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Panic Disorder 

�ािनक िडसअड�र 

�ािनक िडसअड�र के हो? 
�ािनक िडसअड�र एक प्रकारको िच�ा गडबडी हो, जो बार�ार 'अ�ास आक्रमणह�'(�ािनक अ�ाक)बाट विण�त 

�ँदछ, जुन िभ� अविधह�को तीव्र डर हो। स���त शा�र�रक ल�णह�मा  मुटु धेरै धड्िकने, छोटो-छोटो सास फेन�, 

पिसना आउने, का�े, छातीमा असहज �ने, र च�र ला�े आिद समाबेश छन्। �ािनक िडसअड�र भएका ���ह� य�ा 

ल�णह� ग��र रोगका ल�णह�को सूचक हो भनेर प्राय िच�ा िलन्छन्, र अ�ास आक्रमणह�बाट ब� िनि�त ठाउँह� र 

अव�ाह�बाट टाढा रहन्छन्। �सरी टाढा रहँदा डर र िच�ाको अनुभवह� बढाउन स�छ, जसले अ�ास र िच�ाको 

दुष्चक्र िनम्�ाउँदछ।   

   

�ािनक िडसअड�र �नुका कारणह� के-के �न्?  
�ािनक िडसअड�रह� �नुका कारणह�मा िविभ� कारकह� संल� �नसक्छन्। तनावपूण� जीवन घटनाह� र प्रमुख जीवन 

प�रवत�नकालह�, ज�ै लामो-समय बेरोजगार, आफुले माया गरेकाको �ितले �ािनक िडसअड�रह� सु�वात गन�सक्छ। 

सु�मा, जब ���ह� उ�ेखनीय तनावमा �न्छन्, खतरासँग प्रितकृया गन� िदमागको सामा� िक्रयािविध सिक्रय �न्छ। यो 

"�ाईट-अर-फाईट" (भाग वा िभड) भिनने प्रितकृया हो। य�िप, य�ा आक्रमणह� "आउट अफ �ु"(अचानक) आउने 

ज�ो दे�खन्छ, यीह�लाई सामा�तया जीवनलाई-खतरा �ने रोग वा " पागल �दैछ" को ल�णह� भनेर ��ा ग�रन्छ। 

त��ात्, जब सामा� बािहरी कारणह�(उदाहरण: कसरत गनु�, �ािफन सेवन)को लािग ह�ा शारी�रक प्रितकृयाह� 

महसूस ��ो, कोही ���ह�मा अक� आक्रमण �ने तीव्र आशंका �न्छ र ��ो बढेको िच�ाले तब साँ�ै नै �ािनक 

अ�ाक �ाउनसक्छ। 

�ािनक गडबडी �नुको कारण कुनै एकै कारण मात्र छैन, यो �नुमा योगदान िदने केही कारकह�मा: 

अ. जैिवक कारकह�: बंशाणु, �ुरोट� ा�न्�टरह�को रासायिनक असंतुलनह�, िसम्�ाथेिटक नशा प्रणाली धेरै संवेदनशील 

�नु  

आ. मनोवै�ािनक कारकह�: िच�ा-उ�ुख ���ह�, िनराशावादी, र सुरि�त महसुस नगन�ह�  

ई. वातावरणीय कारकह�: बालापनमा भएका नकारा�क अनुभवह�, तनावपूण� घटनाह� (उदाहरण: प्रकोपह�, 

दुघ�टनाह�को अनुभव), अ� दैिनक जीवनका तनावह�(उदाहरण: जािगरह�को प�रवत�न, पार��रक स��मा 

सम�ाह�) 

 

मलाई �ािनक िडसअड�र छ भनेर कसरी थाहा पाउने ? 
तल उ�े�खत ४ वा धेरै ल�णह� साथ, कुनै प्र�� खतरा न�ँदा यिद तपाईंले धेरै िमनेटस� रिहरहने अचानक र तीव्र 

समयको डर वा अप्�ारोपन महसुस गनु�भयो भने, तपाईंले �ािनक अ�ाक महसुस ग�ररहनु भएको �नसक्छ। यिद 

तपाईंले बार�ार आक्रमणह� महसुस गनु�भयो, र भिव�मा पिन आक्रमण �नस�े स�ावनासँग िच�ा िलनु�न्छ भने, 

तपाईं �ािनक िडसअड�रबाट पीिडत �न स�ु�न्छ। �ािनक अ�ाकका ल�णह�मा समावेश छन्: 

