و فلج کننده و دارای علائم 
شـــدید است. طوری که شـــخص از نام سفر 
واهمه دارد و اصلاً نمی تواند سوار قطار شود 
یا درون هواپیما بنشـــیند یا به هتلی که رزرو 
کرده برســـد. این علائـــم زندگی فـــرد را کاملاً 

شـــرطی و مختل می کند.
راهنمـــای تشـــخیصی و آمارهـــای اختـــلالات 
روانی که از ســـوی انجمن روانپزشکی امریکا 
منتشـــر شـــده، هودوفوبیا یا سفرهراســـی را 
نوعـــی فوبیـــای خـــاص و در گـــروه اختـــلالات 
اضطرابی طبقه بندی کرده اســـت، اما از کجا 
می  توان علائم توصیف شـــده را از ترس های 

معمول تشـــخیص داد؟

علائم سفرهراسی
ایـــن نـــوع فوبیـــا بـــه شـــیوه های گوناگونی در 
افـــراد بـــروز می  کنـــد. هـــر فـــرد ترس هـــای 
غیرمنطقـــی خود را با شـــیوه ای متفاوت بیان 
می  کنـــد. در برخی از افراد با علائمی شـــدید 
ظاهـــر می  شـــود و در برخـــی دیگـــر علائـــم 
کمتر اســـت. با این حـــال ویژگی های عاطفی 
مشـــترک و قابـــل تشـــخیصی دارنـــد. مانند: 
تـــرس دور مانـــدن از خانـــه و جـــدا شـــدن از 
خانـــواده و محیط امن همیشـــگی، اضطراب 
شـــدید از ســـوار شـــدن به ماشـــین، هواپیما 
یـــا قطـــار، تـــرس از تصادف و جاهـــای تنگ و 
خجالـــت کشـــیدن از اینکـــه دیگـــران متوجه 
ترس ما شـــوند. اشـــخاصی که درگیر فوبیای 

سفر هســـتند، دائماً فکرشان درگیر اتفاقات 
منفـــی می شـــود کـــه احتمـــال رخ دادن آنهـــا 
بســـیار نـــادر اســـت و بـــه طـــور کلی قـــادر به 
کنترل این افکار منفی و فاجعه بار نیســـتند. 
در نتیجـــه، ایـــن افـــکار شـــخص را به ســـوی 
گردابـــی از تصاویر فاجعه بار مانند تصادفات 
مرگبـــار، آدم ربایـــی، ســـقوط هواپیمـــا و بدتر 
می کشـــاند و در هر زمینه ای دچـــار ناتوانی و 

نوعـــی فلج می شـــوند.

علائم فیزیکی سفرهراسی
در نهایت یادآوری علائم فیزیکی این اختلال 
نیـــز ضـــروری اســـت. از علائـــم کـــم و بیـــش 
عمـــده آن، ســـرگیجه و تپـــش قلـــب، معـــده 
درد، مشکلات روده ای، عرق کردن و خشکی 
دهان است. نتایج حاصل از برخی مطالعات 
از ســـوی دانشگاه کالیفرنیا نشان داده است 
که ارتباط مســـتقیمی میـــان فوبیا و حملات 
پانیک وجـــود دارد. به عبـــارت دیگر، فوبیای 
ســـفر ممکـــن اســـت بـــه عکس العمل هـــای 
شـــدیدی منجر شـــود کـــه در آن شـــخص با 
فکـــر کردن به ســـفر وحشـــت کـــرده و دچار 

حمله پانیک شـــود.

