
نگرانی از وقوع زلزله چطور روانمان را آزار می دهد؟   

آوار ترس

»آنقـــدر چشـــمم به لوســـتر بـــود که 
گـــردن درد گرفتـــم و بایـــد گردنـــم را 
آتـــل ببنـــدم.« »تمام مـــدت با لباس 
بیـــرون نشســـته بودیم تـــا به محض 
وقـــوع زلزلـــه فـــرار کنیم، پـــس چرا 
نیامد؟ ما را ســـر کار گذاشته است.« 
»کولـــه نجـــات همیشـــه پشـــت در 
آمـــاده اســـت فقـــط شـــکلات هایش 
را خـــورده ام.« »بچه هـــای همســـایه 
بالایـــی ما از زلزلـــه بدترند، مـــن را از 
زمین لـــرزه نترســـانید.« »همـــه زنگ 
می زننـــد کـــه بیاییـــد دور هـــم جمع 
شویم شـــاید آخرین بار باشد، جدی 
بـــاور کرده انـــد که قـــرار اســـت زلزله 
بیاید.« »پس چرا زلزلـــه نمی آید؟ بیا 
و بـــرو دیگـــر کار داریم.« »ســـگ های 
همســـایه دارنـــد پـــارس می  کننـــد، 
انـــگار جـــدی زلزلـــه دارد می آیـــد.« 
»مـــن واقعـــاً از تـــرس زلزلـــه خوابم 
نبـــرد. شـــما چطـــور با خیـــال راحت 
خوابیدیـــد؟« »واقعـــاً فکـــر می  کنید 
می  شـــود زلزلـــه را پیش بینـــی کـــرد؟ 

همه تـــان ســـاده اید.«
اینهـــا نمونه هایـــی از اظهارنظرهـــای 
برخی کاربران شـــبکه های اجتماعی 
دربـــاره پیش بینـــی زلزلـــه اســـت که 
احتمـــالاً شـــما هم شـــنیده باشـــید. 

و داشـــتند بـــا هـــم حـــرف می زدند. 
ماســـک هـــم زده بودنـــد و صحنـــه 
عجیبی بـــود. نمی دانســـتی از کرونا 
بترســـی یا زلزلـــه. به خاطـــر ترس از 
زلزلـــه آدم هایـــی کـــه به هـــم نزدیک 
نمی  شـــدند، دور هـــم جمـــع شـــده 

» . ند بود
ز  ا ن  جـــا مر ی  گفته هـــا ینهـــا  ا
نزدیک تریـــن مواجهـــه اش بـــا زلزله 
اســـت. تـــرس از زلزلـــه تـــا چنـــد روز 
همراه مرجـــان بوده امـــا کم کم آن را 
فرامـــوش کرده اســـت. او ایـــن روزها 
بـــا شـــایعه پیش بینـــی زلزلـــه دوباره 
احســـاس نگرانـــی دارد، اما نـــه آنقدر 
کـــه اختلالـــی در زندگـــی روزمره اش 

کند. ایجـــاد 
بـــرای پوریـــا قضیـــه کمـــی متفاوت تر 
اســـت؛ او به طـــرزی افراطـــی از زلزله 
هراس دارد و کافی است کوچک ترین 
خبـــری دربـــاره احتمال وقـــوع زلزله 
بشـــنود تـــا اعصابش حســـابی به هم 
بریـــزد. او همیشـــه تک تـــک اخبـــار 
زلزلـــه را چک می  کنـــد و برایش فرقی 
نـــدارد که اخبـــار ایران باشـــد یا جای 
دیگـــر. زلزلـــه اخیـــر ترکیه و ســـوریه 
تأثیـــر خیلـــی بـــدی روی روحیـــه او 
گذاشـــته و به نگرانی هایـــش افزوده 
اســـت. پوریا فوبیای زیـــر آوار ماندن 
دارد و بـــه همیـــن دلیـــل به نـــدرت 
در ایـــن جور مواقـــع خـــواب آرامی را 
تجربـــه می  کنـــد. او ترجیـــح می دهد 
قـــرص خـــواب و آرامبخش نخـــورد تا 
برای زلزله احتمالی هوشـــیار باشـــد.

