
Panic disorder 

ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ 

 

ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਕੀ ਹੈ? 

ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਵਿਕਾਰ ਇਕ ਵਕਸਮ ਦੀ ਪਰੇਸਾਨੀ ਿਾਲੀ ਵਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਾਰ-ਿਾਰ 'ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਦੌਰੇ' ਦੁਆਰਾ ਦਰਸਾਈ 

ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਡ ੂੰਗੇ  ਡਰ ਅਤੇ ਇਸ ਡਰ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਿਤ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ, ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ, 

ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਕੂੰਬਣੀ, ਛਾਤੀ ਦੀ ਬੇਅਰਾਮੀ, ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ ਆਵਦ ਦੀ  ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ। ਘਬਰਾਹਟ  
ਵਿਕਾਰ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਵਚੂੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਵਕ ਇਹ ਲੱਛਣ ਵਦਲ ਦੀਆਾਂ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਦਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਾਂ 

ਆਪਾ ਗੁਆਉਣ ਦਾ ਸੂੰਕੇਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਹਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕੁਝ ਿਾਿਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚ ਕੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਦੌਵਰਆ  ਨ ੂੰ 
ਰੋਵਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਅਵਜਹਾ ਬਚਾਅ ਡਰ ਅਤੇ ਵਚੂੰਤਾ ਦੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਨ ੂੰ ਿਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਮਰੀਜ਼ ਘਬਰਾਹਟ 

ਅਤੇ ਵਚੂੰਤਾ ਦੇ ਗੂੰਭੀਰ ਚੱਕਰ ਵਿੱਚ ਫਸ ਸਕਦਾਹੈ।  
 

ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਨ ਹਨ? 

 

ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਕਈ ਕਾਰਕ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਜੀਿਨ ਦੀਆਾਂ ਘਟਨਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਿੱਡੇ 

ਜੀਿਨ ਪਵਰਿਰਤਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਲੂੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ, ਵਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਮੌਤ ਨਾਲ ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਸੁਰ  ਵਿਚ, ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਕਾਫੀ ਤਣਾਅ ਵਿਚ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਵਦਮਾਗੀ ਤੂੰਤਰ ਵਕਸ ੇਖ਼ਤਰੇ ਲਈ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਲਈ ਸਰਗਰਮ ਹੋ 
ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਖੌਤੀ ਸਰਗਰਮੀ ਜਿਾਬੀ ਕਾਰਿਾਈ ਹੈ। ਵਫਰ ਿੀ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਅਵਜਹੇ ਹਮਲੇ ਬਗੈਰ ਵਕਸ ੇਚੇਤਾਿਨੀ ਦੇ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਨਲੇਿਾ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਜਾਾਂ "ਪਾਗਲ ਹੋ ਜਾਣ" ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿੇਖੇ  ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। ਬਾਅਦ 
ਵਿੱਚ, ਜਦੋਂ ਬਾਹਰੀ  ਕਾਰਨਾਾਂ(ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਸਰਤ, ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਕੌਫੀ ਵਿਚਲੀ ਕੈਫੀਨ ਦੀ ਖਪਤ) ਕਰਕੇ ਹਲਕੀ ਸਰੀਵਰਕ 

ਪਰਤੀਵਕਵਰਆ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਹਮਲਾ ਹੋਣ ਦੀ ਡ ੂੰਘੀ ਸੂੰਕਾ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਿਧੀ 
ਹੋਈ ਵਚੂੰਤਾ ਨਾਲ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਸਕਦਾ। 
ਇਸ  ਵਿਗਾੜ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਕੁਝ ਯੋਗਦਾਨ ਕਾਰਕਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
 

a) ਜੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਖਾਨਦਾਨੀ  ਕਾਰਨ, ਵਦਮਾਗ ਦ ੇਸੂੰਦੇਸਿਾਹਕਾਾਂ  ਦਾ ਰਸਾਇਣਕ ਅਸੂੰਤੁਲਨ 

, ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸੂੰਿੇਦਨਸੀਲ ਵਦਮਾਗੀ ਤੂੰਤਰ  
b. ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਵਚੂੰਤਾ, ਵਨਰਾਸਾਿਾਦੀ, ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੀ ਘਾਟ  ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਿਤ ਹਨ। 

c)  ਿਾਤਾਿਰਣ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਕਾਰਕ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਚਪਨ ਦੇ ਅਨੁਭਿ, ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਘਟਨਾਾਂਿਾਾਂ  (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਤਬਾਹੀ ਦਾ 
ਤਜਰਬਾ, ਦੁਰਘਟਨਾਿਾਾਂ), ਹੋਰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਜ਼ੂੰਦਗੀ ਦੇ ਤਣਾਅ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਵਿੱਚ ਪਰਸਪਰ ਬਦਲਾਉ, 

ਅੂੰਤਰਜਾਤੀ ਸੂੰਬੂੰਧਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਵਸਆਿਾਾਂ)। 
 

ਮੈਨ ੂੰ ਵਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਵਕਮੈਨ ੂੰ ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਹੈ? 

 



ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਹੇਠਾਾਂ ਵਦੱਤੇ ਚਾਰ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ ਗੁੂੰਝਲਦਾਰ ਅਜ਼ਮਾਇਸ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਕਈ ਵਮੂੰਟ ਲਈ ਰਵਹੂੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪਰਤੱਖ ਖ਼ਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ,  ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਦੌਰਾ ਮਵਹਸ ਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਿੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਿਾਰ ਿਾਰ ਘਬਰਾਹਟ ਦਾ ਹਮਲਾ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੋਿ,ੋ ਅਤੇ ਭਵਿੱਖ ਵਿੱਚ ਇਕ ਹੋਰ ਹਮਲੇ ਦੀ ਸੂੰਭਾਿਨਾ 

ਬਾਰੇ ਵਚੂੰਤਾ ਹੋਿੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ  ਘਬਰਾਹਟ  ਵਿਕਾਰ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਘਬਰਾਹਟ  ਹਮਲੇ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ।  
1) ਵਦਲ ਦੀ ਅਵਨਯਵਮਤ ਧੜਕਣ 

2) ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 

3) ਕੂੰਬਣਾ 
4) ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਮੁਸਕਲ 
5) ਸਾਹ ਦੀ ਘੱੁਟਣ 
6) ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਬੇਅਰਾਮੀ 
7) ਜੀਅ ਕੱਚਾਾਂ ਹੋਣਾ 
8) ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਾਂ ਬੇਹੋਸੀ 

9) ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੂੰਡੀਆਾਂ  ਤਰੇਲੀਆਾਂ ਆਉਣਾ 

10) ਹੱਿਾਾਂ ਪੈਰਾਾਂ ਵਿੱਚ ਝੁਣਝੁਣੀ ਜਾਾਂ ਸੁੂੰਨ ਹੋਣਾ 
11) ਨਕਲੀਪਣ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ(ਸੁਪਵਨਆਾਂ ਦੀ ਤਰਹਾਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਵਜੱਿੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਅਸਵਿਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ) ਜਾਾਂ ਵਨੱਜੀਪਣ ਤੋਂ 

ਦ ਰੀ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ (ਵਬਨਾਾਂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮਝ ਦੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ) 
12) ਮਰਨ ਦਾ ਡਰ 
13) ਆਪਣੇ ਆਪ ਤ ੇਕੂੰਟਰੋਲ ਨ ੂੰ ਗਿਾਉਣਾ ਜਾਾਂ ਪਾਗਲ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ 

 

ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਵਿਕਾਰ ਦਾ ਅੂੰਤਰਾਲ/ਕੋਰਸ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਪਵਹਲੇ ਘਬਰਾਹਟ ਹਮਲੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੁਝ ਲੋਕ ਇਨਹਾਾਂ ਹਮਵਲਆਾਂ ਨਾਲ ਸਬੂੰਵਧਤ ਕਈ ਵਚੂੰਤਾਿਾਾਂ ਨ ੂੰ 

ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ।ਵਮਸਾਲ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਉਹ ਵਚੂੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਵਦਲ ਦੀ ਗੂੰਭੀਰ ਸਮੱਵਸਆ ਤੋਂ ਪੀੜਤ 

ਹਨ, ਇਹ ਵਚੂੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਸੜਕ 'ਤੇ ਬੇਹੋਸ  ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਣਗੇ, ਜਾਾਂ ਵਚੂੰਤਾ ਕਰਨਗੇ ਵਕ ਉਹ 

ਪਾਗਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੂੰਟਰੋਲ ਗੁਆ ਬੈਠਣਗ|ੇ ਇਹ ਵਚੂੰਤਾਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਹਮਵਲਆਾਂ ਨ ੂੰ ਰੋਕਣਲਈ ਪਰੇਰਦੀਆਾਂ  
ਹਨ।ਮਰੀਜ਼ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਨ ੂੰ ਿਧਾਕੇ, ਸਿਾਨਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚਕੇ ਵਜਸ ਵਿਚ ਬਚਣਾ ਔਖਾ 

ਹੋਿੇ ਜਾਾਂ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ (ਵਜਿੇਂ ਬੱਸ ਵਿੱਚ ਲੂੰਬਾ ਸਫ਼ਰ, ਸਿੈ-ਚਵਲਤ ਪੋੜੀਆਾਂ, ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਿਾਲੇ ਸਿਾਨ), ਜਾਾਂ 

ਇਕੱਲੇ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਕੇ, ਇਹਨਾਾਂ ਹਮਵਲਆਾਂ ਨ ੂੰ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਚਾਅ ਦੇ ਉਪਚਾਰ ਵਿਿਹਾਰ ਅੱਗੇ 

ਹੋਰ ਵਚੂੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਆਖਰਕਾਰ 'ਐਗੋਰਾਫੋਬੀਆ (ਜਨਤਕ ਸਿਾਨਾਾਂ ਦਾ ਡਰ)ਦਾ ਵਸਕਾਰ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਜੋ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ ਨ ੂੰ ਗੂੰਭੀਰ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਬੂੰਦੀ ਲਗਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਦੇ ਕੂੰਮ, ਵਰਸਤ,ੇ ਅਤੇ ਜੀਿਨ 

ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਤੇ ਪਰਭਾਿ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। 



 

ਘਬਰਾਹਟ  ਵਿਕਾਰ  ਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਕੀ ਹਨ? 

 

ਦਿਾਈ 

ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਦੇ ਗੂੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੂੰ ਦ ਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀ ਦਿਾਈ ਨ ੂੰ ਵਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼  
ਸੂੰਿੇਦਨਸੀਲ-ਵਿਹਾਰਕ ਿੈਰੇਪੀ ਘਬਰਾਹਟ  ਵਿਕਾਰ  ਅਤੇ ਐਗੋਰਾਫਬੋੀਆ  ਲਈ ਇੱਕ ਪਰਭਾਿੀ ਇਲਾਜ ਹੈ| ਇਸਨ ੂੰ  
ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਅਸਪੱਸਟ ਉਤੇਜਨਾ-ਭੜਕਾਊ ਵਿਚਾਰ ਬਦਲਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ, (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਲੂੰਬਾ ਬੱਸ ਦਾ 
ਸਫ਼ਰ ਕਰਨ), ਡਰਾਉਣੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਵਿਤੀਆਾਂ ਦਾ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ, ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ ਦ ੇਖੇਤਰ ਨ ੂੰ ਿਧਾਉਣ ਅਤ ੇਉਤੇਜਨਾ 

ਨ ੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਉਦੇਸ ਨਾਲ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ। ਸੁਰ  ਵਿਚ, ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੂੰ ਅਸਵਹਜ਼ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ ਇਲਾਜ਼ 
ਿੈਰੇਪੀ ਵਿੱਚ ਭੈਭੀਤ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਾਂ ਿਸਤ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। | ਪਰ ਿਾਰ ਿਾਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਵਚੂੰਤਾ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਘਟਦੀ ਜਾਏਗੀ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਵਚੂੰਤਾ ਨ ੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀ 

ਤਕਨੀਕ ਵਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਸਰਦਾਰ ਇਲਾਜ਼ ਲਈ ਘਬਰਾਹਟ ਵਿਕਾਰ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਾਂ ਦੇ ਪਵਰਿਾਰਕ 

ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਜ਼ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਿੱਚ  ਸਰਗਰਮ ਵਹੱਸੇਦਾਰੀ (ਵਜਿੇਂ ਵਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ ਸਮਰਿਨ) ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ।  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


