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प्यानिक निसअिडर 

प्यानिक निसअिडर के हो? 

प्यानिक निसअिडर एक प्रकारको निन्ता गिबिी हो, जो बारम्बार 'अत्यास आक्रमणहरु'(प्यानिक अट्याक)बाट वर्णडत हुँदछ, जुि निन्न 

अवनिहरुको तीव्र िर हो र यो शाररररक लक्षणहरुसुँग सम्बनन्ित छि् जस्तै मुटु िेरै िनककिे, छोटो-छोटो सास फेिे, पनसिा आउि,े काम्ने, 

छातीमा असहज हिे, र िक्कर लागे्न आदद। प्यानिक निसअिडर िएका व्यनिहरु यस्ता लक्षणहरु गनम्िर रोगका लक्षणहरुको सूिक हो ििेर 

प्राय निन्ता नलन्छि्, र अत्यास आक्रमणहरुबाट बच्ि निनित ठाउुँहरु र अवस्थाहरुबाट टाढा रहन्छि्। त्यसरी टाढा रहुँदा िर र निन्ताको 

अिुिवहरु बढाउि सक्दछ, जसले अत्यास र निन्ताको दषु्िक्र निम्त्याउुँ दछ।   

   

प्यानिक निसअिडर हिकुा कारणहरु के-के हि?्  

प्यानिक निसअिडरहरु हिुका कारणहरुमा नवनिन्न कारकहरु संलग्न हिसक्छि्। तिावपूणड जीवि घटिाहरु र प्रमुख जीवि पररवतडिकालहरु, 

जस्तै लामो-समय बेरोजगार, आफुले माया गरेकाको क्षनतले प्यानिक निसअिडरहरु सुरुवात गिडसक्छ। सुरुमा, जब व्यनिहरु उल्लेखिीय 

तिावमा हन्छि्, खतरासुँग प्रनतकृया गिे ददमागको सामान्य दक्रयानवनि सदक्रय हन्छ। यो "फ्लाईट-अर-फाईट" (िाग वा निि) िनिि े

प्रनतकृया हो। यद्यनप, यस्ता आक्रमणहरु "आउट अफ ब्लु"(अिािक) आउिे जस्तो दनेखन्छ, यीहरुलाई सामान्यतया जीविलाई-खतरा हिे रोग 

वा " पागल हदैछ" को लक्षणहरु ििेर व्यख्या गररन्छ। तत्पिात,् जब सामान्य बानहरी कारणहरु(उदाहरण: कसरत गिुड, क्यादफि सवेि)को 

लानग हल्का शारीररक प्रनतकृयाहरु महसूस हन््यो, कोही व्यनिहरुमा अको आक्रमण हिे तीव्र आशंका हन्छ र त्यस्तो बढेको निन्ताले तब साुँच्च ै

िै प्यानिक अट्याक ल्याउिसक्छ। 

प्यानिक गिबिी हिुको कारण कुिै एकै कारण मात्र छैि, यो हिुमा योगदाि ददिे केही कारकहरुमा: 

अ. जैनवक कारकहरु: बंशाणु, न्युरोट्रानन्स्मटरहरुको रासायनिक असंतुलिहरु, नसम्प्याथेरटक िशा प्रणाली िेरै संवेदिशील हिु  

आ. मिोवैज्ञानिक कारकहरु: निन्ता-उन्मुख व्यनिहरु, निराशावादी, र सुरनक्षत महसुस िगिेहरु  

ई. वातावरणीय कारकहरु: बालापिमा िएका िकारात्मक अिुिवहरु, तिावपूणड घटिाहरु (उदाहरण: प्रकोपहरु, 

दघुडटिाहरुको अिुिव), अरु दनैिक जीविका तिावहरु(उदाहरण: जानगरहरुको पररवतडि, पारस्पररक सम्बन्िमा समस्याहरु) 

 

 

मलाई प्यानिक निसअिडर छ ििरे कसरी थाहा पाउि े? 

तल उल्लेनखत ४ वा िेरै लक्षणहरु साथ, कुिै प्रत्यक्ष खतरा िहुँदा यदद तपाईंले िेरै नमिेटसम्म रनहरहिे अिािक र तीव्र समयको िर वा 

अप्यारोपि महसुस गिुडियो ििे, तपाईंले प्यानिक अट्याक महसुस गरररहिु िएको हिसक्छ। यदद तपाईंले बारम्बार आक्रमणहरु महसुस 

गिुडियो, र िनवष्यमा पनि आक्रमण हिसके्न सम्िाविासुँग निन्ता नलिुहन्छ ििे, तपाईं प्यानिक निसअिडरबाट पीनित हि सकु्नहन्छ। प्यानिक 

अट्याकका लक्षणहरुमा समावेश छि्: 

