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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

चिं�ंति�� होोनाा योंा घबरााहोट मेंहोसूस करानाा राोजुमेंरााथ के जुीवना का आमें तिहोस्सा होै। होरा कोई समेंयों-समेंयों परा 
झल्लाा�ा होै योंा चिं�ं�ा मेंहोसूस करा�ा होै। होल्की से मेंध्योंमें व्यग्र�ा आपको अपनाे ध्योंाना, ऊजुाथ औरा प्रेेराणाा 
को कंद्रि�� करानाे मेंं मेंदद करा सक�ी होै। योंद्रिद व्यग्र�ा गंंभीीरा होै, �ो आपको असहोायों�ा, भ्रमें औरा अत्योंधि�क 
चिं�ं�ा की भीावनााएँ ँहोो सक�ी हों जुो तिक भीयोंभीी� करानाे वालाी घटनाा की वास्�तिवक गंंभीीरा�ा योंा संभीावनाा के 
अनाुपा� से कमें होो�ी हों। अत्योंधि�क व्यग्र�ा जुो दैतिनाक जुीवना मेंं बा�ा डाालाे वहो आमें नाहों होै। इस प्रेकारा की 
व्यग्र�ा तिकसी व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा का लाक्षणा होो सक�ी होै, योंा योंहो तिडाप्रेेशना जुैसी तिकसी अन्यों समेंस्योंा का 
लाक्षणा होो सक�ी होै।

व्यग्र�ा से शाराीरिराक औरा भीावनाात्मेंक लाक्षणा उत्पन्न होो सक�े हों। कोई तिवशिशष्ट स्थि�ति� योंा भीयों र्थोडे़े समेंयों के 
शिलाएँ इनामेंं से कुछ योंा सभीी लाक्षणा उत्पन्न करा सक�े हों। उस स्थि�ति� के बी� जुानाे परा लाक्षणा अक्सरा दूरा होो 
जुा�े हों।

व्यग्र�ा के शाराीरिराक लाक्षणां मेंं तिनाम्ना शाधिमेंला हों:

• र्थरार्थरााहोट, फड़ेकना योंा कंपना

• गंलाे योंा छा�ी मेंं भीाराीपना मेंहोसूस होोनाा

• सांस फूलानाा योंा द्रिदला �ेजुी से �ड़ेकनाा

• शिसरा मेंं होल्कापना योंा �क्करा आनाा

• पसीनाा आनाा योंा होार्थ ठंंडेा, शि�पशि�पे होोनाा

• आशंतिक� मेंहोसूस होोनाा

• मेंांसपेशिशयोंं मेंं �नााव, ददथ योंा पीड़ेा (मेंाइलाजिजुयोंा)

• अत्योंधि�क र्थकाना

• नांद संबं�ी समेंस्योंाएँ,ं जुैसे नांद आनाे मेंं योंा सोयोंे राहोनाे मेंं असमेंर्थथ�ा, जुल्दी जुागंनाा, योंा बे�ैनाी (जुागंनाे परा आराामें मेंहोसूस ना 
होोनाा)

व्यग्र�ा मेंस्तिस्�ष्क के उस तिहोस्से को प्रेभीातिव� करा�ी होै जुो आपके संवाद करानाे के �राीके को तिनायोंंति�� करानाे मेंं मेंदद करा�ा होै। 
इससे खुुद को रा�नाात्मेंक रूप से व्यक्� करानाा योंा रिराश्�ं को प्रेभीावी ढंंगं से तिनाभीानाा कद्रिठंना होो जुा�ा होै। व्यग्र�ा के भीावनाात्मेंक 
लाक्षणां मेंं तिनाम्ना शाधिमेंला हों:

• बे�ैनाी, शि�ड़ेशि�ड़ेापना, योंा �नाावग्रस्� योंा उत्तेेजुनाा मेंहोसूस होोनाा

• अत्योंधि�क चिं�ं�ा करानाा

• डारा लागंनाा तिक कुछ बुराा होोनाे वालाा होै, योंा बबाथद मेंहोसूस करानाा

• ध्योंाना कंद्रि�� करानाे मेंं असमेंर्थथ�ा, योंा ऐसा मेंहोसूस होोनाा तिक आपको कुछ भीी योंाद नाहों होै
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पैैनिनाको अटैैक्स

