
ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਅਤੇਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਅਤੇ
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ

ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕਾ ਂਨਾਲ ਪੀੜਤ ਗੰਭੀਰ ਮਾਨਸਕ ਡਰ ਦੇ ਅਿਹਸਾਸ ਦੀਆਂ
ਛੋਟੀਆ,ਂ ਲਗਾਤਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ,
ਿਜਸਦੇ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਕਾਫੀ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣ ਵੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਤਰ�ਾਂ
ਤੇਜ ਿਦਲ ਦੀ ਘੜਕਨ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਅਤੇ ਿਦਲ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ ਕੁਝ
ਹਨ। 

ਇਹਨਾ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂ� ‘ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ’ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਬਹੁਤ
ਗੰਭੀਰ ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣਾ ਂਦੇ ਨਾਲ, ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਝੱਲਣ ਵਾਲੇ ਕਾਲਪਿਨਕਤਾ
ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ, ਮਰਨ ਦਾ ਡਰ, ਬੇਕਾਬੂ ਹੋਣ ਦਾ ਡਰ ਅਤੇ /ਜਾ ਂਪਾਗਲ ਹੋ ਜਾਣ
ਦਾ ਡਰ ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਿਜੱਥੇ ਅਟੈਕ ਆਪ ਕੁਝ ਸਿਕੰਟਾ ਂਅੰਦਰ ਤੀਬਰਤਾ ਦੀ ਚੋਟੀ ਤੇ ਪਹੰੁਚ ਜਾਦੇਂ
ਹਨ, ਅਸਲੀ ਅਟੈਕ ਅੱਧੇ ਕੁ ਘੰਟੇ ਤੱਕ ਚਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ
ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਅਿਹਸਾਸ ਇਸ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ ਕਾਫੀ ਸਮ� ਤੱਕ ਚਲ ਸਕਦੇ
ਹਨ।

ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਅਟੈਕ ਘੰਿਟਆ ਂਤੱਕ ਰਹੇ। ਇਹ,
ਹਲਾਿਂਕ, ਅਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਜੋ ਉਹ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਇਕ ਵੱਖ ਅਟੈਕ
ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇਕ ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਨ ਸ਼ਾਇਦ ਹੈ ਿਕ ਪੀੜਤ ਪੈਿਨਕ (ਘਬਰਾਹਟ)
ਦੇ ‘ਉਤਾਰ-ਚੜ�ਾ’ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਇਕ ਤ� ਬਾਅਦ ਇਕ ਆਦੇਂ
ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਝੱਲਨਾ ਬਹੁਤ ਡਰ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਪਰ
ਇਹ ਿਬਲਕੁਲ ਨੁਕਸਾਨਰਿਹਤ ਹੈ। ਪਰ, ਜੇ ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ
ਜਾਏ, ਕਾਫੀ ਪੀੜ�ਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾ ਂਡਰ ਵਾਲੇ ਿਵਕਾਰਾ ਂਦਾ ਖ਼ਤਰਾ
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਅਕਸਰ ਲੋਕ� ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕਾ ਂ ਦਾ ਕੋਈ ਪਿਹਚਾਣਯੋਗ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਤੱਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਪੀੜਤ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਦਾ
ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਪਰ ਪੈਿਨਕ ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਨਹ�। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਉਹ
ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਜਾਣ ਤੇ, ਜਾ ਂਉਡੀਕ ਿਵੱਚ, ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂ ਸੱਪ ਜਾਂ
ਮਕੜੀਆ,ਂ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦੂਜੇ ਮਾਮਿਲਆਂ
ਿਵੱਚ, ਲੋਕ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਪੈਿਨਕ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤਾ ਂਨਾਲ
ਜੁਿੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਿਜੱਥ� ਿਨਕਲਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ;
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਇਕ ਪੱੁਲ ਤੇ ਗੱਡੀ ਿਵੱਚ ਹੋਣਾ, ਿਥਏਟਰ ਿਵੱਚ ਿਵੱਚਲੀ
ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਬੈਠਨਾ ਜਾ ਂਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਇਹੋ ਿਜਹੇ
ਿਵਅਕਤੀ ਡਰ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਅਪਨਾ ਿਲੰਦੇ ਹਨ
– ਿਕਸੇ ਹਾਲਾਤ/ਚੀਜ਼ ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਜੋ ਘਬਰਾਹਟ ਦੇ ਅਿਹਸਾਸ ਦੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਡਰ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜਾ ਂਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਅਕਸਰ ਇਸ ਗੱਲ ਨਾਲ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਿਕ
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਅੰਦਾਜਾ ਨਹ� ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿਕ ਪੈਿਨਕ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਲੋਕ ਥਾਵਾ/ਂ ਹਾਲਾਤਾ ਂ� ਟਾਲਦੇ ਹਨ ਿਕ ‘ਸ਼ਾਇਦ’ ਉਹਨਾ ਂ�
ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਕ� ਿਬਨ�ਾ ਿਕਸੇ ਪਿਹਚਾਨਯੋਗ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਦੇ ਇਹਨਾ ਂ ਘਬਰਾਹਟ ਵਾਲੇ
ਲੱਖਣਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਿਕਸੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਜਾਂ
ਿਕਸੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਖ਼ਤਰੇ ਵੱਲ ਨਹ� ਗਏ ਅਤੇ ਅਟੈਕ ‘ਅਚਾਨਕ’ ਹੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ
ਨਜ਼ਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ। ਦਰਅਸਲ, ਕਾਫੀ ਪੀੜਤ ਉਸ ਵੇਲੇ ਘਬਰਾਹਟ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਉਹ ਿਬਲਕੁਲ ਅਰਾਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ
ਤਰ�ਾ ਂਟੀਵੀ ਦੇਖਣਾ, ਜਾ ਂ ਸੌਣਾ। ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਪੀੜਤ ਿਫਰ ਿਫਕਰ ਕਰਨਾ
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਜਰੂਰ ਕੁਝ ਹੋ ਿਗਆ ਹੋਏਗਾ – ਜਾ ਂ ਤੇ
ਉਹਨਾ ਂ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਕੋਈ ਜਾਨਲੇਵਾ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਜੀਪੀ ਨੇ
ਨਹ� ਫੜੀ ਹੈ ਜਾ ਂਉਹ ਪਾਗਲ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ। ਅਕਸਰ ਲੋਕ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਦੇ
ਬਹੁਤੇ ਅਸਲੀ ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣਾ ਂ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਬੀਮਾਰੀ ਸਮਝ ਲ�ਦੇ ਹਨ ਿਜਸ
ਤਰ�ਾ ਂ ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ ਫੇਲ� ਹੋਣਾ ਜਾ ਂ ਿਦਮਾਗ਼ ਦਾ ਟਯੂਮਰ। ਇਸ ਵਜ�ਾ ਕਰਕੇ,
ਕਾਫੀ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਪੀੜਤ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਅਕਸਰ ਆਪਾਤਕਾਲ (ਏ �ਡ ਈ) ਿਵੱਚ ਜਾਦੇਂ ਹਨ।  

