
1. पॅनिक डिसऑिडरची ओळख: 

पॅनिक डिसऑिडर (Panic Disorder) हा एक मािससक विकार आहे, ज्याला आपण मराठीत "अनतभय 
विकार" ककिं िा "भीती विकार" म्हणू शकतो. या अिस्थते व्यक्तीला अचािक तीव्र भीती िाटत,े ज्याला 
कोणताही स्पष्ट कारण िसते. पॅनिक अटॅक दरम्याि व्यक्तीला जाणिते की काहीतरी भयिंकर होणार 
आहे ककिं िा तो मतृ्यूच्या उिंबरठ्यािर आहे. प्रत्यक्षात अशा प्रकारची पररस्स्थती िसते. 

2. पॅनिक डिसऑिडरची व्याख्या: 

पॅनिक डिसऑिडरमध्ये व्यक्तीला तीव्र भीती ि अस्िस्थता जाणिते, जी काही समनिटे टटकू शकत.े पॅनिक 
अटॅकच्या िळेी हृदयाचे ठोके िाढणे, श्िास घेण्यात अिचण, घाम येणे, ककिं िा चक्कर येण ेयािंसारखी 
शारीररक लक्षणे टदसूि येतात. व्यक्तीला परत पॅनिक अटॅक येईल या विचारािे त्याचा दैििंटदि जीििािर 
पररणाम होतो. 

3. पॅनिक डिसऑिडरचा प्रसार (Epidemiology): 

• भारतात पॅनिक डिसऑिडरचा प्रसार १-२% जितेपयतं आहे, परिंतु अिेक प्रकरणे निदाि ि 
झाल्यामुळे दलुडक्षक्षत राहतात. 

• मटहलािंमध्ये पॅनिक डिसऑिडरचा धोका पुरुषािंपेक्षा जास्त आहे, विशेषतः ियात येतािा  
(Puberty) आणण रजोनिितृ्ती (Menopause) दरम्याि. 

• हा विकार प्रामुख्यािे ककशोरािस्थेत ककिं िा तरुण ियात सुरू होतो, आणण त्याची  लक्षणे २० ते 
४० ियोगटात तीव्र होतात. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. पॅनिक डिसऑिडरची कारणे (Etiology): 

1. ििंशपरिंपरा (Genetic Factors): 

कुटुिंबात पॅनिक डिसऑिडरचा इनतहास असल्यास याचा धोका िाढतो. 

2. जैविक असिंतुलि (Biological Imbalance): 

मेंदतूील न्यूरोट्ािंसमीटरमधील असिंतुलि, जस ेसेरोटोनिि ि िोपामाइि या रसायिािंमध्ये असिंतुलि , 
पॅनिक डिसऑिडरला कारणीभूत ठरू शकत.े 

3. तणािपूणड घटिा (Stressful Life Events):  

• िोकरी जाणे, िातेसिंबिंधातील समस्या, ककिं िा जिळच्या व्यक्तीच्या मतृ्यूमुळे हा विकार होऊ 
शकतो. 

 

4. अधीरता ि सिंिेदिशीलता: 

• सिंिेदिशील व्यक्तीिंमध्ये भीती  विकार होण्याची शक्यता जास्त असते. 

 

5. पॅनिक डिसऑिडरच ेप्रकार (Types of Panic Attacks – DSM-5 िुसार): 

1. अिपेक्षक्षत पॅनिक अटॅक (Unexpected Panic Attacks): अचािक कोणत्याही कारणासशिाय 
त्रास होतो. 

2. अपेक्षक्षत पॅनिक अटॅक (Expected Panic Attacks): ज्या पररस्स्थतीत व्यक्तीला पूिड 
अिुभिाची भीती िाटत,े जसे विमाि प्रिास. 

6. पॅनिक डिसऑिडरच ेनिदाि (Diagnosis – DSM-5 ि ICD-10 िुसार): 

• निदािासाठी पॅनिक अटॅकच ेककमाि चार लक्षणे असण ेगरजेचे आहे, जस ेहृदयाच ेठोके िाढणे, 
श्िास घेण्यात अिचण, चक्कर येणे, मतृ्यूची भीती, ककिं िा शारीररक किं पिे. 

• निदािासाठी इतर मािससक विकार ककिं िा शारीररक आजार िाकारले जातात. 

 

 

 

 



7. उपचार (Treatment): 

1. मिोचचककत्सा (Psychotherapy): 

• CBT (Cognitive Behavioral Therapy): भीतीचे विचार आणण िकारात्मक ितडि 
बदलण्यािर कें टित. 

• एक्सपोजर थेरेपी (Exposure Therapy): हळूहळू भीतीच्या पररस्स्थतीचा सामिा करायला 
सशकिल ेजात.े 

2. औषधे (Medications): 

• एिंटीडिपे्रसिंट्स (SSRIs/SNRIs): भीती ि ताण कमी करण्यासाठी. 
• बेंजोिायझेवपन्स (Benzodiazepines): तात्पुरत्या आरामासाठी. 
• बीटा-ब्लॉकसड (Beta Blockers): भीती नियिंत्रणासाठी. 

3. जीििशैलीत बदल (Lifestyle Changes): 

• नियसमत व्यायाम, सिंतुसलत आहार, योग्य झोप, आणण तणाि व्यिस्थापि. 
• ध्याि (Meditation) आणण प्राणायाम (Pranayama). 

 

8. मािससक आधार (Support): 

• कुटुिंब ि समत्रािंचा पाटठिंबा आणण गट उपचार यामुळे व्यक्तीला आत्मविश्िास िाढतो. 
• हा विकार समजूि घेण ेआणण त्यािर उपचार करणे मािससक ि शारीररक आरोग्यासाठी खूप 

महत्त्िाचे आहे. 

 