بـــا آخریـــن  از مواجهـــه اش  پوریـــا 
زمین لـــرزه ای که تجربه کرده اســـت، 

اینطور می گوید: »مـــن تکان خوردن 
زمیـــن را حـــس نکـــردم، امـــا صدای 
زلزلـــه را شـــنیدم و ایـــن صـــدا از آن 
موقع توی ســـرم مانده است. اولش 
صدایـــی گنـــگ شـــبیه غـــرش یـــک 
حیـــوان بـــود و بعـــد صدای شیشـــه 
شـــنیدم، دقیقاً انگار کـــه لیوان های 
بـــه هـــم می خوردنـــد و  کریســـتالی 
صـــدای شیشـــه در اثـــر ایـــن تماس 
انعـــکاس پیـــدا می  کرد. ایـــن صداها 
من را خیلی ترســـاند اما متوجه تکان 
نشـــدم، شـــاید چون در طبقه پنجم 
زندگـــی می  کنم. من کـــه همینطوری 
از زلزلـــه وحشـــت دارم، دیگـــر از آن 
همـــان  می ترســـم.  بیشـــتر  موقـــع 
موقع تـــا چند شـــب داخل ماشـــین 
می مانـــدم و اصـــلاً جـــرأت نمی  کردم 
زیـــاد در خانـــه بمانـــم. تـــا مدت هـــا 
تـــرس و نگرانی شـــدید با مـــن بود و 
البتـــه الان هم با توجه بـــه چیزهایی 
که می  شـــنوم دوباره دچار آن ترس و 
اضطراب شدید شـــده ام و دائم عرق 
می کنـــم. ترس مـــن از زلزله، به هیچ 
عنـــوان ترس از مردن نیســـت. من از 
اینکـــه زیـــر آوار بمانـــم و زنده باشـــم 
خیلـــی وحشـــت دارم. اصـــلاً ترس از 
فضاهای بســـته و ســـقف کوتـــاه هم 
دارم و دانشجو و ســـرباز هم که بودم 
بـــالای تخـــت  نمی توانســـتم طبقـــه 
بخوابـــم، چـــون فاصله با ســـقف کم 
می  شـــد و بشـــدت مضطربم می  کرد. 
در زلزلـــه اخیـــر ترکیـــه ویدیویـــی را 
دیدم کـــه در آن خانـــواده ای زیر آوار 
مانده بودند و داشـــتند بـــا ویدیو کال 
از فامیلشـــان خداحافظی می  کردند، 
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صدها هـــزار ترس و فوبیـــا در جهانی 
که هیچ کس از ثانیه هـــای آینده خبر 
ندارد وجود دارد و لرزه هراســـی یکی از 
رایج تریـــن این ترس هاســـت. اگر در 
منطقه ای بـــا خطر زمین لـــرزه زندگی 
می کنیـــد، این تـــرس حتماً به ســـراغ 
شـــما آمده اســـت اما وقتی این ترس 
همیشگی شـــود و در مناطق امن هم 
همراه شـــما بیاید، دیگر نمی توان آن 

را ترســـی طبیعی تلقی کرد.
همـــه ما تا حـــدی از زلزله می ترســـیم 
زیـــرا بلایـــی طبیعی اســـت کـــه هیچ 
کنترلـــی بـــر آن وجـــود نـــدارد. زلزله 
در چشـــم بر هم زدنی خســـارت های 
د  ر ا و ی  ید شـــد لـــی  ما و  نـــی  جا
می کنـــد. امـــا مشـــکلات افـــراد مبتلا 
از  لرزه هراســـی شـــدید، کمتـــر  بـــه 
زلزله زدگان نیســـت. تـــرس در زندگی 
روزمـــره آنهـــا اختلال ایجـــاد می کند. 