دلایل بروز فوبیای سفر
نکتـــه ای که باید درباره بـــروز ترس ها در نظر 
داشـــت این اســـت که همیشـــه یک محرک 
آشـــکار برای آنها وجود نـــدارد. بروزانواع فوبیا 
بـــا منشـــأ ناشـــناس و غیراختصاصی بســـیار 
رایج اســـت، با وجود ایـــن کارهای تحقیقاتی 
انجام شـــده در دانشـــگاه مارســـی این نکات 
را درخصـــوص نوروبیولـــوژی ترس برجســـته 
می کنـــد: منشـــأ آن می  توانـــد بـــه رویدادهای 
آســـیب زا در گذشـــته فـــرد بازگـــردد. بـــرای 
مثـــال ممکن اســـت شـــخص در گذشـــته از 
یـــک تصـــادف شـــدید رنـــج بـــرده یـــا قربانی 
یک حمله شـــده باشـــد. در مـــواردی ممکن 
اســـت یک الگوی ژنتیکی یـــا حتی خانوادگی 
وجود داشـــته باشـــد؛ مثلاً اگر پـــدر و مادر از 

مســـافرت، هواپیمـــا یا قایق بترســـند.

از پیله ترس بیرون بیا و کوله گرد شو
راههـــاییبرایدرمــانســـفرهــراسـیــــ

آیا فکر ســـفر، شما را نگران می کند؟ 
اجـــازه ندهید ترس از ســـفر فلج تان 
کند و مانع تحقق رؤیاهایتان شـــود. 
یاد بگیرید ایـــن ترس را درک کنید و 
بـــرای محـــدود کـــردن اثراتش و حتی 
غلبـــه بـــر آن اقـــدام کنیـــد. مواجهـــه 
درمانی مناســـب ترین تکنیـــک برای 
درمان ترس از ســـفر اســـت. بهترین 
مکانیســـم رویارویـــی با انـــواع فوبیا، 
درمان »شـــناختی رفتاری« است. در 
ایـــن رویکرد عمومـــاً از ایـــن روش ها 

اســـتفاده می  شود:
 احساس ترس خود را بپذیرید، نه 
اینکـــه از آن فـــرار کنید : مغز انســـان 
از این ایـــده که از حالت عادی خارج 
شـــود، آشفته می شـــود و این طبیعی 
اســـت. بگذاریـــد تـــرس خـــودش را 
نشـــان دهـــد، بـــه آن نگاه کنیـــد، آن 
را بپذیریـــد تـــا بـــر آن غلبـــه کنید. در 
حقیقـــت مـــا فکـــر می کنیـــم زمانـــی 
کـــه در محیط روزمره و آشـــنای خود 
هســـتیم کنتـــرل زندگـــی خـــود را در 
دســـت داریـــم، اما وقتی خـــوب فکر 
می کنیم، متوجه می شـــویم که هرگز 
کنتـــرل زندگی در اختیار ما نیســـت! 
بلـــه، هیچ چیـــز عالی نیســـت، نه در 

ســـفر و نـــه در خانـــه. کار روی رهـــا 
کـــردن، شـــما را آرام می کند و درهای 

زیـــادی به روی شـــما می گشـــاید.
 مواجهه یا در معـــرض قرارگرفتن:  
ایـــن تکنیـــک شـــامل نزدیـــک کردن 
فـــرد بـــه محرک های فوبیـــا به منظور 
کار کـــردن روی افـــکار و واکنش های 

احساسی شـــخص است.
 بازســـازی شـــناختی : ایـــن روش 
بـــر آن دلالـــت دارد کـــه بیمـــار بتواند 
الگوهـــای فکری منفـــی و غیرمنطقی 
را تشـــخیص دهـــد و در نهایـــت آنها 
را بـــه رویکردهای ســـالم تبدیل کند.
 مدیریـــت عاطفـــی : تشـــخیص 
احساســـات فلـــج کننده، شناســـایی 
آنهـــا، نامگذاری و ســـپس تبدیل آنها 
بـــه حالت های آرامش بخش و راضی 

کننـــده، یک ابـــزار کلیدی اســـت.
مـــش   را آ و  تنفـــس  تکنیک هـــای   
بخشیدن: ترس از سفر با تکنیک های 
تنفـــس صحیـــح و ریلکـــس کـــردن 
می  توانـــد بهبـــود یابد. البتـــه فراموش 
نشـــود که اینها منابـــع مکمل »درمان 

