
Panic Disorder (Hindi) 

1.पैनिक निसऑिडर (Panic Disorder) का पररचय: 

पैनिक निसऑिडर, निसे हम नहिंदी में आत्म-सिंवेदिशीलता नवकार या घबराहट नवकार भी कह सकते हैं, 

एक मािनसक स्थिनत है निसमें व्यस्थि को अचािक तीव्र भय या घबराहट का अिुभव होता है। यह िर 

नबिा नकसी स्पष्ट कारण के अचािक उठता है और शरीर में कई शारीररक और मािनसक लक्षण उत्पन्न 

कर सकता है। पैनिक अटैक (panic attack) के दौराि व्यस्थि को ऐसा महसूस होता है नक कुछ बुरा 

होिे वाला है, या वह िीवि-मृतु्य के सिंकट में है, हालािंनक वास्तनवकता में ऐसी कोई स्थिनत िही िं होती है। 

2.Definition of panic disorder 

इस स्थिनत में व्यस्थि को तीव्र भय और बेचैिी महसूस होती है, िो कुछ नमिटोिं तक िारी रह सकता है। 

पैनिक अटैक के दौराि नदल की धड़कि तेि हो िाती है, सािंस लेिे में कनठिाई, पसीिा, और चक्कर 

आिे िैसी शारीररक समस्याएिं  हो सकती हैं। 

पैनिक निसऑिडर में व्यस्थि को यह नचिंता रहती है नक उसे निर से अटैक आ सकता है, निससे उसका 

दैनिक िीवि प्रभानवत हो सकता है।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.Epidemiology of Panic Disorder  
Epidemiology 

भारत में पैनिक निसऑिडर का प्रसार अन्य देशोिं की तरह ही बढ़ रहा है।  

1. प्रसार (Prevalence): शोध के अिुसार, भारत में लगभग 1-2% ििसिंख्या पैनिक निसऑिडर 

से प्रभानवत होती है, हालािंनक कई मामलोिं में इसका निदाि िही िं हो पाता है। 

2. मनहलाओिं में पैनिक निसऑिडर का खतरा पुरुषोिं की तुलिा में अनधक होता है। यह िोस्थखम यौवि 

और रिोनिवृनि के दौराि बढ़ िाता है। 

3. यह नवकार नकशोराविा या युवाविा में अनधकतर शुरू होता है, और इसके लक्षण 20 से 40 

वषड के बीच नवशेष रूप से बढ़ सकते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.Etiology of panic disorder 

पैनिक निसऑिडर (आकस्थिक भय नवकार) के कारणोिं (इनटयोलॉिी) के बारे में निम्ननलस्थखत कारण बताए 

गए हैं:) 

1. जेिेनिक कारक (आिुवंनिक कारक): 

• पररवार में पैनिक निसऑिडर का इनतहास होिे पर इसका खतरा बढ़ सकता है। वैज्ञानिक मािते 

हैं नक कुछ िीि इस नवकार के प्रनत सिंवेदिशीलता को बढ़ा सकते हैं। 

2. जीवनवज्ञानिक असंतुलि (बायोलॉनजकल इमै्बलेंस): 

• मस्थस्तष्क में नू्यरोट्ािंसमीटर (िैसे सेरोटोनिि और िोपामाइि) के असिंतुलि से पैनिक निसऑिडर 

का खतरा बढ़ सकता है। इसका सीधा सिंबिंध मस्थस्तष्क के उि नहस्ोिं से है िो िर और प्रनतनिया 

को नियिंनित करते हैं। 

3. तिावपूर्ड जीवि घििाएं (िर ॉमैनिक लाइफ इवेंि्स): / Psychosocial Factors 

• कनठि पररस्थिनतयोिं, िैसे अचािक िौकरी छूटिा, ररश्ोिं में परेशािी, नकसी नप्रयिि की मृतु्य 

आनद के कारण पैनिक निसऑिडर हो सकता है। तिाव और आघात मस्थस्तष्क की प्रनतनिया 

प्रणाली को प्रभानवत कर सकते हैं। 

4.कुछ लोग ऐसे होते हैं िो स्वाभानवक रूप से अनधक नचिंता और तिाव महसूस करते हैं। उिके अिुभवोिं 

और सोचिे के तरीकोिं से पैनिक निसऑिडर की प्रवृनि बढ़ सकती है। 

 