بســـیاری از مبتلایان بـــه فوبیای زلزله 
از ناتوانـــی در فـــرار، مـــرگ، حبـــس 
شـــدن در زیـــر آوار یـــا زنـــده بـــه گور 

شـــدن می ترســـند.
 افـــرادی کـــه در مناطـــق زلزله خیـــز 
زندگـــی می کننـــد هر از گاهـــی لرزش 
و غـــرش زمیـــن را تجربـــه می کننـــد. 
بیشـــتر آنهـــا بـــا ایـــن تـــرس زندگـــی 
می کنند کـــه »لرزش« بعـــدی ممکن 
اســـت یک لـــرزش بـــزرگ باشـــد که 
باعث تخریب گســـترده اموال و حتی 
زندگی آنها شـــود. آنهـــا همچنین باید 
با لرزش دیوارها، ســـقوط ســـازه های 
ســـاختمانی روی ســـر یـــا دیوارهـــای 
تـــرک خورده و شیشـــه های شکســـته 

مقابلـــه کنند.
در اکثر افـــراد مبتلا به لرزه هراســـی، 
این ترس ناشـــی از وجـــود یک تجربه 
وحشـــتناک در گذشـــته با زلزله است 
که ممکن اســـت تلفات جانی یا مالی 
را تجربه کرده باشـــند. این آســـیب ها 
می توانـــد باعـــث ایجاد لرزه هراســـی 

مادام العمر شـــود.
همچنیـــن مـــا گزارش هـــای خبـــری 
ا  ر یـــی  له ها زلز مـــورد  ر  د ی  د یـــا ز
در  کـــه  می شـــنویم  یـــا  می خوانیـــم 

ترس ما و بیقراری زمین 
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بر زندگی 
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تأثیر می گذارد 
و حتی روابط 
آنها را به خطر 

می اندازد

حتـــی ممکـــن اســـت بـــا فکـــر زلزله 
گریـــه کنـــد یـــا فریـــاد بزند. خشـــکی 
ناراحتی هـــای  ســـرگیجه،  دهـــان، 
گوارشـــی، حالت تهوع و ســـردرد هم 

از نشـــانه های لرزه هراســـی اســـت.
افـــراد مبتـــلا بـــه لرزه هراســـی ممکن 
پیـــدا  بـــرای  برنامه ریـــزی  اســـت در 
کـــردن یـــک مســـیر فـــرار در صـــورت 
وقوع زلزله تلاش زیـــادی کنند. حتی 
ممکن اســـت فـــرد مبالـــغ هنگفتی را 
بـــرای ایمن کـــردن خانـــه، کابینت ها، 
گلدان هـــای آویـــز بـــالای ســـر و غیره 
خـــرج کند. رفتار آنهـــا در برخی موارد 

می توانـــد وســـواس گونه باشـــد.

اکثـــر بیماران دائمـــاً با تـــرس از زلزله 
زندگـــی می کنند. این بـــه طور طبیعی 
بر زندگی روزمره آنهـــا تأثیر می گذارد و 
حتی روابط آنهـــا را به خطر می اندازد.

غلبهبرلرزههراسی
در  آمادگـــی  بـــرای  خـــود  آمـــوزش 
مواجهـــه بـــا زلزلـــه یکـــی از بهتریـــن 
راه هـــای غلبه بر لرزه هراســـی اســـت. 
می تـــوان راه هایـــی بـــرای محافظت از 
خانه و خانـــواده خود بـــدون افراط و 
تفریـــط تعیین کرد. این شـــامل آماده 
نگه  داشـــتن کپســـول آتش نشـــانی و 
برنامه ریـــزی برای فرار یا در دســـترس 