ਪੈਿਨਕ ਦੇ ਲੱਖਣ ਕੀ ਹਨ? 
ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ ਤੇ ਇਕ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਸਰੀਰ ਦੀ ਆਮ‘ਲੜੋ ਜਾ ਂਤਰੋ’ ਅੱਤਕਥਨੀ
ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੀ ਐਡਰੈਨਿਲਨ ਿਵਵਸਥਾ � ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਕਾਫੀ
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਕ ਲੱਖਣ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
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ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣ
·ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਦਾ ਤੀਬਰ ਹੋਣਾ
·ਥਰਥਰਾਹਟ
·ਸਾਹ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ – ਅਕਸਰ ਜਲਦੀ ਜਲਦੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ
·ਸੀਨੇ ਿਵੱਚ ਦਰਦ
·ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ
·ਕੰਬਣਾ
·ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਦਰਦ
·ਮਤਲੀ
·ਬਾਰ-ਬਾਰ ਟਾਇਲੇਟ ਦੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ
·ਇਕਦਮ ਗਰਮ ਜਾ ਂਠੰਡੇ ਹੋ ਜਾਣਾ
·ਸਾਹ ਚੜ�ਨਾ – ਘੁਟਨ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ
·ਚੱਕਰ ਆਣੇ, ਡਾਵਾਡੋਂਲ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ

ਮਾਨਸਕ ਲੱਖਣ
·ਬਾਹਰ ਦੀ ਦੁਿਨਆ ਨਾਲ� ਵੱਖ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ – ‘ਅਬੋਧਤਾ’ 
·ਿਮਿਥਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਤ� ਕੱਟ ਜਾਣਾ –
‘ਿਵਅਕਿਤਤਵਹੀਣ’
·ਇਜੰ ਲਗਨਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਪਾਗਲ ਹੋ ਜਾਓਗੇ
·ਇਜੰ ਲਗਨਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਕਾਬੂ ਗੁਆ ਸਕਦੇ ਹੋ
·ਇਜੰ ਲਗਨਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਮਰ ਜਾਓਗੇ
·ਡਰ ਲਗਨਾ