5.निि लोगोिं का बचपि में िराविे या नचिंता उत्पन्न करिे वाले माहौल में पालि-पोषण हुआ हो, उिमें 

पैनिक निसऑिडर की सिंभाविा अनधक हो सकती है। 

 

6.संवेदििीलता और अधीरता  

• कुछ लोग खुद की सिंवेदिाओिं के प्रनत अनधक सिंवेदिशील होते हैं और उिकी प्रनतनिया ज्यादा 

तीव्र होती है। इस कारण से भी पैनिक निसऑिडर नवकनसत हो सकता है। 

ये सभी कारण व्यस्थिगत रूप से या सस्थिनलत रूप से पैनिक निसऑिडर के नवकास में भूनमका निभा 

सकते हैं।  

 

 

 

 



5.Two Types of Panic Attacks (According to DSM 5) 

1) Unexpected Panic Attacks – Occurs Suddenly & without any Obivious 

trigger 

2) Expected panic Attacks : Occurs When someone is exposed to a 

situation then fear i.e. taking off on a plane 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6.पैनिक निसऑिडर (Panic Disorder) का DSM-5 निदाि: 

DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th Edition) में पैनिक 

निसऑिडर की पहचाि करिे के नलए कुछ महत्वपूणड मािदिंि निधाडररत नकए गए हैं। पैनिक निसऑिडर 

एक मािनसक स्वास्थ्य समस्या है, निसमें अचािक और अनियिंनित रूप से पैनिक अिैक (Panic 

Attacks) होते हैं।  

1. पैनिक अिैक (Panic Attacks) का अिुभव: 

पैनिक अटैक एक अचािक और तीव्र िर का अिुभव होता है, निसमें व्यस्थि को कुछ बुरा होिे का 

अहसास होता है, हालािंनक कोई वास्तनवक खतरा िही िं होता। पैनिक अटैक के दौराि कम से कम 4 

लक्षण निम्ननलस्थखत में से नकसी एक या अनधक लक्षणोिं का अिुभव होता है: 

• नदल की धड़कि तेि होिा (palpitations) 

• सािंस लेिे में कनठिाई (shortness of breath) 

• चक्कर आिा या नमचली आिा (dizziness) 

• छाती में ददड  या दबाव महसूस होिा (chest pain or discomfort) 

• हाथ या पैरोिं में ठिं िक या पसीिा आिा (cold or sweaty hands/feet) 

• सािंस का रुक िािा या घबराहट महसूस होिा (feeling of choking) 

• शारीररक रूप से कािंपिा या किं पकिं पी आिा (trembling or shaking) 

• िर का अहसास (fear of losing control) 

• पागलपि या मृतु्य का िर (fear of going crazy or dying) 

• थकाि या कमिोरी महसूस होिा (Fatigue,Tiredness) 

• गमी या ठिं ि महसूस होिा (chills or hot Flusnes) 

2. पैनिक अिैक के बाद की नचंता: 

• आगामी पैनिक अिैक का िर: व्यस्थि को भनवष्य में और अनधक पैनिक अटैक होिे का भय 

महसूस हो सकता है। 

• वहां से भागिे का नवचार: नकसी नवशेष स्थिनत या िाि से बचिे की कोनशश करिा, क्ोिंनक 

वहािं पैनिक अटैक होिे का िर होता है। 

 

 

 



3. समय सीमा/ Duration 

पैनिक निसऑिडर का निदाि तब नकया िाता है िब पैनिक अटैक के बाद व्यस्थि को लगातार या पुिः  

पैनिक अटैक का अिुभव होता है, और इसके कारण व्यस्थि का दैनिक िीवि प्रभानवत होता है। 

आमतौर पर, व्यस्थि को कम से कम एक महीिे तक पैनिक अटैक और सिंबिंनधत नचिंता महसूस होती 

है। 

4. अन्य मािनसक नवकार िा हो  

DSM-5 के अिुसार, पैनिक निसऑिडर का निदाि तब ही नकया िा सकता है िब अन्य मािनसक 

नवकारोिं िैसे नक ऑबे्सनसव-कंपल्सिव निसऑिडर, जी.ए.िी (Generalized Anxiety 

Disorder), फोनबया, या अवसाद को िकारा नकया िा सके। यह भी सुनिनित नकया िाता है नक 

पैनिक अटैक नकसी शारीररक स्थिनत या ि्ग्स के कारण िही िं हो रहे होिं। 

5. िारीररक स्वास्थ्य समस्याओ ंका िकारर् (Exclusion criteria)  