داشـــتن جعبـــه کمک هـــای اولیـــه و 
غیـــره اســـت. بـــا ایـــن حـــال، اگـــر 
فوبیـــا در زندگـــی روزمره تـــان اختلال 
ایجـــاد می کنـــد، با یـــک روان درمانگر 
حرفـــه ای صحبت کنید کـــه می تواند 
راه هـــا و روش هایی را بـــرای مقابله با 
آن توصیـــه کنـــد. اســـتفاده از دارو در 
موارد شـــدید لرزه هراســـی و اضطراب 
زلزله ممکن اســـت بـــه عنوان آخرین 
راه حـــل تجویـــز شـــود. تکنیک هـــای 
خودیـــاری ماننـــد تنفـــس عمیـــق و 
مدیتیشـــن روزانـــه 10 دقیقـــه ای نیـــز 
می توانـــد بـــه فـــرد کمـــک کند تـــا با 

حمـــلات اضطـــراب کنـــار بیاید.

 رضا معطریان / ایران  

همیشه بعد 
از وقوع هر 

زمین لرزه ای 
افراد نسبت 

به این 
موضوع 

هوشیارتر 
می  شوند، 
درباره اش 

با هم حرف 
می زنند و 

دوست دارند 
اظهارنظرهای 

مختلف را 
بشنوند. 

با شنیدن 
برخی 

حرف ها 
به بار 

نگرانی شان 
اضافه 

می  شود 
و بعضی 

گفته ها کمی 
آرامشان 

می  کند، اما 
ترس از زلزله 

به هرحال 
همیشه 

وجود دارد

دختر 1۰ 
ساله ام با 

مادربزرگش 
در خانه 

مانده بود. ما 
داشتیم روی 

زمین کار 
می  کردیم. 
دو تا زلزله 

آمد. اولی که 
زمین را تکان 

داد، بچه 
انگار دست 

مادربزرگش 
را گرفته و 
به سمت 

حیاط دویده 
بودند. 

همان موقع 
زلزله دوم 

آمد و دیوار 
حیاط 

خراب شد 
و رویشان 

ریخت. هر 
دو مردند

چون امیـــدی نداشـــتند کـــه نجات 
پیدا کنند. گفته شـــد که آن خانواده 
خوشـــبختانه نجات پیـــدا کردند، اما 
دیـــدن آن ویدیـــو آنچنان ترســـی به 
جان مـــن انداخت کـــه گمانم هرگز 
نمی توانـــم از آن رهـــا شـــوم. بارهـــا 
کابوســـش را دیده ام. خواب می  بینم 
که زیـــر آوار مانده ام و دســـت و پایم 
تـــکان نمی خـــورد، انـــگار فلج شـــده 
باشـــم. در خـــواب فریـــاد می زنم اما 
صدایـــی از گلویـــم در نمی آیـــد. در 
نهایـــت بـــا فریاد و یـــا نالـــه از خواب 
بیـــدار می  شـــوم و طول می  کشـــد تا 

حالم دوبـــاره ســـرجایش بیاید.«
روایت هایـــی  هـــم  شـــما  احتمـــالاً 
از آخریـــن مواجهـــه خـــود بـــا زلزله 
داشـــته باشـــید. مواجهـــه بـــا زلزلـــه 
خفیـــف البتـــه کجـــا و مواجهـــه بـــا 
زلزله شـــدید کجـــا؟ آنها کـــه زلزله ای 
مهیـــب را تجربـــه کرده انـــد، گاهـــی 
آثـــار روانـــی آن را تـــا پایـــان عمـــر با 
خـــود همـــراه دارنـــد. هرگـــز چهـــره 
اهالـــی روســـتای باجابـــاج ورزقان را 
از یـــاد نمی  بـــرم وقتـــی داشـــتند از 
آن روز واقعـــه می گفتنـــد. برعکـــس 
بیشـــتر زمین لرزه ها که انگار شـــب را 
دوســـت دارند، زلزله ورزقان روز آمد، 
حوالی 5 عصر. آنها که ســـر زمین کار 
می  کردنـــد، از کوهپایه دیـــده بودند 
کـــه روســـتا دارد زیـــر و رو می  شـــود. 
خاکی ویرانگر به هوا برخاســـته بود و 
کشاورزان سراســـیمه به سوی روستا 
می دویدند تـــا عزیزانشـــان را نجات 
دهنـــد. کار زیـــادی نمی  شـــد کـــرد. 
زلزله روســـتا را با خاک یکســـان کرد 
و باجاباج فرزندانش را از دست داد. 
بازمانـــدگان نقـــل کردند کـــه چگونه 
پیکـــر بی جـــان عزیزانشـــان را از زیر 

