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 عمر ڈھلنے ی ا بوڑھا ہونے کا خوف 

ڑھای ا 

 

ان کی زندگی کا ای  فطری حصہ  ب 

س

د خوف کی صورت  ان ہے، لیکن کچھ لوگ اس مرحلے کو محض ای  حقیقت کے بجائے ای  شدی 

ڑھاپے کے اس غیر معمولی اور مستقل خوف کو  

 

ا ہے، جسے  Gerascophobiaمیں محسوس کرتے ہیں۔ ب 

 

 Fear ofکہا جای

Ageing ،Aging Anxiety ی ا Growing-up Phobia   ا ہے۔ یہ خوف محض ای  عام تشویش

 

بھی کہا جای

د نفسیات میں   دی  کے طور پر تسلیم کیا   (Specific Phobia) ای  مخصوص فوبیانہیں بلکہ ای  واضح نفسیاتی کیفیت ہے جسے ج 

 گیا ہے۔ 

 علامات

ڑاد عام طور پر درج ذیل جسمانی اور نفسیاتی علامات کا سامنا کرتے ہیں

س

ڑھاپے کے اس خوف کے شکار اف

 

 :ب 

 کے دورے۔ •

 

 
ڑاہ

 
 بے چینی اور گھ

 سانس لینے میں دشواری۔  •

ی۔ •  
پ کپ
ک

ا اور 

س

 پسینہ آی

ا۔  •

س

 دل کی دھڑکن تیز ہو جای

ا اور متلی۔  •

س

 منہ کا خشک ہوی

 سوچنے اور بولنے میں دشواری۔  •

ا۔  •

س

 حقیقت سے کٹاؤ ی ا غیر حقیقی محسوس کری



 

 

ڑ
 

خوف ب ے کا 
 

ھاپ ن   و ک س ر  ٹ ک ا  ڈ

w w w . d r s u k o o n . i n f o  
 

Page 2 

ڑھاپے کی  

 

ا ہے جو اسے ب 

 

ڑھاپے کے ی ارے میں سوچتا ہے ی ا ایسے حالات سے گزری

 

ڑد ب 

س

  ف
 

د ہو جاتی ہیں ج  زی ادہ شدی 

 
 

یہ علامات اس وق

 ی اد دلاتے ہیں۔ 

ات 

 

دش

س

 بنیادی ج

ا ہے، جیسے کہ

 

ات سے جڑا ہوی

 

دش

س

ڑھاپے کا خوف دراصل کچھ بنیادی ج

 

 :ب 

 ذاتی آزادی اور خود مختاری کا خاتمہ۔ •

ا۔ •

س

 جسمانی کشش اور خوبصورتی کا کھو جای

ا۔  •

س

 اپنی صلاحیتوں اور اعتماد کا کم ہوی

ا۔  •

س

 تنہائی، درد اور بیماری کا سامنا کری

 دوسروں پر بوجھ بن جانے کا احساس۔ •

ڑ کرتے ہیں۔ 

 

ڑد کو نہ صرف ذہنی دی اؤ میں مبتلا کرتے ہیں بلکہ سماجی تعلقات کو بھی متاب

س

ات ف

 

دش

س

 یہ ج

ڑات 

 

 سماجی اور نفسیاتی اب

Gerascophobia   ڑ محسوس کرتے

 

ڑاد اکثر سماجی تعلقات سے کترانے لگتے ہیں۔ وہ دوسروں کے سامنے خود کو کم ب

س

کا شکار اف

د و خال سے غیر مطمئن رہتے ہیں، اور بعض اوقات  

س

ی ا   Body Dysmorphic Disorderہیں، اپنے جسمانی ج

Charismaphobia   ڑاد سماجی تنہائی اور احساسِ بے

س

ااً، یہ اف

 

ج پ
 
پ

 

ت

س

ن

)غیر پرکشش دکھائی دینے کا خوف( کا بھی شکار ہو جاتے ہیں۔ 

د ذہنی مسائل میں مبتلا ہو جاتے ہیں۔  ڑی 

س

 کا شکار ہو کر م

 

 
 معنوی
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ڑانداز ہونے والے عوام 

 

 وجوہات اور اب

ام ہوتے ہیں، جیسے کہ 

 

ڑھاپے کے خوف میں کئی سماجی، نفسیاتی، جسمانی اور معاشی عوام ش

 

 :ب 

ڑھاپے کے ی ارے میں غلط تصورات۔  :ذاتی عقائد اور مذہبی نظری ات •

 

 موت اور ب 

 ۔ Narcissismخاص طور پر خود پسندی ی ا  :شخصیت کی خصوصیات •

ا۔  :موت کا خوف •

س

 سمجھا جای

 

ڑھاپے کو موت کی علام

 

 ب 

ڑاد کے ساتھ تعلقات کی خواہش •

س

 خود کو جوان محسوس کرنے کے لیے۔  :کم عمر اف

ڑھاپے کو بوجھ ی ا کمزوری سمجھنا۔ :ثقافتی دقیانوسی تصورات •

 

 معاشرے میں ب 

ڑھاپے میں مالی مسائل اور سہولتوں کی کمی۔ :معاشی حالات •

 

 ب 

 بیماریوں اور جسمانی کمزوری کا خوف۔  :صحت کے مسائل •

ی تنازعات •

سل

س

لت

ڑرگ نسل کے درمیان کشیدگی۔ :نسلی ی ا بین ا

س

 نوجوان اور ب 

ڑ کرتے ہیں۔ 

 