पैनिक अटैक के लक्षण कुछ शारीररक स्वास्थ्य समस्याओिं (िैसे हृदय रोग) के समाि हो सकते हैं। 

इसनलए, यह सुनिनित करिा ज़रूरी है नक पैनिक निसऑिडर का लक्षण नकसी शारीररक बीमारी के 

कारण िही िं है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7.ICD-10 में पैनिक निसऑिडर का निदाि: 

ICD-10 (International Classification of Diseases, 10th Revision) के अिुसार, पैनिक 

निसऑिडर एक प्रकार का नवनशष्ट नचिंता नवकार (Anxiety Disorder) है, निसमें अचािक और तीव्र 

घबराहट के हमले (पैनिक अटैक) होते हैं। यह नवकार व्यस्थि के मािनसक और शारीररक स्वास्थ्य पर 

गहरा प्रभाव िाल सकता है। 

ICD-10 के अिुसार पैनिक निसऑिडर का कोि: 

• F41.0 – पैनिक निसऑिडर (Panic Disorder) 

पैनिक निसऑिडर की प्रमुख नवशेषताएँ: 

1. अचािक घबराहट के हमले (Panic Attacks): 

• पैनिक अटैक की अवनध कुछ नमिटोिं से लेकर 30 नमिट तक हो सकती है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8.पैनिक निसऑिडर का उपचार 

1.पैनिक निसऑिडर का उपचार एक समग्र दृनष्टकोण से नकया िाता है, निसमें मािनसक और शारीररक 

दोिोिं तरह के उपाय शानमल होते हैं।  

2. मिोनचनकत्सा (Psychotherapy) 

• सिंज्ञािात्मक-व्यवहाररक नचनकत्सा (Cognitive Behavioral Therapy - CBT): यह सबसे प्रभावी 

और व्यापक रूप से इसे्तमाल होिे वाली मिोनचनकत्सा है। इस थेरेपी में व्यस्थि को यह समझिे में 

मदद की िाती है नक उसके िर और घबराहट के नवचार वास्तनवक िही िं हैं। यह नचनकत्सा व्यस्थि 

के िकारात्मक सोच और व्यवहार को बदलिे पर कें नित होती है और पैनिक अटैक के लक्षणोिं को 

कम करिे में मदद करती है। 

• एक्सपोिर थेरेपी (Exposure Therapy): इस प्रकार की थेरेपी में व्यस्थि को उिके िर का 

सामिा धीरे-धीरे कराया िाता है, तानक वे उस िर से बाहर आ सकें । उदाहरण के नलए, यनद 

नकसी को बिंद कमरे में घबराहट होती है, तो उन्हें धीरे-धीरे छोटे-छोटे कदमोिं से उस स्थिनत का 

सामिा करिे के नलए पे्रररत नकया िाता है। 

3. संज्ञािात्मक व्यवहार थेरेपी (CBT - Cognitive Behavioral Therapy) 

• पररचय: CBT पैनिक निसऑिडर के नलए सबसे आम और प्रभावी थेरेपी है। इसका उदे्दश्य उि 

सोच और व्यवहार पैटिड को पहचाििा और बदलिा है िो पैनिक अटैक में योगदाि करते हैं। 

• कैसे काम करती है: इसमें व्यस्थि को अपिे नवचारोिं, व्यवहार और शारीररक लक्षणोिं के बीच 

सिंबिंध को समझिे में मदद की िाती है। तकिीकोिं में भयावह नवचारोिं को चुिौती देिा, लक्षणोिं का 

प्रबिंधि सीखिा और िराविी स्थिनतयोिं का सामिा करिे की क्षमता को नवकनसत करिा शानमल 

है। 

• लक्ष्य: इसका मुख्य उदे्दश्य यह समझािा है नक पैनिक अटैक िराविे होते हुए भी हानिकारक 

िही िं हैं, और व्यस्थि को अपिी नचिंता को नियिंनित करिे के कौशल प्रदाि करिा है। 

4. एक्सपोजर थेरेपी (Exposure Therapy) 

• पररचय: एक्सपोिर थेरेपी एक प्रकार की CBT है िो व्यस्थि को धीरे-धीरे उि स्थिनतयोिं या 