آوار بیرون کشـــیدند.
»دختر 10 ســـاله ام بـــا مادربزرگش در 
خانـــه مانده بـــود. ما داشـــتیم روی 
زمیـــن کار می  کردیـــم. دو تـــا زلزلـــه 
آمد. اولی کـــه زمین را تکان داد، بچه 
انـــگار دســـت مادربزرگـــش را گرفته 
و بـــه ســـمت حیـــاط دویـــده بودند. 
همان موقـــع زلزله دوم آمـــد و دیوار 
حیاط خراب شـــد و رویشان ریخت. 

هـــر دو مردند.«
»زن بـــرادرم تازه عروس بـــود. موقع 
زلزله بـــرادرم ســـرِ زمین بـــود. زلزله 

عروســـش را برد.«
»دختـــر کوچکـــم را 8 ماهـــه بـــاردار 
بودم که زلزلـــه آمد. زیـــر آوار ماندم 
و فکـــر می  کـــردم دارم می میرم. خدا 
به مـــن و بچـــه ام رحم کرد کـــه زنده 

ماندیم.«
و  د  بـــو مینگیـــر  ز م  پیـــر ر  پـــد «
نمی توانســـت از جایش تکان بخورد. 
همان جـــا توی رختخوابـــش زیر آوار 
مانـــد و مـــرد. کاش دردی نکشـــیده 

باشـــد.«
ایـــن روایت های کوتاه کافی اســـت تا 
برای همیشـــه تـــرس زلزلـــه را در دل 
آنها کـــه مواجهـــه ای چنیـــن نزدیک 
و هولنـــاک با آن داشـــته اند زنده نگه 
دارد، همان طـــور کـــه اهالی روســـتا 
می گفتنـــد همیشـــه تـــرس از زلزلـــه 
با آنها باقـــی مانده و شـــب ها خواب 
راحتی ندارند. حتی در روســـتایی که 
زلزلـــه روز آن را لرزانده و ویران کرده، 
بـــرای اهالـــی دلهره آورتـــر  شـــب ها 
اســـت. به هرحال بیشـــتر زلزله ها در 
شـــب اتفاق افتاده اند و گرچه دلیلی 
علمی برای این مســـأله عنوان نشده 
اســـت، اما می  شـــود یـــک جورهایی 
آن را بـــه حســـاب فراوانـــی اتفاقـــات 

برخـــی بـــا شـــوخی و طنـــز بـــا ماجرا 
برخـــورد کردنـــد و برخـــی بـــه نظـــر 
واقعـــاً ترســـیده بودنـــد. زمین لـــرزه 
مشـــهد هـــم بـــه نگرانی هـــا اضافـــه 
کـــرد. همیشـــه بعـــد از وقـــوع هـــر 
بـــه  نســـبت  افـــراد  زه ای  زمین لـــر
ایـــن موضوع هوشـــیارتر می  شـــوند، 
دربـــاره اش با هـــم حـــرف می زنند و 
دوســـت دارند اظهارنظرهای مختلف 
را بشـــنوند. با شنیدن برخی حرف ها 
به بـــار نگرانی شـــان اضافه می  شـــود 
و بعضـــی گفته هـــا کمـــی آرامشـــان 
بـــه  از زلزلـــه  تـــرس  امـــا  می  کنـــد، 
هرحال همیشـــه وجود دارد. آخرین 
باری کـــه زمین زیر پایتـــان لرزید کی 