ਦ ਡਾਇਗਨੌਸਿਟਕ �ਡ ਸਟੈਿਟਿਸਕਲ ਮੈਨੁਅਲ ਆੱਫ ਮ�ਟਲ ਿਡਸਓਡਰਜ਼
(DSM-IV) ਵੱਲ� ਿਦੱਤੀ ਹੋਈ ਰੂਪਰੇਖਾ ਮੁਤਾਬਕ, ਇਕ ਪੂਰੇ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ
ਹੋਣ ਦੀ ਕਸੌਟੀ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਅਟੈਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਹਨਾ ਂ ਿਵੱਚ�
ਘਟੋ-ਘੱਟ ਚਾਰ ਲੱਖਣ ਹੋਣੇ ਜਰੂਰੀ ਹਨ। ਹਲਾਿਂਕ, ਪੀੜਤਾ ਂਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ
ਆਮ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਇਹਨਾ ਂਚਾਰ ਲੱਖਣਾ ਂਤ� ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ
ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਅਟੈਕ ਵੇਲੇ ਉਤਲੇ ਲੱਖਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਚਾਰ ਤ� ਘੱਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ
ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ�ਾ ਂਅਟੈਕਾ ਂ� ਿਲਿਮਟੇਡ ਿਸਮਟਮ “ਅਟੈਕਜ਼” ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ (ਹੌਲ ਿਵਕਾਰ) ਕੀ ਹੈ? 
ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਬਾਰ-ਬਾਰ, ਕੁਦਰਤੀ ਹੌਲ ਦੇ ਦੌਿਰਆ ਂ (ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ) ਦਾ
ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂ� ‘ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ’ ਜਾ ਂਪੀ ਡੀ ਹੋਣ ਦੇ ਤੌਰ
ਤੇ ਪਛਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। DSM-111R – ਭਾਗ 4 ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦੀ
ਪਿਰਭਾਸ਼ਾ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਪੀ ਡੀ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾ ਕਿਹਣ ਲਈ ਪੀੜਤ �
ਚਾਰ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਅੰਦਰ ਚਾਰ ਅਟੈਕ ਆਏ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।   
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ਪੀ ਡੀ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭਤ� ਸਾਫ਼ ਲੱਖਣ ਹੋਰ ਅਟੈਕ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾ ਂਦਾ
ਗੰਭੀਰ ਡਰ ਹੈ। ਇਸ� ‘ਡਰ ਦਾ ਡਰ’ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਪੀ ਡੀ ਪੀੜਤਾਂ
ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾਤਰ ਸਮ� ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ
ਦਖ਼ਲ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਨਾ ਵੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੋਏ। ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਪਿਹਲਾਂ
ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਇਹ ‘ਡਰ ਦਾ ਡਰ’ ਪੀੜਤਾ ਂ ਿਵੱਚ ਟਾਲਨ ਦਾ ਇਕ
ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਉਤਸ਼ਾਹਕ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਗੱਡੀ
ਚਲਾ�ਦੇ ਸਮ� ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦਾ ਹੈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਪਿਹਲੇ
ਅਟੈਕ ਦੀ ਆਪਣੀਆ ਂ ਡਰਾਉਣੀਆ ਂ ਯਾਦਾ ਂ ਕਾਰਨ ਉਹ ਿਫਰ ਗੱਡੀ
ਚਲਾਉਣ ਤ� ਡਰੇ।

ਪਿਹਲਾ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਉਸਤ� ਬਾਅਦ...
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪਿਹਲਾ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਅਚਾਨਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਪੀੜਤ ਆਪਣੇ
ਰੋਜ਼ਮੱਰਾ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂ ਸਾਫ਼ ਤੌਰ ਤੇ ਅਰਾਮਦੇਹ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਪੀੜਤ ਿਫਰ ਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਹੋਰ ਦੌਿਰਆ ਂਦਾ
ਅਵਭੁਵ ਕਰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਬੀਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਿਦਲਾਸਾ/ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਲੈਣ ਤ�
ਬਾਅਦ, ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਪਰ, ਦੂਜੀ ਤਰਫ਼ ਪੀੜਤਾ ਂਦਾ ਇਕ ਿਹੱਸਾ ਅੱਗੇ
ਜਾ ਕੇ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਦੀ, ਿਨਤਾਣੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਿਕਸੇ � ਵੀ
ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਿਕ� ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ ਤੇ ਅਸਰ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੀ
ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਚਲੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਜਦਿਕ ਬਾਕੀ ਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਪੈਿਨਕ
ਿਡਸਓਡਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਪਰ, ਇਹ ਪੱਕਾ ਹੈ ਿਕ ਪੈਿਨਕ
ਿਡਸਓਡਰ/ਦੌਿਰਆ ਂ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਜਲਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਉਿਚਤ
ਇਲਾਜ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤੱਤ ਹੈ।   

