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Panic Disorder 

 بےترتیبی دییا اضطراب  گھبراہٹ
 

 ہے؟  کی رضمدا بےترتیبی دییا اضطراب  گھبراہٹ
ا تیز ددل  علامتاں وچمنسلک جسمانی ۔ ہے بیماری ڈرنےدی یا بےچینی شدید اک قسم دی'دا مرض  بےترتیبی دی اضطرابیا گھبراہٹ

  نوں  علامتاں  اکثرایناں  اس مرض وچ مبتلا لوک    ۔ شامل نیں   غنودگی وغیره  تےتکلیف  وچا اکُھڑنا، پسینہ آنا، کانپنا، سینے ددھڑکنا، سانس 

 مخصوص مقاماں لئی بچن دےحملےتوں گھبراہٹقابوہونا،  اس واسطے او دل دا مرض یابےسمجھدےنے مثلاً  نشانی دی  بیماری وڈی

اور اضطراب   ہے کرسکدی اضافہ وچ کوشش،  خوف و گھبراہٹ اس طرح بچنےدی کردےنے۔ کوشش دی دور رہن صورت حال توںیا

 لگارہنداہے۔  و گھبراہڻدےحملےداسلسلہ

 
 ؟ دےکی اسباب نے بےترتیبی یا اضطراب دی گھبراہٹ
،  تبدیلی وڈی وچ زندگیاور  واقعاتدے ندگیزدینوالےدباؤ ذہنی  سکدےنے۔سارے عوامل ہو بہت وجہ دی بےترتیبی یااضطرابی گھبراہٹ

  کھونے دےعزیز کسی روزگاری، بے مدت طویلال مثلاً 

 دانارملدباؤپینداہےتے دماغ  ذہنی تےبہت شدت دا جس وقت انسان  دا مرض ہوسکداہے ۔ بےترتیبی اضطراب دییا گھبراہٹ نال وی

ایں علامات یک دم  بہرحال،  کیونکہدا جواب۔" فائٹ-یا-فلائٹ کیندےنے " ۔ اس نوںچلنا شروع ہوجانداہے خطرےدےمقابلےوچ میکانیزم

پینا)   ن  ورزش،  کیفیمثلاً (حرکات بیرونیم جدوںبعد وچ،  سمجھیاجانداہے ۔ہونا" یا "پاگل جان لیوابیماری  نوں اینان اس لئینے،   یا ظاہرہوند

 اضطرابیوجہ نال  جس دی لگیا ہون خدشہ شدید  دا پہن دوره دوباره نوں  لوکاں لگیا،  کجھ داپتہ ردعمل جسمانیہلکے دے جواب وچ

 سی ۔ لاحق ہوسکدی بےترتیبی

 
 :اے بشومل نے کجھ وچ واملع شریک ،ہے سبب نہیں ایک کوئی دا اضطراب گھبراہٹ

a. و   حساس بہتکیمیکلز،  غیر متوازن  ےک میک وچ نیوروڻرانسمیڑرزنسل در نسل وچ،  یعنی ،وجوہات  خاندانی :عوامل حیاتیاتی

  نظام اعصابی ہمدرد

b. کمی احساس دی دے تحفظ عدم ، اوراامیدن ،جاندےنےہوشکاردا چینی جیڑےآسانی نال بے او لوک  :عوامل نفسیاتی 

c. زندگی دی روزمره  یا(تجربہ دا حادثات پریشانیاں (مثلا تجربے والےدباؤپیداکرن ذہنی ،تجربات منفیدے بچپن :عوامل  ماحولیاتی 

 وغیره ناگہانی آفات    ،اچروزگار مثلاً )،دا

 
   ہے؟ بیماری دی بےترتیبی دیکا اضطراب  گھبراہٹ مینوں لگےگاکہ پتہ  کنج مینوں

 ، اور اس دے نال تساننوںہے رہندی تک  منٹ  شدید خوف محسوس ہونداہے اور ایسی حالت کئی چانکا توں وجہ بغیرکسی اگرتسُاننوں

 ہے۔  ہوسکدی بیماری دی  بےترتیبی اضطرابی تے، توانوںمحسوس ہوندےنے 4کوئی  وں وچذیل علامات  مندرجہ