بـــود و چه حســـی داشـــتید؟
»شب میهمان داشـــتیم. کرونا کمی 
ســـبک شـــده بود و بعـــد از مدت ها 
بـــا دو ســـه نفـــر از دوســـتانمان قرار 
گذاشـــته بودیم. تازه نشسته بودیم 
و داشتیم این دل و آن دل می  کردیم 
کـــه بالاخـــره ماســـک را برداریـــم یـــا 
نـــه کـــه زلزلـــه آمـــد. ســـال 99 بود. 
مـــن روی صندلـــی نشســـته بـــودم و 
حس کردم پایه صندلی شـــل شـــده 
و اولـــش نفهمیـــدم زلزلـــه اســـت. 
بلافاصلـــه از چهـــره بقیـــه فهمیـــدم 
که خبری شـــده. یکـــی از بین جمع 
یکهـــو داد زد زلزلـــه. در آن لحظـــه 
نمی دانســـتیم چه کار کنیم. ســـریع 
چند تکه وســـیله برداشتیم و از خانه 
زدیـــم بیرون. بیـــرون پـــارک نزدیک 
خانـــه تعـــداد زیـــادی ماشـــین پارک 
بـــود و مـــردم در ماشـــین ها بودند. 
عـــده ای هـــم بیـــرون آمـــده بودنـــد 

ترس در زندگی روزمره
 همه ما تا حدی از زلزله می ترسیم زیرا  بلایی طبیعی است که هیچ 

کنترلی بر آن  وجود ندارد. زلزله در چشم بر هم زدنی  خسارت های جانی 
و مالی شدید وارد می کند . اما مشکلات  افراد مبتلا به لرزه هراسی شدید، 

کمتر از زلزله زدگان نیست.  ترس در زندگی روزمره آنها اختلال ایجاد 
می کند

ـــرش بـ

گزارش

FEAROF : منبع

ترجمه: ماندانا ملا علی

فرد مبتلا به فوبیای زلزله همواره می ترسد که ممکن است نتواند در زمان وقوع زلزله 
سرعت عمل داشته باشد و در زمان مناسب فرار کند. او دائم از عملکرد خود در زمان 

بروز خطر دچار وسواس و نگرانی است و خود را دارای توانایی کافی برای مدیریت 
مواقع بحران نمی داند و به شدت می ترسد که به خاطر این ناتوانی زیر آوار بماند و 

جانش را از دست بدهد.

ـــرش بـ

. شت ا گذ
 

آیافوبیایزلزلهواقعیاست؟
ا  ر یـــن  ا و  دارد  تـــرس  زه  زمین لـــر
نمی  شـــود کتمـــان کـــرد؛ ســـانحه ای 
طبیعی که ممکن اســـت جان انسان 
را در کســـری از ثانیه بگیرد و طبیعت 
انســـان به او حکـــم می  کنـــد از خطر 
بگریزد، پس تـــرس چندان هم بیراه 
نیســـت و اصلاً لازم اســـت اما ترس از 
زلزلـــه تا چـــه حـــد می توانـــد طبیعی 
باشـــد و کجا حالت افراطـــی به خود 
می گیـــرد و اصـــلاً می تـــوان تـــرس از 
زلزلـــه را در زمـــره فوبیاهـــای موجود 