शारीररक लक्षणोिं का सामिा करिे के नलए प्रोत्सानहत करती है िो पैनिक अटैक का कारण बिते 

हैं। 

• कैसे काम करती है: इसे "इिंटरसेनिव एक्सपोिर" भी कहा िाता है, िहाँ व्यस्थि को नियिंनित 

वातावरण में पैनिक अटैक से िुडे़ शारीररक लक्षणोिं का सामिा करिे के नलए प्रनशनक्षत नकया 

िाता है। इससे व्यस्थि का उि लक्षणोिं के प्रनत भय कम होता है। 

• लक्ष्य: व्यस्थि को पैनिक अटैक के िराविे लक्षणोिं के प्रनत सिंवेदिहीि बिािा और स्थिनत से बचिे 

की प्रवृनि को कम करिा है। 



5.मिोनवशे्लषर्ात्मक नचनकत्सा (Psychoanalysis): यह नचनकत्सक व्यस्थि के अतीत, अिुभवोिं और 

भाविाओिं पर ध्याि कें नित करता है। इसमें व्यस्थि को अपिे भीतर के िर, तिाव और अन्य भाविाओिं का 

नवशे्लषण करिे में मदद नमलती है। 

6. स्वीकृनत और प्रनतबद्धता थेरेपी (ACT - Acceptance and Commitment Therapy) 

• पररचय: ACT व्यस्थि को नचिंता को नियिंनित करिे के बिाय, उसे स्वीकार करिे के नलए 

प्रोत्सानहत करती है और इसके साथ िीिे का तरीका नसखाती है। 

• कैसे काम करती है: ACT में व्यस्थि को अपिे नवचारोिं और भाविाओिं को नबिा नकसी ििमेंट के 

स्वीकार करिे का प्रनशक्षण नदया िाता है। इसमें माइिंििुलिेस अभ्यास का भी उपयोग नकया 

िाता है, िो व्यस्थि को वतडमाि में रहिे में मदद करता है। 

• लक्ष्य: व्यस्थि को मिोवैज्ञानिक रूप से लचीला बिािा तानक वह नचिंता के बाविूद साथडक 

गनतनवनधयोिं में भाग ले सके। 

7. िायलेल्सिकल नबहेनवयर थेरेपी (DBT - Dialectical Behavior Therapy) 

• पररचय: DBT मूल रूप से बॉिडरलाइि पसडिानलटी निसऑिडर के नलए नवकनसत की गई थी, 

लेनकि इसका उपयोग पैनिक निसऑिडर के इलाि में भी नकया िाता है। 

• कैसे काम करती है: इसमें तिाव सहिशीलता, भाविाओिं को नियिंनित करिे और माइिंििुलिेस 

िैसी तकिीकोिं का उपयोग नकया िाता है, िो पैनिक के लक्षणोिं को कम करिे में मदद करते हैं। 

• लक्ष्य: व्यस्थि को अपिी भाविाओिं को नियिंनित करिे और कनठि स्थिनतयोिं को सहिे की क्षमता 

नवकनसत करिा। 

8. दवाइयााँ (Medications) 

पैनिक निसऑिडर का इलाि दवाइयोिं से भी नकया िाता है, िो मािनसक स्थिनत को नियिंनित करिे में 

मदद करती हैं। दवाइयािं तब दी िाती हैं िब पैनिक अटैक बहुत गिंभीर होते हैं और मिोनचनकत्सा से 

पररणाम िही िं नमलते हैं। दवाइयाँ निम्ननलस्थखत प्रकार की हो सकती हैं: 

• एिं टीनिपे्रसेंट्स (Antidepressants): 

• SSRI (Selective Serotonin Reuptake Inhibitors 

(Fluoxetine,Paroxetine,sertraline)) और SNRI (Serotonin-Norepinephrine 

Reuptake Inhibitors(Duloxetine,Venlafaxine)) पैनिक निसऑिडर के इलाि में 

बहुत प्रभावी होते हैं। ये मस्थस्तष्क में रासायनिक असिंतुलि को ठीक करिे में मदद करते 

हैं, निससे नचिंता और घबराहट कम होती है।  

• बेंिोिायिेपाइि (Benzodiazepines): (Alprazolam,clonazepam,lorazepam) 