ڑد کی ذہنی و جسمانی صحت کو متاب

س

ڑھاتے ہیں اور ف

 

 یہ عوام م کر اس خوف کو ب 

ڑھاپے کے خوف پر قابو ی انے کے عملی اور نفسیاتی طریق 

 

 ب 

ڑھاپے کو مثبت نظر سے دیکھی 

 

 ب 

ڑھاپے کو صرف کمزوری ی ا بیماری کے ساتھ نہ جوڑیں بلکہ اسے •

 

 کا زمانہ سمجھیں۔   تجربے، حکمت اور وقار ب 

روزانہ خود کو ی اد دلائیں کہ آپ کی زندگی کے اس حصے میں بھی ایسے مواقع موجود ہیں جہاں آپ دوسروں کو علم، تجربہ اور   •

 ہیں۔ 

 

 محبت دے سکت
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 صحت مند طرزِ زندگی اپنائیں 

اکہ جسم فعال رہے۔ •

 

 روزانہ چہل قدمی، ہلکی پھلکی ورزش ی ا یوگا کریں ی

 صحت مند غذا )پھل، سبزی اں، دودھ، مچھلی، خشک میوہ جات( کھانے کو معمول بنائیں۔  •

ڑار رہے۔  •

 

ڑف ائی ب 

س

اکہ ذہنی اور جسمانی توای

 

 نیند کا ی اقاعدہ شیڈول رکھیں ی

  منفی خیالات کو بدلی 

ا ہے کہ "میں بوجھ بن جاؤں گا" تو اس سوچ کو بدل کر یہ ی اد دلائیں کہ "میں اپنی صلاحیتوں اور   •

 

اگر ذہن میں ی ار ی ار یہ خیال آی

 تجربے سے دوسروں کو فائدہ پہنچا سکتا ہوں"۔ 

ڑی لکھیں اور روزانہ ای  مثبت پہلو درج کریں۔  •

 

 اپنی سوچ میں تبدیلی لانے کے لیے ڈاب

 سماجی تعلقات کو مضبوط کریں

اکہ تنہائی کم ہو۔ •

 

 گزاریں ی

 
 

 دوستوں، اہلِ خانہ اور کمیونٹی کے ساتھ وق

۔  •

 

دم

س

 نئی سرگرمیوں میں حصہ لی جیسے مطالعہ گروپ، کھیل، ی ا رضاکارانہ ج

ڑھاپے کے ی ارے میں مثبت احساسات پیدا کرتے ہیں۔  •

 

ڑاد کے کلب ی ا گروپس میں شمولیت ب 

س

ڑرگ اف

س

 ب 

دی اتی اظہار اور مشاورت 

س

 ج 

 اپنے خوف کے ی ارے میں کھل کر ی ات کریں، اسے دل میں دی انے کے بجائے دوسروں کے ساتھ شیئر کریں۔  •

 نفسیات ی ا مشیر سے مدد لی۔  •
ِ
ڑ
 
ڑھ جائے تو کسی ماہ

 

 اگر خوف زی ادہ ب 
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 مقصد اور مشغلے تلاش کریں

ڑھاپے کو بے کاری کا زمانہ سمجھنے کے بجائے کوئی نیا مقصد اپنائیں۔  •

 

 ب 

ڑ، ی اغبانی، ی ا فنونِ لطیفہ۔ •  اپنی صلاحیتوں کو استعمال کریں جیسے تدریس، تحرب 

 چھوٹے چھوٹے اہداف طے کریں جو زندگی کو ی امقصد اور فعال بنائیں۔ •

ڑھائیں 

 

 خود اعتمادی ب 

 آئینے میں اپنے آپ کو مثبت انداز میں دیکھنے کی مشق کریں۔  •

ڑھاپے کی علامات کو شرمندگی کے بجائے وقار کے ساتھ قبول کریں۔  •

 

 ب 

اموں کو ی اد کر کے ان پر فخر کریں۔  •

س

 اپنی کامیابیوں اور پچھلے کاری

 مذہبی اور روحانی سکون 

ڑآن  •

 

ڑھاپے کے ی ارے میں غلط فہمیوں پر یقین کرنے کے بجائے مستند مذہبی ذرائع )ف

 

  کی اصل    اپنےی ا  موت اور ب 
 

مذہ

 تعلیمات( سے رہنمائی حاصل کریں۔ 

 ہوتے ہیں۔  •

 

 
ای

 

ڑھاپے کو اللہ کی رحمت کا حصہ سمجھنے میں مددگار ی

 

 عبادات، دعا اور مراقبہ دل کو سکون دیتے ہیں اور ب 

 نتیج 

ڑھاپے کا خوف محض جسمانی کمزوری سے نہیں بلکہ ذہنی اور سماجی رویوں سے جڑا ہوا ہے۔ اگر لوگ اپنی سوچ کو مثبت بنائیں، صحت  

 

ب 

ڑھای ا

 

  مند عادات اپنائیں، سماجی تعلقات کو مضبوط کریں اور مذہبی و روحانی سکون حاصل کریں تو یہ خوف نمای اں طور پر کم ہو سکتا ہے۔ ب 

ڑانہ بن سکتا ہے۔ 

س
س

ان دوسروں کے لیے تجربے اور محبت کا خ

س

 دراصل زندگی کا ای  سنہری ی اب ہے، جہاں ان