؟ شمرد بر
دکتر حمید خیرالهی، روانشـــناس به 
این ســـؤالات پاســـخ می دهد: »فوبیا 
بـــه معنای یـــک ترس غیـــر معمول از 
وقایـــع و پدیده هاســـت و بـــه لحاظ 
روانشناســـی زمانـــی که فـــرد مبتلا به 
فوبیاســـت علائمـــی نظیـــر اضطراب 
شـــدید و در موارد حادتـــر پانیک اتک 
یـــا حملـــه عصبـــی را از خـــود بـــروز 
می دهـــد. فـــرد مبتلا به فوبیـــا عمیقاً 
حـــس می  کنـــد کـــه بـــه واســـطه آن 
پدیده یا اتفاق یـــا موقعیتی که در آن 
قـــرار گرفتـــه، دچار آســـیب و صدمه 
خواهد شـــد و دلیل اضطرابش بر اثر 
قرارگیـــری در آن موقعیت هم همین 
اســـت. با ایـــن تعریف اگر فـــرد تصور 
این را داشـــته باشـــد کـــه در مواجهه 
بـــا زلزله دچـــار صدمه خواهد شـــد و 
این ترس او را بشـــدت مضطرب کند، 
می تـــوان گفـــت کـــه دچـــار فوبیـــای 
زلزله اســـت. در واقع کســـی که دچار 
فوبیاست، اضطراب بســـیار بالایی را 
تجربـــه می  کنـــد و این شـــبیه نگرانی 
و اضطـــراب در حـــد معمول نیســـت 
چـــون بـــه هرحـــال پدیـــده ای مثـــل 
زلزلـــه ترس آور اســـت و کمـــی دلهره 
در شـــرایطی کـــه زمین لرزه بـــه تازگی 
رخ داده یا احتمال بـــروز آن می رود، 
اشـــکالی نـــدارد و طبیعی اســـت. فرد 
مبتـــلا بـــه فوبیـــا امـــا دوز بالاتـــری از 
اضطـــراب را تجربـــه می  کنـــد و ایـــن 
اضطراب همـــواره با او همراه اســـت. 
او ممکـــن اســـت دائـــم به ایـــن فکر 
خ  کند کـــه ممکن اســـت زلزلـــه ای ر
دهـــد و با پیگیری اخبار آن بر شـــدت 
اضطرابـــش افـــزوده می  شـــود و حتی 
ممکن است او را دچار حمله عصبی 
کنـــد. این افراد حـــس می  کنند هیچ 
توانایـــی روی اتفاقات بدی که ممکن 
اســـت برایشـــان روی دهـــد، ندارند و 
نمی توانند اضطـــراب خود را مدیریت 

» . کنند

ایـــن روانشـــناس ادامـــه می دهـــد: 
»فرد مبتلا بـــه فوبیای زلزلـــه همواره 
می ترســـد کـــه ممکـــن اســـت نتواند 
در زمـــان وقـــوع زلزله ســـرعت عمل 
داشـــته باشـــد و در زمـــان مناســـب 
فرار کنـــد. او دائـــم از عملکـــرد خود 
در زمـــان بـــروز خطر دچار وســـواس 
دارای  را  خـــود  و  اســـت  نگرانـــی  و 
توانایـــی کافـــی برای مدیریـــت مواقع 
بحران نمی داند و بشـــدت می ترســـد 
کـــه بـــه خاطـــر ایـــن ناتوانی زیـــر آوار 
بمانـــد و جانـــش را از دســـت بدهد. 
او همچنیـــن تـــرس از دســـت دادن 
نزدیکانـــش در زلزلـــه را دارد. حتـــی 
پس از زلزله ای خفیف ممکن اســـت 
دائم از این وحشـــت داشـــته باشـــد 
کـــه زلزلـــه ای مهیب تـــر در راه اســـت 
و ایـــن زلزله حتمـــاً جـــان عزیزانش 
را خواهـــد گرفـــت. فـــرد مبتـــلا بـــه 
فوبیـــای زلزلـــه حتـــی گاهـــی دچـــار 
توهـــم لرزیـــدن زمین می  شـــود و آن 
را بـــا دیگران هم در میـــان می گذارد. 
عمدتـــاً هم بـــا واکنـــش خیلی جدی 
از طـــرف اطرافیان مواجه نمی  شـــود، 
کـــه  پافشـــاری دارد  امـــا همچنـــان 
درســـت حـــس کـــرده اســـت. حتی 
بارهـــا ســـایت های زلزله یـــاب را بـــالا 
و پاییـــن می  کند تـــا ثابت کنـــد زلزله 
را درســـت تشـــخیص داده است. اما 
بـــرای تشـــخیص  علائـــم مهم تـــری 
فوبیـــای زلزله همچـــون دیگر فوبیاها 
وجـــود دارد از جملـــه تپـــش قلـــب 
شـــدید، اختـــلال خـــواب، تعریـــق، 
لرزش، ســـرگیجه و منگـــی و یا غش، 
تهـــوع و ناراحتی هـــای شـــکمی کـــه 
در صـــورت داشـــتن ایـــن علائـــم فرد 
بایـــد به روانپزشـــک و یا روانشـــناس 
مراجعـــه کنـــد و درمان دارویـــی را در 
صورت تجویز پزشـــک در کنار مشاوره 
و روان درمانـــی دریافـــت کنـــد. البته 
کســـانی که در معرض زلزله ای مهیب 
قرار گرفتـــه و از آن آســـیب دیده اند، 
ممکـــن اســـت دچـــار ترومـــای پس 
از ســـانحه شـــوند که آن هـــم نیاز به 