१) मुटु िछटो-िछटो चलेको महसुस �नु  

२) पिसना आउनु  

३) काम्नु  

४) सास फेन� गाह� �नु  

५) मुख सु�ा �नु 
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६) वकवाक ला�ु  

७) िनसा��एको महसुस �नु  

८) छाती दु:ख्नु वा अप्�ारो महसुस �नु  

९) �रंगटा ला�ु वा िबहोस् �नु  

१०) गम� र जाडो महसुस �नु   

११) झम्झमाएको अनुभूित �नु वा हात-खु�ामा छोएको थाहा नपाउनु  

१२) मनु�बाट डराउनु  

१३) िनय�ण गुमाउने वा पागल �न्छु भनेर डराउनु  

१४) िड�रयलाईजेशन (िनद्रामा भएको ज�ो महसुस गनु� जाँहा वातावरण का�िनक भएको ज�ो �नु) वा 

िडपस�नलाईजेशन (िनय�ण नभएको बोध �ँदै आफुलाई आफु भ�ा बािहर भएको महसुस �नु) 

 
�ािनक िडसअड�र कसरी अगािड बढ्दछ ? 
�ािनक अ�ाकको पिहलो आक्रमण महसुस गरेपिछ, केही ���ह�ले य�ो आक्रमणह�सँग स���त धेरै िच�ाह� 

िवकास गन� सु�वात गद�छन्। उदाहरणको लािग, उनीह�ले आफु ग�ीर मुटुको सम�ाबाट पीिडत छु भनेर िच�ा गद�छन्, 

सडकमा बेहोस् भएको बेला सहयोग पाउन स��न भनेर िच�ा गद�छन्, वा उनीह� ब�लाउँदैछु र िनय�ण गुमाउँदैछु िक 

भनेर िच�ा गद�छन्। उनीह�को शरीरको ल�णह�को जाग�कतालाई बढाएर, ��ा ठाउँह� वा अव�ाह� जहाँबाट 

भा� गाह� �ने वा सहयोग उपल� �ँदैन(उदाहरण: लामो बस यात्रा, एिलभेटर, िभडभाडयु� ठाउँह�) बाट वा ए�ै यात्रा 

जानबाट जोिगएर, य�ा िच�ाह�ले ���ह�मा �ािनक अ�ाकह� आउनबाट रो�छ। य�ोबाट ब�े �वहारले अझै 

िच�ा बढाउँदछ, र अ�तः  'एगोराफोिबया(साव�जिनक ठाउँह�बाट डराउनु) िवकास �नसक्छ, जसले ���को 

कृयाकलापह� ग�ीर �पमा सीिमत गद�छ, र उसको काम, स��ह�, र जीवनको गुण�रलाई पिन असर गद�छ।  

   

�ािनक िडसअड�रको उपचारह� के-के �न् ?  
१) औषधी  

डा�रले िदएको औषधीले िलएर �ािनक िडसअड�रको ग�ीर ल�णह� कम गन� सिकन्छ।  

 

२) मनोिचिक�ा  

सं�ाना�क-�वहा�रक िचिक�ा(कि�िटभ िबहेिभयोरल थेरापी) �ािनक िडसअड�र र एगोराफोिबयाको लािग प्रभावकारी 

उपचार हो। ���क िच�ा घटाऊने र उसको सुिवधा �ेत्र बढाउने ल� सिहत, आफुले तक� हीन िच�ा- उ�ेिजत गन� 

सोचाईह�लाई प�रमाज�न गन�, र आफुले डर मानेका सामानह� वा अव�ाह�लाई िव�ारै-िव�ारै उजागर गन�(उदाहरण: 

लामो बस यात्रा िलन) िडजाईन ग�रएको हो। सु�मा, िचिक�ाको बेलामा ���ह�ले डराएको व�ुह� वा अव�ाह�को 

सामना गदा� अप्�ारो महसुस गन� सक्छन्, तर बार�ारको अनावरणले िच�ा िव�ारै घट्दै जाँदछ। साथै, ���ह�ले 

आफ्नो िच�ा कम गन�को लािग िवश्राम त�रका(�र�ा�ेशन टे��क) िस� सक्छन्। प्रभावकारी उपचारको लािग �ािनक 

िडसअड�र भएका ���ह� र उनीह�का प�रवारका सद�ह�(उदाहरण: पय�वे�ण र सहायता प्रदान गरेर)को सिक्रय 

सहभािगता आव�क �न्छ।    

 

 

यो कागजात अंगे्रजी मूलको अनुवाद हो। कुनै िवसंगित वा िवसंगितको अव�ामा, अंगे्रजी सं�रण प्रबल �नेछ। 