• ये दवाइयािं िल्दी से असर करती हैं और पैनिक अटैक के दौराि व्यस्थि को आराम देती 

हैं। हालािंनक, इि दवाइयोिं का इसे्तमाल कम समय के नलए ही नकया िाता है, क्ोिंनक ये 

व्यसि (addiction) का कारण बि सकती हैं। 

• बेटा-ब्लॉकसड (Beta-blockers): (Prodanolol) 

• इि दवाइयोिं का उपयोग शारीररक लक्षणोिं िैसे तेि नदल की धड़कि, पसीिा, या हाथोिं 

का कािंपिा कम करिे के नलए नकया िाता है। ये दवाइयािं पैनिक अटैक के दौराि आराम 

देिे में मदद करती हैं। 

9. सांस लेिे की तकिीक (Breathing Techniques) 

पैनिक अटैक के दौराि व्यस्थि को सािंस लेिे में नदक्कत हो सकती है। इसनलए, सािंस लेिे की कुछ नवशेष 

तकिीकोिं का अभ्यास करिा मददगार हो सकता है: 

• गहरी सािंस लेिा (Deep Breathing): गहरी और धीमी सािंसें लेिे से शरीर को आराम नमलता है 

और घबराहट कम होती है। यह तकिीक पैनिक अटैक के दौराि मदद करती है। 

• बॉक्स ब्रीनथिंग (Box Breathing): इसमें व्यस्थि चार सेकिं ि के नलए सािंस अिंदर लेता है, निर चार 

सेकिं ि के नलए सािंस को रोकता है, और निर चार सेकिं ि के नलए सािंस बाहर छोड़ता है। 

10. गहरी श्वसि तकिीक (Deep Breathing Techniques) 

• कैसे करें : गहरी सािंस लें, इसे 4 सेकिं ि के नलए अिंदर रोकें , निर 7 सेकिं ि तक सािंस रोककर 8 

सेकिं ि में धीरे-धीरे बाहर छोड़ें। इस प्रनिया को 4-5 बार दोहराएिं । 

• लाभ: गहरी श्वसि तकिीक से शरीर और मस्थस्तष्क में ऑक्सीिि का प्रवाह बढ़ता है, निससे 

तािगी महसूस होती है और मािनसक तिाव कम होता है। 

11. मिोदिा और िरीर की नवश्राम तकिीक (Relaxation Techniques) 

• प्रगनतशील मािंसपेशी नवश्राम (Progressive Muscle Relaxation): इस तकिीक में व्यस्थि 

अपिे शरीर के नवनभन्न नहस्ोिं की मािंसपेनशयोिं को तिावमुि करता है। यह तिाव को कम करिे 

और शरीर को आराम देिे में मदद करता है। 

• ध्याि (Meditation): ध्याि करिे से मस्थस्तष्क शािंत होता है और मािनसक तिाव कम होता है। यह 

पैनिक निसऑिडर के उपचार में सहायक हो सकता है। 

12. प्रोगे्रनसव मसल ररलैके्सिि (Progressive Muscle Relaxation - PMR) 

• कैसे करें : एक समय में शरीर के नवनभन्न नहस्ोिं के मसल्स (िैसे हाथ, पैर, किं धे, और चेहरे) को 

टाइट करें , निर उन्हें ररलैक्स करें। यह प्रनिया धीरे-धीरे करें , शरीर के हर नहसे् पर ध्याि कें नित 

करें। 



• लाभ: यह व्यायाम शरीर के तिाव को कम करता है, और मािनसक शािंनत प्रदाि करता है। इससे 

पैनिक अटैक के लक्षणोिं में भी कमी आती है। 

13.माइंिफुलिेस ध्याि (Mindfulness Meditation) 

• कैसे करें : शािंत िगह पर बैठकर अपिी सािंसोिं पर ध्याि कें नित करें । अपिे नवचारोिं को िकारें  

िही िं, बस्थि उन्हें पहचािकर निर से अपिी सािंसोिं पर ध्याि लगाएिं । 

• लाभ: माइिंििुलिेस ध्याि व्यस्थि को वतडमाि क्षण में िीिे में मदद करता है, निससे भनवष्य और 

अतीत के बारे में नचिंताएँ कम होती हैं। इससे पैनिक अटैक की सिंभाविा कम होती है। 

14.मिोरंजि और आराम तकिीक (Relaxation Techniques) 