पैतिनाक अटैक तिबनाा तिकसी स्पष्ट काराणा के योंा जुब कोई खु�राा भीी ना होो �ब अत्योंधि�क चिं�ं�ा योंा �ीव्र भीयों की अ�ानाक होोनाे वालाी 
भीावनाा होै। पैतिनाक अटैक्स आमें हों। वे कभीी-कभीी स्व� लाोगंं को भीी होो�े हों। पैतिनाक अटैक्स आमें�ौरा परा केवला कुछ धिमेंनाटं �क 
होी राहो�े हों, लाेतिकना कोई अटैक लांबे समेंयों �क भीी �ला सक�ा होै। औरा कुछ लाोगंं के मेंामेंलाे मेंं, अटैक के दौरााना व्यग्र�ा �ेजुी से 
बद�रा होो सक�ी होै।

लाक्षणां मेंं मेंरानाे योंा खुुद परा तिनायोंं�णा खुोनाे की भीावनााएँ,ं �ेजुी से सांस लाेनाा (होाइपरावंद्रिटलाेशना), होार्थं योंा होोठंं का सुन्न होोनाा योंा 
झुनाझुनाी आनाा औरा द्रिदला का �ेजुी से �ड़ेकनाा शाधिमेंला हों। आपको �क्करा आ सक�े हों, पसीनाा आ सक�ा होै योंा कंपना मेंहोसूस होो 
सक�ा होै। अन्यों लाक्षणां मेंं सांस लाेनाे मेंं पराेशानाी, सीनाे मेंं ददथ योंा जुकड़ेना औरा द्रिदला की अतिनायोंधिमें� �ड़ेकना शाधिमेंला हों। योंे लाक्षणा 
अ�ानाक औरा तिबनाा तिकसी �े�ावनाी के उत्पन्न होो�े हों।

कभीी-कभीी पैतिनाक अटैक के लाक्षणा इ�नाे �ीव्र होो�े हों तिक व्यस्थिक्� डारा�ा होै तिक उसे द्रिदला का दौराा पड़े राहोा होै। पैतिनाक अटैक के कई 
लाक्षणा अन्यों बीमेंारिरायोंं के सार्थ भीी द्रिदखु सक�े हों, जुैसे होाइपरार्थायोंराॉयोंतिडाज्में, कराोनाराी �मेंनाी राोगं योंा क्रॉॉतिनाक ऑब्सट्रस्थिक्टव पल्मेंनाराी 
तिडाजुीजु (Chronic Obstructive Pulmonary Disease, COPD)। व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा का तिनादाना होोनाे से पहोलाे संपूणाथ 
शि�तिकत्सा पराीक्षणा आवश्योंक होो सक�ा होै।

जिजुना लाोगंं को बारा-बारा आकस्तिस्मेंक पैतिनाक अटैक्स आ�े हों औरा वे इना अटैक्स के बाराे मेंं चिं�ं�ा करा�े हों, उन्हों पैतिनाक तिडासऑडाथरा से 
ग्रस्� कहोा जुा�ा होै।

व्यग्रताा संबंंधीी नि�कोार

व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा �ब होो�े हों जुब लाोगंं मेंं शाराीरिराक औरा भीावनाात्मेंक दोनां लाक्षणा होो�े हों। व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा उस व्यस्थिक्� 
के दूसराे लाोगंं के सार्थ घुलानाे-धिमेंलानाे मेंं �राीके मेंं बा�ा डााला�े हों औरा दैतिनाक गंति�तिवधि�योंं को प्रेभीातिव� करा�े हों। पुरुषोंं की �ुलानाा मेंं 
मेंतिहोलााओं मेंं व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारां की समेंस्योंा होोनाे की संभीावनाा दुगंनाी होो�ी होै। व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारां के उदाहोराणां मेंं पैतिनाक 
अटैक, दुभीीति� औरा सामेंान्योंीकृ� व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा शाधिमेंला हों।