 

 تیز دھڑکنادا دل  .1

 پسینہ آنا  .2

 کانپنا .3

 دشواری ہونا  وچسانس لین  .4

 منہ دا خشک ہو جانا .5

 متلی .6
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 ا احساس ہونادجانے   گلا بند ہو .7

 درد یا گھبراہٹ وچسینے  .8

 غنودگی یا چکر آنا .9

 ڻھنڈے پسینے آنا گرم یا  .10

 سوئیاں چبھنا تے ہاتھ پیراں دا سُن ہو جانا .11

 مر جانے دا خوف ہونا .12

 کنڻرول کھونے یا جنونی ہونے دا خوف ہونا  .13

ہو   لاتعلقی توں) یا اپنے آپ  وےلاتعلقی ہو  توںاردگرد  وچمحسوس کرنا جس  وچی حالت دخواب  نوںلاتعلقی (اپنے آپ  توںقیقت ح .14

 کوئی کنڻرول نہ ہونا) تےیا اپنی حرکات  اتے(اپنے جانا 

 
 ہے؟داکی رخ  اضطراب گھبراہٹ

کدرے دل  ڈرہونداہےکہ نوں  انھاںمثلاً  ۔  نےہوجاندے پریشان زیاده  بہت نال حملوں ان لوک کچھ بعد توں کرن تجربہدا حملے واری پہلی

ایسی صورت  بنده  توں وجہ دا۔ اس خوف دیہون لگداہےیافیرپاگلہونےداڈر اگرباہرکدرےبےہوش یاسوچدےکےکہہوگئی ۔ تےنہیں بیماری دی

اور فیر اس کرنا۔ یااکیلے سفر  چڑنا،  ہجوم وچ مثلاً بس دالمبا سفر،  لفٹہووے۔  خطرهدا پہن کرداہے جس نال دوره کوشش حال تونبچنےدی 

 تےکافی برا اثر پےسکداہے۔ کاج اور کام زندگی ڈرہوسکداہے ۔ جس نال اس دیجگہ دو  بھیڑبھاڑآلی نوں 'اگورافوبیا' یعنی

 
 ؟ ہے کی علاجدا بیماری دی بےترتیبی  یااضطرابی گھبراہٹ

 دوائیاں (1

 نے۔  جاسکدیاں استعمال کیتیاں دوائیاں دیتی  ڈاکڻردی لئی خاتمے دے علامات شدید دی اضطراب گھبراہٹ

 

 نفسیاتی علاج  (2

  لئی مدد کرن    دی افراد    یسے ا    ہایہ ۔ہے علاج مؤثردا بیماری دی اگروفوبیااور  ترتیبی بے دی اضطراب یا گھبراہٹ تھارپیبیہیویر کونگنائیڻو

دہشت زده نوں اپنے  ایسے افراد تے سکن،کر  یلتبد نوں یالاتکرنے والے خ یدامعقول اضطراب پ یرے تاکہ وه اپنے غا یاگ تاد یلتشک

بخش   ینتسک نےاپ تےکم کرنا   نوں یشانیا مقصد پرد)، جس ناسفرکر یلطو  کا اد(مثلاً بس  سامنا کروا سکن یجبتدر داحالات  یا معاملات

 پرسکون  نوں  اپنےآپ  نوں  مریض ہے ۔  جاندا  سکھایا  نا پا قابو  آہستہ خوف تے  آہستہ  نوں  اس وچ ، مریض ہووے۔    نکلنا   توں منطقے  

 لئیدے علاج  شمولیت،  مریض دی آنا اور اس دےگھرآلیاں کرتھارپی پابندی نال  دا مریضنے ۔  جاندیاں سکھایاں مشقاں کرنےدیاں

 ضروری ہے۔ بہت

 
 
 ۔ یحاصل رہے گ یتورژن نوں فوق  یزیصورت وچ، انگر یعدم مطابقت د یاتضاد   یو  یوچ اے۔ کس  یزیکہ انگر یہڑیاس اصل متن دا ترجمہ اے ج  یزدستاو یہہا