رســـیدگی و درمـــان دارد.«
بـــا علائمـــی کـــه در رابطه بـــا فوبیای 
زلزله عنوان شـــد، شما هم می توانید 
خودتـــان را محک بزنیـــد و ببینید آیا 
ترســـتان از زلزلـــه طبیعـــی اســـت یا 
دچـــار فوبیـــا یا تـــرس غیرمعمـــول از 
آن شـــده اید. بـــه نظر می رســـد حالا 
می  شـــود قضـــاوت کرد که کـــدام یک 
از افـــرادی که در این گـــزارش روایت 
آنهـــا را خواندید دچار تـــرس معمول 
از زلزلـــه اســـت و کدامیـــک فوبیـــای 

زلزله دارد.

حتـــی  و  وزهـــا  ر ی  بـــرا م  مـــرد ن  آ
هفته هـــا زیـــر آوار گیـــر افتاده انـــد. 
چنیـــن گزارش هایی به طـــور طبیعی 
می تواند باعث ایجاد ترس شـــدید در 

افـــراد مضطـــرب از زلزلـــه شـــود.
ایـــن روزهـــا گزارش هـــای بیشـــتری 
گـــوش  بـــه  زمین لرزه هـــا  وقـــوع  از 
می رســـد. افـــرادی که از پایـــان جهان 
یـــا آخرالزمـــان می ترســـند اغلب این 
وقایـــع را به هم مرتبـــط می کنند. آنها 
معتقدند زلزله بخشـــی از راه طبیعت 
بـــرای از بیـــن بـــردن جمعیت هـــای 

بزرگ اســـت.
در بســـیاری از زمین لرزه هـــای اخیـــر 
ماننـــد زلزلـــه ژاپـــن، پیامدهـــای مهم 
دیگری )به شـــکل ســـونامی و آســـیب 
به رآکتورهای هســـته ای( رخ داد. این 

به نوبه خود منجر به ترس از تشعشـــع 
یـــا آلودگـــی غـــذا شـــد. فیلم هایـــی 
ماننـــد گودزیـــلا جهش حیوانـــی را به 
تصویـــر می کشـــند که به دلیل نشـــت 
تشعشـــعات در اقیانوس رخ می دهد. 
و  نـــی  یو یز تلو ی  برنامه هـــا چنیـــن 
فیلم هایـــی نیـــز می تواننـــد منجـــر به 

لرزه هراســـی شـــوند.

علائمترساززلزله
لرزه هراســـی نشـــان دهنده اضطراب 
درونی است و بر اســـاس میزان ترس 
فـــرد ممکـــن اســـت علائـــم متفاوتی 
داشـــته باشـــد. این نشـــانه ها شـــامل 
تپش قلب، تنفس ســـریع یا کم عمق 
)هیپرونتیلاســـیون(، میـــل بـــه فـــرار 
یـــا پنهان شـــدن اســـت. فـــرد فوبیک 