१) मुटु नछटो-नछटो िलेको महसुस हिु  

२) पनसिा आउिु  
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३) काम्नु  

४) सास फेिड गाहो हिु  

५) निसानस्सएको महसुस हिु  

६) छाती द:ुख्न ुवा अप्यारो महसुस हिु  

७) वकवाक लागु्न  

८) ररंगटा लागु्न वा नबहोस् हिु  

९) गमी र जािो महसुस हिु  

१०) झम्झमाएको अिुिूनत हिु वा हात-खुट्टामा छोएको थाहा िपाउिु  

११) निररयलाईजेशि (निद्रामा िएको जस्तो महसुस गिुड जाुँहा वातावरण काल्पनिक िएको जस्तो हिु) वा निपसडिलाईजेशि (नियन्त्रण 

ििएको बोि हुँदै आफुलाई आफु िन्दा बानहर िएको महसुस हिु) 

१२) मिुडबाट िराउिु  

१३) नियन्त्रण गुमाउिे वा पागल हन्छु ििेर िराउिु  

 

 

प्यानिक निसअिडर कसरी अगानि बढ्दछ ? 

प्यानिक अट्याकको पनहलो आक्रमण महसुस गरेपनछ, केही व्यनिहरुले यस्तो आक्रमणहरुसुँग सम्बनन्ित िेरै निन्ताहरु नवकास गिड सुरुवात 

गदडछि्। उदाहरणको लानग, उिीहरुले आफु गम्िीर मुटुको समस्याबाट पीनित छु ििेर निन्ता गदडछि्, सिकमा बेहोस् िएको बेला सहयोग 

पाउि सनक्दि ििेर निन्ता गदडछि्, वा उिीहरु बहलाउुँदैछु र नियन्त्रण गुमाउुँ दछुै ििेर निन्ता गदडछि्। उिीहरुको शरीरको लक्षणहरुको 

जागरूकतालाई बढाएर, त्यस्ता ठाउुँ हरु वा अवस्थाहरु जहाुँबाट िाग्न गाहो हिे वा सहयोग उपलब्ि हुँदिै(उदाहरण: लामो बस यात्रा, 

एनलिेटर, निििाियुि ठाउुँ हरु) बाट वा एक्लै यात्रा जािबाट जोनगएर, यस्ता निन्ताहरुले व्यनिहरुमा प्यानिक अट्याकहरु आउिबाट 

रोक्दछ। यस्तोबाट बच्िे व्यवहारले अझै निन्ता बढाउुँ दछ, र अन्ततः 'एगोराफोनबया(सावडजनिक ठाउुँहरुबाट िराउिु) नवकास हिसक्छ, 

जसले व्यनिको कृयाकलापहरु गम्िीर रुपमा सीनमत गदडछ, र उसको काम, सम्बन्िहरु, र जीविको गुणस्तरलाई पनि असर गदडछ।     

   

प्यानिक निसअिडरको उपिारहरु के-के हि ्?  

१) औषिी  

िाक्टरले ददएको औषिीले नलएर प्यानिक निसअिडरको गम्िीर लक्षणहरु कम गिड सदकन्छ।  

 

२) मिोनिदकत्सा  

संज्ञािात्मक-व्यवहाररक निदकत्सा(कनग्नरटि नबहनेियोरल थेरापी) प्यानिक निसअिडर र एगोराफोनबयाको लानग प्रिावकारी उपिार हो। 

व्यनिको निन्ता घटाऊिे र उसको सुनविा क्षेत्र बढाउिे लक्ष्य सनहत, व्यनिहरुको तकड हीि निन्ता- उत्तेनजत गिे सोिाईहरुलाई पररमाजडि गिड, 

र िर मािेको सामािहरु वा अवस्थाहरुलाई नवस्तारै-नवस्तारै सामिा गिड(उदाहरण: लामो बस यात्रा नलि) निजाईि गररएको हो। सुरुमा, 

निदकत्साको बेलामा व्यनिहरुले िराएको वस्तुहरु वा अवस्थाहरुको सामिा गदाड अप्यारो महसुस गिड सक्छि्, तर बारम्बारको अिावरणले 



3 

निन्ता नवस्तारै घट्द ै जाुँदछ। साथै, व्यनिहरुले आफ्िो निन्ता कम गिडको लानग नवश्राम तररका(ररल्याक्सेशि टेदक्नक) नसक्न सक्छि्। 

प्रिावकारी उपिारको लानग प्यानिक निसअिडर िएका व्यनिहरु र उिीहरुका पररवारका सदस्यहरु(उदाहरण: पयडवेक्षण र सहायता प्रदाि 

गरेर)को सदक्रय सहिानगता आवश्यक हन्छ।    

 