• कैसे मदद करता है: शारीररक और मािनसक तणाव को कम करिे के नलए नवश्राम तकिीकोिं 

का उपयोग नकया िाता है। इसमें गहरी साँस लेिा, प्रगनतशील मािंसपेनशयोिं की नवश्राम (PMR), 

और ध्याि (Meditation) शानमल हैं। 

• लाभ: यह व्यस्थि को शािंत और तिावमुि महसूस कराता है, निससे पैनिक अटैक की सिंभाविा 

कम हो िाती है। 

 15. नवजुअलाइजेिि (Visualization) 

• कैसे करें : नकसी शािंनतपूणड िगह की कल्पिा करें , िैसे समुि तट, बिड  से ढके पहाड़, या शािंत 

बनगया। उस िगह के हर पहलू का अिुभव करें , िैसे वहािं की आवािें, खुशबू, और दृश्य। 

• लाभ: मािनसक रूप से शािंनतपूणड िािोिं की कल्पिा से मस्थस्तष्क को शािंत करिे में मदद नमलती 

है और घबराहट या तिाव को कम नकया िा सकता है। 

16.सकारात्मक सोच और आत्म-अफमेिि (Positive Thinking and Self-Affirmations) 

• कैसे करें : "मैं सुरनक्षत हँ," "मैं शािंत और नियिंिण में हँ," "यह स्थिनत अिायी है," िैसे सकारात्मक 

वाक्ोिं का दोहराव करें। 

• लाभ: सकारात्मक सोच से मािनसक स्थिनत पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है, निससे नचिंता और 

तिाव कम होते हैं। यह व्यस्थि को अपिे िर और नचिंता पर नियिंिण पािे में मदद करता है। 

17.जीवििैली में बदलाव (Lifestyle Changes) 

• व्यायाम (Exercise): नियनमत रूप से शारीररक व्यायाम करिे से तिाव और नचिंता को कम नकया 

िा सकता है। व्यायाम से शरीर में एिं िोनिड ि (happy hormones) का उत्पादि बढ़ता है, निससे 

मिोबल मिबूत होता है। 

• स्वि आहार (Healthy Diet): अच्छा और सिंतुनलत आहार मािनसक स्वास्थ्य को सुधारिे में 

मदद करता है। कैिीि और चीिी का सेवि कम करिा चानहए, क्ोिंनक यह नचिंता और घबराहट 

को बढ़ा सकते हैं। 



• िी िंद का सही पैटिड (Good Sleep Hygiene): पयाडप्त और गुणविापूणड िी िंद लेिा पैनिक 

निसऑिडर को नियिंनित करिे में सहायक होता है। अच्छी िी िंद से मािनसक स्थिनत बेहतर रहती 

है। 

18.स्वस्थ जीवििैली (Healthy Lifestyle) 

• कैसे मदद करता है: एक स्वि िीविशैली िैसे सिंतुनलत आहार, नियनमत व्यायाम और पयाडप्त 

िी िंद पैनिक निसऑिडर के लक्षणोिं को नियिंनित करिे में मदद कर सकते हैं। शारीररक 

गनतनवनधयाँ शरीर में एिं िोनिड न्स (happy hormones) का उत्पादि करती हैं, िो मािनसक स्थिनत 

को सुधारिे में मदद करती हैं। 

• लाभ: यह तिाव को कम करिे में मदद करता है और मािनसक स्थिनत को सकारात्मक बिाए 

रखता है। 

19.सकारात्मक सोच और आत्म-संवाद (Positive Thinking and Self-Talk) 

• कैसे मदद करता है: पैनिक निसऑिडर वाले व्यस्थि के नलए यह महत्वपूणड है नक वे िकारात्मक 

नवचारोिं के बिाय सकारात्मक नवचारोिं पर ध्याि कें नित करें। आत्म-सिंवाद को बेहतर बिािे के 

नलए व्यस्थि को खुद से सकारात्मक बातें कहिी चानहए, िैसे "मैं शािंत हँ" या "मैं इस स्थिनत को 

सिंभाल सकता हँ।" 

• लाभ: यह आत्मनवश्वास को बढ़ाता है और व्यस्थि को अपिी स्थिनत पर नियिंिण महसूस कराता 

है। 

20. समूह नचनकत्सा (Group Therapy) 