ਉਹ ਜੋ ‘ਡਰ ਦੇ ਡਰ’ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ – ਹਮੇਸ਼ਾ ਂ ਿਚੰਤਾ
ਕਰਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਅਗਲਾ ਅਟੈਕ ਕਦ� ਹੋਏਗਾ – ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸਹਾਰੇ
ਲਈ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤੇ ਆਸ਼ਿਰਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਕੁਝ ਥਾਵਾ ਂ�
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੋਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਵੀ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ – ਅਗੋਰਾਫੋਬੀਆ ਦਾ ਇਕ
ਮੱੁਖ ਲੱਖਣ।

ਿਕੰਨੇ ਲੋਕ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹਨ?
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦੀ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਘਟਨਾਵਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ
ਿਕ�ਿਕ ਕ� ਲੋਕ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਲਈ ਨਹ� ਜਾਦੇਂ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ
ਅੰਕਿੜਆ ਂਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਨਾ ਂਦਰਜ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ! ਉਹ ਜੋ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ
ਲਈ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਗ਼ਲਤ ਪਛਾਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ
ਉਹਨਾ ਂ� ਸਰੀਰਕ ਬੀਮਾਰੀ ਨਹ� ਹੈ ਦੱਸਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਕ� ਸਰੀਰਕ
ਇਮਿਤਹਾਨ ਦੇਣੇ ਪ�ਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੇ ਿਕ 3 ਿਵੱਚ� ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ
ਿਕਸੇ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੇਗਾ। 
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ਇਸ ਬੀਮਾਰੀ � ਝੱਲ ਰਹੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਔਸਤ ਉਮਰ 17 ਅਤੇ 30 ਸਾਲ ਦੇ
ਿਵੱਚਕਾਰ ਹੈ। ਮਰਦਾ ਂ� ਇਸ ਉਮਰ ਦੀ ਸੀਮਾ ਦੇ ਨ�ਵੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਪੈਿਨਕ
ਅਟੈਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਦਿਕ ਔਰਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂ� �ਤਲੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਪੇਸ਼ੀਨਗੋਈ (ਪ�ੋਗਿਨਿਸਸ)
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਇਕ ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਬੀਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਆਦਂੀ ਜਾਦਂੀ ਰਿਹੰਦੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਪੀੜਤ ਕਾਫੀ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਿਬਲਕੁਲ ਠੀਕ
ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਜਲਦੀ ਦਖ਼ਲ ਜਰੂਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੈਿਨਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਿਮਆਦ �
ਕਾਫੀ ਹੱਦ ਤੱਕ ਛੋਟਾ ਕਰਦਾ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਇਲਾਵਾ, ਇਹ
ਦੁਜੀਆ ਂਿਚਰਕਾਲੀਨ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਅਗੋਰਾਫੋਬੀਆ ਦੇ ਿਵਕਾਸ �
ਰੋਕਦਾ ਹੈ।

ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਹੀ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਪੀੜਤ ਿਜਆਦਾ ਬੇਕਾਬੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਸਰਗਰਮੀਆ ਂਸੀਿਮਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹਨ,
ਕੁਦਰਤੀ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਦਾ ਮਜਾ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਾਰਨ, ਇਹ
ਲੱਿਭਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਪੀੜਤਾ ਂਿਵੱਚ� 60% ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਦਾ
ਵੀ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ?
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦੇ ਇਕ ਿਸਧਾਤਂ ਮੁਤਾਬਕ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਭਾਵਕ ‘ਅਲਾਰਮ
ਿਵਵਸਥਾ’ ਿਬਨ�ਾ ਵਜ�ਾ ਦੇ ਚਾਲੂ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਪਰ, ਿਕਸੇ � ਇਹ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ
ਿਕ ਇਜੰ ਿਕ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਖੋਜਾ ਂ ਦੱਸਿਦਆ ਂ ਹਨ ਿਕ ਹੇਠਾ ਂ ਿਲਖੇ ਪੈਿਨਕ
ਿਡਸਓਡਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਵਧਾ�ਦੇ ਹਨ:

ਤਨਾਅ (ਸਟਰੈਸ)
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ ਪੀੜਤਾ ਂ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੋਈ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤਨਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋਣ ਦੀ ਕਾਫੀ ਸੰਭਾਵਨਾ
ਹੈ। ਆਮ ਤਨਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆ ਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: ਮੌਤ, ਤਲਾਕ, ਘਰ
ਬਦਲਨਾ, ਨਵ� ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ, ਵੱਡਾ ਆੱਪਰੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਲੰਮੀ
ਸਰੀਰਕ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਸਮਾ।ਂ

ਜਣਨ ਸੰਬੰਧੀ ਤੱਤ
ਸਾਰੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ ਿਦਖਾ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਸ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ
ਵਾਰਵਾਰਤਾ ਕਰੀਬੀ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾ ਂ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਹੈ। ਪਰ, ਇਹਨਾਂ
ਅੰਕਿੜਆ ਂਦਾ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਤਰਜਮਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਵਾਤਾਵਰਣ
ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਤੱਤ ਵੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ�ਦੇ ਹੋਣਗੇ। ਿਫਰ
ਵੀ, ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਵਾਲੇ ਰੋਗੀਆ ਂ ਦੇ 25% ਪਿਹਲੇ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਵੀ
ਇਸ� ਝੱਲਣਗੇ – ਆਮ ਜਨਤਾ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਦਰ ਦੇ ਪੰਜ ਗੁਣਾ
ਦੇ ਕਰੀਬ।

www.panjabradio.co.uk

https://www.panjabradio.co.uk/


ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾ ਂ
ਲੋਕ ਜੋ ਟਾਈਪ A ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਿਵਅਕਿਤਤਵ ਦੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ – ਉਹ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ
ਝੁਕਾਅ ਪੂਰਨਤਾਵਾਦ ਵੱਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਦੂਿਜਆ ਂ � ਖੁਸ਼
ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜ਼ਰੂਰਤ ਤ� ਿਜਆਦਾ ਨੁਕਤਾਚੀਨ ਅਤੇ �ਚੀ
ਸਫਲਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ – ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ
ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਬਚਪਨ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ
ਕੁਝ ਲੋਕ ਮੰਨਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਸਾ� ਪਾਿਲਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾ�
ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚਨਾ ਿਸਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਮਗਰਲੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਪੈਿਨਕ
ਿਡਸਓਡਰ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ‘ਸੇਪਾਰੇਸ਼ਨ �ਗਜਾਇਟੀ’
ਦੇ ਨਾ ਂ ਦੇ ਤੱਥ ਵੱਲ� ਉਜਾਗਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਜੋ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਤ�
ਿਬਛੜਨ ਤੇ ਵੱਡੇ ਦਰਜੇ ਦੇ ਡਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਸਕੂਲ
ਤ� ਡਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਹੋਣ ਤੇ, ਜਦ� ਿਕਸੇ ਸਹਾਰਾ
ਿਵਵਸਥਾ ਦੇ ਖੋਹ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ, ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਿਮਟਰਲ ਵਾਲਵ ਦਾ ਨਾਸ਼
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਵਾਲੇ ਿਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਿਮਟਰਲ ਵਾਲਵ ਦੇ ਨਾਸ਼ ਦੇ ਵੀ
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਿਦਲ ਦੇ ਦੋਹਾ ਂਖਾਿਨਆ ਂਿਵੱਚਲਾ
ਦਰਵਾਜਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂ ਬੰਦ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਿਕ�ਿਕ ਿਦਲ ਦੇ ਵਾਲਵ ਵੱਡੇ ਅਤੇ
ਲਟਕੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਬਰਮ�ਘਮ, ਏਲਾਬਾਮਾ ਿਵੱਚਲੇ ਿਮਟਰਲ ਵਾਲਵ ਪ�ੋਲੈਪਸ
ਸ�ਟਰ ਨੇ ਲੱਿਭਆ ਹੈ ਿਕ ਕਾਫੀ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ ਿਵੱਚ ਖੂਨ
ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਲ �, ਿਮਟਰਲ ਵਾਲਵ ਦੇ ਅਕਾਰ ਲਈ ਿਜਨ�ਾ
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਉਸਤ� ਛੋਟਾ ਬਣਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ
ਪੀੜਤ � ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ, ਲਗਾਤਾਰ ਥਕਾਨ, ਤੀਬਰ ਜਾ ਂਅਿਨਯਿਮਤ ਿਦਲ
ਦੀ ਧੜਕਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਚੱਕਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਸੱੁਕ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਹੋਰ
ਪੜ�ਾਈ ਨੇ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ ਿਮਟਰਲ ਵਾਲਵ ਪ�ੋਲੈਪਸ ਨਾਲ ਪੀੜਤਾ ਂ ਿਵੱਚ –
�ਗਜ਼ਇਟੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਐਡਰੈਨਿਲਨ ਅਤੇ ਐਡਰੈਨਿਲਨ ਦੀ
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਿਜਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਓਇਸਟ�ੋਜੇਨ
ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਕ� ਔਰਤਾ ਂਕਿਹੰਦੀਆ ਂਹਨ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ
ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਅਤੇ ਝੰੁਝਲਾਹਟ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਿਜਆਦਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰ�ਾ,ਂ ਪ�ੈਗਨੈਨਸੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਤ� �ਚੀ ਛੋਟ
ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਓਇਸਟ�ੋਜੇਨ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ � ਹਲਕਾ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦ ਓਇਸਟ�ੋਜੇਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ
ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਜਨਮ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਦੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ,
ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਵੱਧ ਜਾਦੇਂ ਹਨ।
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ਬਲਡ ਸ਼ੂਗਰ
ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਕਮੀ ਨਸ ਪ�ਬੰਧ ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਪੈਦਾ
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਣੇ-ਬਣਾਏ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਿਮੱਠੇ ਖਾਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸ਼ੂਗਰ �
ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦਾ ਸਰਬਨਾਸ ਕਰ ਿਦੰਦੀ ਹੈ।  