अक्सरा व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारां का काराणा ज्ञाा� नाहों होो�ा होै। व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा से पीतिड़े� कई लाोगंं का कहोनाा होै तिक उन्होंनाे 
जुीवना भीरा घबरााहोट औरा चिं�ं�ा मेंहोसूस की होै। योंहो समेंस्योंा तिकसी भीी आयोंु मेंं होो सक�ी होै। जिजुना बच्चोंं के मेंा�ा-तिप�ा मेंं से कमें से 
कमें एँक का तिडाप्रेेशना का तिनादाना हुआ होै, उनामेंं अन्यों बच्चोंं की �ुलानाा मेंं व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा होोनाे की संभीावनाा दोगंुनाी से अधि�क 
होो�ी होै। 

व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा अक्सरा अन्यों समेंस्योंाओं के सार्थ आ�े हों, जुैसे तिक:

• मेंानाशिसक स्वास्थ्यों समेंस्योंाएँ,ं जुैसे तिडाप्रेेशना।

• नाशीलाे पदार्थं का उपयोंोगं

• शाराीरिराक समेंस्योंा, जुैसे हृदयों योंा फेफड़ें की बीमेंाराी। व्यग्र�ा संबं�ी तिवकारा का तिनादाना होोनाे से पहोलाे संपूणाथ शि�तिकत्सा पराीक्षणा 
आवश्योंक होो सक�ा होै।
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दुभाीनिता

दुभीीति� अत्योंधि�क औरा अ�ार्किकंक डारा होो�ा होै जुो दैतिनाक जुीवना मेंं बा�ा डााला�ा होै। दुभीीति� से पीतिड़े� लाोगंं मेंं ऐसे डारा होो�े हों जुो 
वास्�तिवक खु�राे की �ुलानाा मेंं कहों ज्योंादा होो�े हों, औरा वे उन्हों तिनायोंंति�� नाहों करा पा�े हों।

फोतिबयोंा होोनाा आमें होै औरा योंहो कभीी-कभीी अन्यों स्थि�ति�योंं के सार्थ मेंौजुूद होो�ा होै, जुैसे पैतिनाक तिडासऑडाथरा योंा टॉराेट तिवकारा। 
अधि�कांश लाोगं उस स्थि�ति� योंा वस्�ु को टालाकरा दुभीीति� का सामेंनाा करा�े हों जिजुसके काराणा उन्हों घबरााहोट होो�ी होै (अवॉयोंडान्स 
तिबहोेतिवयोंरा)।

दुर्भिभींति� तिवकारा �ब होो�ा होै जुब टालामेंटोला का व्यवहोारा इ�नाा बढ़ जुा�ा होै तिक योंहो आपकी दैतिनाक गंति�तिवधि�योंं मेंं भीागं लाेनाे की 
क्षमें�ा मेंं होस्�क्षेप करा�ा होै। दुभीीति� तिवकारां के 3 मेंुख्यों प्रेकारा हों:

• अकेलाे होोनाे का योंा ऐसे सावथजुतिनाक �ानां परा होोनाे का डारा जुहोां मेंदद उपलाब्ध नाहों होो सक�ी होै योंा जुहोाँ से ब�नाा असंभीव होै 
(एँगंोरााफोतिबयोंा)

• ऐसी परिरास्थि�ति�योंं का भीयों जुहोां उस व्यस्थिक्� को दूसरां की आलाो�नाा का सामेंनाा करानाा पड़े सक�ा होै (सामेंाजिजुक दुभीीति�)

• तिवशिशष्ट �ीजुं का भीयों (तिवशिशष्ट दुभीीति�)

दुभीीति� का इलााजु तिकयोंा जुा सक�ा होै �ातिक भीयों औरा चिं�ं�ा की भीावनााओं को कमें करानाे मेंं मेंदद होो। योंद्रिद आपको लागंे तिक आप मेंं 
व्यग्र�ा के लाक्षणा हों �ो अपनाे डाॉक्टरा से बा� करां।

नााजाुको स्थि�नितार्यं मं समर्थयना जाबं भाी आपैकोो इसकोी आ�श्र्यकोताा हींो 
अति�रिराक्� नााजुुक सहोायों�ा संसा�नां औरा जुानाकाराी के शिलाएँ तिवजिजुट करां 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।
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