समूह नचनकत्सा में पैनिक निसऑिडर से िूझ रहे लोग एक साथ नमलकर अपिे अिुभवोिं को साझा करते हैं। 

यह एक सहायक वातावरण उत्पन्न करता है और व्यस्थि को यह समझिे में मदद करता है नक वे अकेले 

िही िं हैं। यह तिाव और घबराहट को कम करिे में सहायक हो सकता है। 

निष्कषड: 

पैनिक निसऑिडर का इलाि एक व्यस्थिगत दृनष्टकोण से नकया िाता है, निसमें मािनसक और शारीररक 

उपचार नवनधयाँ दोिोिं शानमल होती हैं। उपचार का उदे्दश्य पैनिक अटैक को नियिंनित करिा और व्यस्थि 

के िीवि को बेहतर बिािा होता है। सही समय पर उपचार और सहायता से पैनिक निसऑिडर को 

नियिंनित नकया िा सकता है और व्यस्थि एक सामान्य िीवि िी सकता है। 

21.पररवार और दोस्ो ंका समथडि (Support from Family and Friends) 

• कैसे मदद करता है: पैनिक निसऑिडर से प्रभानवत व्यस्थि को अपिे पररवार और दोस्तोिं का 

सहयोग बहुत महत्वपूणड होता है। पररवार और दोस्तोिं से समथडि और समझ प्राप्त होिे से व्यस्थि 

को बेहतर महसूस होता है और वे अपिी समस्याओिं का सामिा आसािी से कर पाते हैं। 

• लाभ: यह मािनसक स्थिनत को मिबूत बिाता है और व्यस्थि को अकेला महसूस िही िं होिे देता। 



22. समथडि समूह (Support Groups) 

• कैसे मदद करता है: पैनिक निसऑिडर से प्रभानवत व्यस्थियोिं के नलए सपोटड गु्रप्स में शानमल 

होिा सहायक हो सकता है। इि समूहोिं में अन्य लोग िो समाि समस्या से गुिर रहे होते हैं, वे 

अपिे अिुभवोिं को साझा करते हैं। 

• लाभ: इस तरह के समूह में व्यस्थि को समथडि और समझ नमलती है, िो उन्हें अपिी स्थिनत को 

बेहतर तरीके से समझिे और सिंभालिे में मदद करता है। 

 

23. मिोनिक्षर् और नवश्राम तकिीक (Psychoeducation and Relaxation Techniques) 

• पररचय: मिोनशक्षण में व्यस्थि को पैनिक निसऑिडर के बारे में िागरूक करिा शानमल होता है, 

िो लक्षणोिं को समझिे और िर को कम करिे में मदद करता है। इसके अलावा, नवश्राम 

तकिीकोिं में गहरी साँस लेिा, मािंसपेनशयोिं को आराम देिा, और मािनसक रूप से सुकूि देिे 

वाली कल्पिाएँ शानमल हैं। 

• लक्ष्य: व्यस्थि को पैनिक अटैक के दौराि शािंत रहिे के कौशल प्रदाि करिा और तिाव कम 

करिा। 

24. बे्रि गेम्स (Brain Games) 

• कैसे करें : पिल, िॉसविड, सॉिोकू या अन्य मािनसक खेल खेलें िो मािनसक रूप से सनिय 

करिे के नलए होते हैं। 

• लाभ: ये खेल मािनसक गनतनवनध को उिेनित करते हैं, निससे ध्याि बिंटता है और पैनिक अटैक 

से सिंबिंनधत नवचारोिं से मुस्थि नमलती है। 

25. नियनमत नचनकत्सा जांच (Regular Medical Check-ups) 

• कैसे मदद करता है: नियनमत रूप से नचनकत्सा िािंच करवािा यह सुनिनित करता है नक व्यस्थि 

का स्वास्थ्य सामान्य है और दवाओिं का प्रभाव सही तरीके से काम कर रहा है। 

• लाभ: यह नचनकत्सकीय देखभाल सुनिनित करता है और नकसी भी शारीररक कारण का पता 

चलता है िो पैनिक निसऑिडर के लक्षणोिं को बढ़ा सकता है। 

26. TCDBS 

27. rTMS 

 

 

 

 



11.Investigation 

1. Phy examination 

2. MSE 

3.Urine – RM 

4.CBC,LFT,RFT,TFT, chest xray ECG, CT /MRI SOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