ਹਾਈਪਰਵ�ਟੀਲੇਸ਼ਨ (ਜਲਦੀ ਜਲਦੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ)
ਜਦ� ਅਸ� ਤਨਾਅ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹਾ,ਂ ਅਸ� ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣੀ ਪੇਸ਼ੀਆ ਂ�
ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਕਸੀਜਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜਆਦਾ ਜਲਦੀ ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹਾ।ਂ
ਇਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਆਮ ਨਾਲ� ਿਜਆਦਾ ਕਾਰਬਨ
ਡਾਈਆੱਕਸਾਈਡ ਛੱਡਦੇ ਹਾ।ਂ   
ਕਾਰਬਨ ਡਾਈਆੱਕਸਾਈਡ ਦਾ ਘਾਟਾ ਵੀ ਨਤੀਜੇ ਿਵੱਚ ਘਬਰਾਹਟ ਪੈਦਾ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆ ਂ
‘ਬੇਨਜੋਡਾਇਜ਼ਪੀਨ’ ਸਮੂਹ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ, ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਟ�ੈਕੁਲਾਈਜ਼ਰਸ
ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂ ਲੋਕਾ ਂ ਿਵੱਚ ਘਬਰਾਹਟ ਅਤੇ ਅਗੋਰਾਫੋਬਈਆ ਵਰਗੇ
ਅਿਹਸਾਸ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆ ਂ ਨਜ਼ਰ ਆਈਆ ਂ ਹਨ ਜੇ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤ� ਇਹ
ਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਟ�ੈਕੁਲਾਈਜ਼ਰਸ � 2-3 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਤ�
ਿਜਆਦਾ ਨਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

ਇਲਾਜ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
ਅੱਜ ਤੱਕ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ/ ਪੈਿਨਕ ਿਡਸਓਡਰ ਦੇ ਸਭਤ� ਅਸਰਦਾਰ ਇਲਾਜ
ਦਵਾਈਆ ਂ ਨਾਲ ਅਤੇ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਤਰੀਕੇ ਦੋਹਾ ਂ ਦਾ ਿਮਸ਼ਰਨ ਲੱਿਭਆ
ਿਗਆ ਹੈ। ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਨੀ
ਘੱਟ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਪੀੜਤ ਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਅਗੋਰਾਫੋਬੀਆ ਵਰਗੇ ਡਰਾ ਂਦਾ
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏਗਾ। ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਸੰਟੀਟਯੂਟ ਫਾਰ ਹੈਲਥ �ਡ ਕਲੀਿਨਕਲ
ਐਕਸੀਲ�ਸ (NICE) ਤ� ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਨਵ� ਸੁਝਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ
ਕਰਨ ਲਈ www.nice.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ 0845 003 7780 ‘ਤੇ
ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ 
ਸਾਲਾ ਂਤ�, ਸਾਡੇ ਸਦੱਸਾ ਂਨੇ ਬੇਚੈਨੀ � ਸਾਧਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੱਸੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ
ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ:

ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਬੀਹੇਿਵਅਰ ਥੈਰੇਪੀ (CBT)
CBT ‘ਤੇ ਇਸ ਸਮ� ਇਸਦੇ ਅਸਰ ਬਾਰੇ ਸਭਤ� ਿਜਆਦਾ ਖੋਜ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।
CBT ਇਸਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਿਵਚਾਰ
ਉਹਨਾ ਂ � ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਉਹ ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਵਤੀਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।
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 ਜਦ� ਕੋਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਬੇਚੈਨ ਹੈ, ਉਹ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ � ਦੇਖਦੇ
ਅਤੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। CBT ਥੈਰੈਿਪਸਟ
ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਕੇ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰਾ ਂ ਅਤੇ ਿਮਜਾਜ਼ ਿਵੱਚ
ਿਰਸ਼ਤਾ ਿਦਖਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਲੋਕਾ ਂ�
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂ�ਤੇ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਤੀਰੇ � ਬਦਲਨ ਦੀ
ਸ਼ਕਤੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਸੰਟੀਟਯੂਟ ਆੱਫ ਹੈਲਥ �ਡ ਕਲੀਿਨਕਲ
ਐਕਸੀਲ�ਸ (NICE) ਵੱਲ� ਿਸਫਾਰਸ਼ ਤ� ਬਾਅਦ CBT ਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰਾ ਂ ਦੇ
ਇਲਾਜ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਸ਼ਹੂਰ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ।

CBT ਕਾਫੀ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਮਤਲਬ ਇਹ
ਲੰਮੇ ਅਰਸੇ ਤ� ਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵੀ
ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ ਨੇ ਹਾਲ ਿਵੱਚ ਹੀ ਬੇਚੈਨ ਹੋਣਾ ਮਿਹਸੂਸ
ਕੀਤਾ ਹੈ। CBT ਇਕ ਮਾਿਹਰ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਵੱਲ� ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਇਕ ਕਲੀਿਨਕ
ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂ ਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ‘ਇੱਥੇ ਅਤੇ ਹੁਣੇ’ �ਤੇ
ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਮੱੁਢਲੇ ਕਾਰਨਾ ਂ� ਲੱਭਨ ਬਾਰੇ ਿਜਆਦਾ
ਿਚੰਤਾ ਨਹ� ਕਰਦੀ। ਇਕ ਵਾਰ ਤਕਲੀਫ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ,
ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਵਤੀਰੇ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ ਅਤੋ ਇਹਨਾ ਂ � ਬਦਲਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂ ਤੇ ਕੰਮ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ। 

�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ � ਆਮ�ੋ-ਸਾਮ�ਣੇ, ਫੋਨ ਤੇ ਜਾ ਂ ਵੈਬਕੈਮ
ਰਾਹ� CBT ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਅਸੰਭਵ ਘਟਨਾ ਿਵੱਚ ਜੇ
�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾ ਂਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ
ਵੱਲ� NHS ਸੇਵਾ � ਰੈਫਰ ਕਰਕੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਾਗੇਂ।
ਤੁਸ� www.babcp.com ‘ਤੇ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਐਸੋਿਸਏਸ਼ਨ ਫਾਰ ਬੀਹੇਵੀਅਰਲ
�ਡ ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀਜ਼ (BABCP) ਰਾਹ� ਵੀ ਇਕ CBT
ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕਾ�ਸਿਲੰਗ
ਮੱੁਿਦਆ ਂਦੀ ਗਿਹਰਾਈ ਨਾਲ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ
ਿਵਚਾਰਾ ਂਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਅਕਸਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ, ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਕਾਰਨਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ
ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਰਾਹ� ਲੱਭੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਸਭਤ� ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਿਵਅਕਤੀ ਕ�ਿਦ�ਤ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਹੈ।
ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਿਰਏ ਨਾਲ ਖਾਸ ਮੱੁਿਦਆ ਂਦੀ ਖੋਜ ਕਰਦੀ
ਹੈ। 
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਰਾਹ� ਆਮ�ੋ-ਸਾਮ�ਣੇ, ਫੋਨ ਤੇ ਜਾ ਂ ਵੈਬਕੈਮ
ਰਾਹ� ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਅਸੰਭਵ ਘਟਨਾ ਿਵੱਚ ਜੇ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾ ਂਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਵੱਲ� NHS ਸੇਵਾ �
ਰੈਫਰ ਕਰਕੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਾਗੇਂ। 
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ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਐਸੋਿਸਏਸ਼ਨ ਫਾਰ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ �ਡ ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀਜ਼ ਵੀ
www.bacp.co.uk ‘ਤੇ
ਤੁਹਾ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਇਕ ਕਾ�ਸਲਰ ਿਕਸ
ਤਰ�ਾ ਂਲੱਿਭਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ
ਹਲਾਿਂਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ NICE ਵੱਲ� ਮੰਜੂਰਸ਼ੁਦਾ ਥੈਰੇਪੀ ਨਹ� ਹੈ,
ਪਰ ਕਾਫੀ ਉਪਲਬਧ ਅਸਲੀ ਸਬੂਤ ਇਹ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ
ਥੈਰੇਪੀ ਬੇਚੈਨੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ ਤੇ, �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਕਾਫੀ ਸਾਲਾ ਂਤ� ਇਹ ਸੇਵਾ
ਚਲਾ ਰਹੇ ਹਨ, ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ ਵੱਲ� ਸਾ� ਲਗਾਤਾਰ ਚੰਗੀ
ਫੀਡਬੈਕ ਿਮਲ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਲੋਕਾ ਂ � ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਨਤੀਜਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ
ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਕਾਫੀ ਤਰ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ
ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਾਨਿਸਕ ਦਰਸ਼ਨ (ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ), ਜੋ ਕਾਫੀ
ਗਿਹਰਾਈ ਿਵੱਚ ਅਰਾਮ ਪਹੰੁਚਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਖਦਾ ਹੈ। ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਡਰ ਵਾਲੇ ਹਾਲਾਤ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਕਲਪਨਾ ਕਰਨ ਲਈ
ਿਕਹਾ ਜਾਏਗਾ ਜਦ� ਤੁਸ� ਇਕ ਡੰੂਘੇ ਅਰਾਮ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋ। ਿਫਰ ਤੁਸ�
ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤਜਰਬੇ � ਇਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ ਦਾ
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਏਗਾ। 
�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ � ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਕੋਈ
ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ � 08444 775
774 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਤੁਸ� www.cnhc.org.uk ‘ਤੇ ਕਾਮਪਿਲਮ�ਟਰੀ �ਡ ਨੈਚੁਰਲ
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਕਾ�ਸਲ (CNHC) ਜਾ ਕੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਇਕ
ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਨਯੂਰੋ-ਿਲਨਗੁਇਸਿਟਕ ਪ�ੋਗ�ਾਿਮੰਗ (NLP)
NLP ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਬਣਾ�ਦੇ ਹਾਂ
ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਚੀਜਾ ਂ� ਦੇਖਦੇ, ਸੁਣਦੇ ਅਤੇ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਇਹ ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਸਾਡਾ ਿਦਮਾਗ
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਜੁਿੜ�ਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਸਾਡੇ
ਸਰੀਰ ਤੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਵਚਾਰਾ ਂਤੇ ਿਸੱਧਾ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ। NLP ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ
ਨਮੂਿਨਆ ਂ ਦੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਰਾਹ�, ਜੋ ਪੁਰਾਣੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਚੁਣੌਤੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ
ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਮੰਨੇ ਅਚੇਤ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਫਰੋਲਦੇ ਹਨ, ਅਣਚਾਹੇ ਵਤੀਰੇ ਬਦਲਨ
ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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 ਇਕ NLP ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੋਕਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਬੇਚੈਿਨਆ ਂ� ਇਕ ਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ
ਨਾਲ ਸਾਧਨ ਿਵੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਤਰ ਤੇ NLP ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ
ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਕੋਈ NLP ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਹੈ, ਸਾਡੀ
ਹੈਲਪਲਾਈਨ � 08444 775 774 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ
ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਜਾ ਂਡਰ ਕਾਰਨ ਹੌਲ ਦੇ ਦੌਿਰਆ ਂਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ, ਕੁਝ
ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ (ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ)ਂ ਤਕਨੀਕਾ ਂ ਿਸੱਖਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲ
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਇਕ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਪੱਕਾ ਕਰਨ
ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਖੋਜ ਕਰਕੇ ਬੇਚੈਨੀ � ਹਰਾਇਆ ਜਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਜਾ ਂਡਰ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਨਾਲ ਕੁਝ ਬੁਰਾ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦਾ। �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਕੋਲ
www.anxietyuk.org.uk ‘ਤੇ ਕਾਫੀ ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਸਮਾਨ
ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂ ਸਥਾਨਕ ਐਡਲਟ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ
ਸਟਰੈਸ ਮੈਨੇਜਮ�ਟ ਕਲਾਸ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦਵਾਈ
�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਲਈ ਦਵਾਈ ਪ�ੇਸਕਰਾਇਬ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ ਡਰ ਦੇ
ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਹੌਲ ਪੈਣ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਏ। ਇਹ ਨ� ਟ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ
ਿਕ ਦਵਾਈਆ ਂਿਸਰਫ਼ ਲੱਖਣਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਬੁਿਨਆਦੀ
ਮਸਲੇ � ਹਲ ਨਹ� ਕਰਣਗੀਆ।ਂ NICE ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜੇ
ਦਵਾਈ ਿਲੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਵੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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