شـــناختی رفتـــاری« هســـتند.
 استفاده از واقعیت مجازی: امروزه 
واقعیـــت مجـــازی منبعـــی مؤثـــر در 

درمـــان انواع فوبیا اســـت.
 همســـفر خوب، تدارکات مناسب:  
اگر واقعاً به ســـرتان زد که راهی سفر 
شـــوید ولـــی اســـترس بر شـــما غالب 
شـــده، بهتر اســـت عکس هایـــی را از 
ســـفرهای قبلی که بـــه خاطراتی زیبا 
گره خورده اند، تماشـــا کنیـــد و افکار 
مثبت را جایگزین افکار منفی کنید. 
دسته جمعی سفر بروید و حتماً یک 
همسفر خوب انتخاب کنید تا نیروی 
محرکـــه شـــما باشـــد. از قبـــل هتل و 
محـــل اقامت خـــود را رزرو کنید. هر 
چقـــدر با تجهیزات کامل ســـفر کنید 
احســـاس امنیت بیشـــتری می کنید 
و ترس شـــما کاهـــش خواهد یافت.

 فوبیاهـــا فلـــج کننده انـــد، پـــس 
یادگیری شیوه مدیریت آنها ضروری 
اســـت:  در نهایـــت می  توان گفت که 
هـــر نـــوع تـــرس غیرمنطقـــی کیفیت 
زندگـــی ما را تحت تأثیر قرار می دهد 
و اگـــر نتوانیـــم آن را مدیریـــت کنیم، 
منجـــر بـــه بـــروز فوبیاهایـــی جدیـــد 
و غالـــب شـــدن آنهـــا بـــر زندگـــی مـــا 
می  شـــود. پس هرچه زودتر به دنبال 
درمان ترس های خود باشـــیم، پیش 
از آنکـــه زندگـــی ما را محـــدود کنند.

در واقـــع »سفرهراســـی« شـــرایط 

بســـیار خـــاص روانـــی را توصیـــف می  کند کـــه فرد با 

دور شـــدن از منطقـــه امـــن خانه، خانواده و محیطـــی که به آن 

عـــادت کـــرده، دچـــار اضطراب می  شـــود. با وجود این ممکن اســـت به 

سفرهراســـی، فوبیای دیگـــری مانند ترس از پـــرواز، رانندگی و تصادف اضافه 

شـــود. خوشـــبختانه، ســـفر در حافظه اکثریت مردم با تفریح و خوشـــگذرانی گره 

خورده اســـت. با وجود این مســـافرت برای شـــماری از مردم منبع بزرگ اســـترس به 

شمار می  آید و باید گفت که ترس از سفر یا گم شدن در شهری غریب، نوعی فوبیاست 

که ممکن است به تجربه ای آسیب زا در گذشته باز گردد. هر تعطیلات، فرصتی مناسب 

برای رفتن به ســـفر و دیدار اقوام و آشـــنایان و کســـب تجربیات در موقعیت هایی عالی به 

شـــمار می آید، فرصت کشـــف مکان ها، شهرها و کشـــورهای جدیدی که به خاطراتی زیبا 

تبدیل می شـــوند؛ اما همین لحظات در برخی از ما ایجاد اضطراب می کند. شـــاید کمی 

تعجـــب آور بـــه نظر بیاید اما واقعیت انکارنشـــدنی این اســـت که فوبیاها شـــایع ترین 

مســـائل روانپزشـــکی هستند. همه ما ترس  ها و ابعادی منحصر به فرد داریم که 

از گفتـــن آنهـــا اجتناب می  کنیم، امـــا همین ها زندگی مان را شـــرطی می کند. 

فوبیـــا نشـــانه نوعـــی تـــرس غیرمنطقـــی و اضطراب شـــدید اســـت که 

نمی توانیم و نمی دانیم چگونه آن را کنترل کنیم. استراتژی ها 

و مکانیســـم هایی بـــرای مقابلـــه بـــا فوبیـــا وجـــود 

دارد که می  توان آنها را به کار گرفت.

راه های درمان سفرهراسی


