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“lÉ©Éà ¥É»É©ÉÉÅ ¥Éà»ÉÉà l«ÉÉ− à÷ ¾Åú©Éà¶ÉÉ 20 ±ÉÉàHíÉà »ÉÉoÉà ¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉHí«ÉlÉÉ −÷¾àú Uïà, 
Wðà©ÉÉÅoÉÒ »ÉÉlÉ{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É oÉ> ¶ÉHí«ÉÉà ¾úÉà«É. ©É{Éà »É©ÉX«ÉÖÅ 
¾úlÉÖÅ Hàí, Xà ¾ÖÅú ¶ÉÉÅlÉ, ¾ú³´ÉÉà, »ÉÅlÉÖº`ò +{Éà oÉÉàeôÒHí ËSÉlÉÉ+Éà ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ HíÉà>Hí 
´«ÉÊHílÉ ¾úÉàlÉ lÉÉà, ©É{Éà HíqöÉSÉ NÉ§É−÷É`ò§É«ÉÉÇ ¾Öú©É±ÉÉ +É´«ÉÉ {É ¾úÉàlÉ.” 
Panic attacks (NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ), ÊJí»`òÉ>{É >{PÉÉ©É (Christine 
Ingham) (oÉÉà−÷»É{É 1993) 
 
“¾ÖÅú ©É{ÉÉàÊSÉÊHíl»ÉHí +{Éà ©É{ÉÉä́ Éä[ÉÉÊ{ÉHí ¥ÉÅ{Éà{Éà ©É²«ÉÉà UÖÅï +{Éà HíÉà>+à ©É{Éà 
¶ÉÒLÉ´«ÉÖÅ {É ¾úlÉÖÅ Hàí ¾ÖÅú LÉ− à÷LÉ−÷ ¶ÉÖÅ XiÉ´ÉÉ ©ÉÉNÉlÉÉà ¾úlÉÉà… +É´ÉÒ Ê´ÉÊSÉmÉ 
±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +É~É´ÉÉ +ÅNÉà ©ÉÉ−÷É ¶É−÷Ò−÷©ÉÉÅ ¶ÉÖÅ SÉÉ±ÉÒ −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà. +ÊlÉ ¹É»É{ÉÊJí«ÉÉ 
+{Éà «ÉÉàN«É −÷ÒlÉà {É LÉÉ´ÉÉoÉÒ ©ÉÉ−÷É ©ÉNÉWð{Éà ¶ÉÖÅ oÉ> ¶ÉHàí lÉà ¾ÖÅú »É©ÉV«ÉÉà ¾úÉàlÉ 
lÉÉà ©ÉÉ− à÷ ©É{ÉÉàÊSÉÊHíl»ÉHí{ÉÒ Wð°÷−÷ ~ÉeôÒ {É ¾úÉàlÉ.” 
Coping successfully with panic attacks (NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{Éà 
»É£í³lÉÉ~ÉÚ́ ÉÇHí »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉà), ¶ÉÒ±Éâ Ê Ä̀òòHàí`ò (Shirley Trickett) (¶Éà±eô{É 
¡Éà»É 1992) 
 
lÉ©É{Éà NÉ§É− ÷É ò̀{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ¶ÉÉ ©ÉÉ`àò +É´Éà Uïà lÉà{ÉÉÅ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ HíÉ− ÷iÉÉà Uïà. 
lÉ©É{Éà §ÉÉ´ÉÉl©ÉHí ´«ÉoÉÉ ~É¾úÉáSÉÉeô{ÉÉ− ÷ lÉ{ÉÉ´É«ÉÖHílÉ ÊWðqÅöNÉÒ{ÉÉ +{ÉÖ§É´ÉÉàoÉÒ 
¶É°÷ Hí− ÷Ò{Éà lÉ©ÉÉ− ÷É +É¾úÉ− ÷ Hàí lÉ©ÉÉ− ÷Ò ¹É»É{ÉÊJí«ÉÉ »ÉÖyÉÒ lÉà{ÉÉà ´«ÉÉ~É ¾úÉà«É 
Uïà. +É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ{ÉÉà Atàö¶É, ¾Öú©É±ÉÉ qö− ÷Ê©É«ÉÉ{É ¶ÉÖÅ ¥É{Éà Uïà, lÉà{Éà HíÉàiÉ SÉÉ±ÉÖ 
Hí− ÷Ò ¶ÉHàí +{Éà lÉà{ÉÉ ©ÉÉ à̀ò lÉ©Éà ¶ÉÖÅ Hí− ÷Ò ¶ÉHíÉà lÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ XiÉ´ÉÉ 
©ÉÉNÉ{ÉÉ− ÷ HíÉà>~ÉiÉ ´«ÉÊHílÉ ©ÉÉ à̀ò ±ÉK«ÉÉÅÊHílÉ Uïà. 
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NÉ§É− ÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +à`ò±Éà ¶ÉÖÅ? 
 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +l«ÉÅlÉ §É«É§ÉÒlÉ Hí−à÷ Uïà. +É ¾Öú©É±ÉÉ +SÉÉ{ÉHí, 
«ÉÉxöÎSUïHí −÷ÒlÉà +É´ÉlÉÉ WðiÉÉ«É Uïà, ±ÉÉàHíÉà{Éà lÉÉHíÉlÉ {É −÷¾úÒ ¾úÉà«É, ¥ÉàHíÉ¥ÉÖ 
¥É{ÉlÉÉ ¾úÉà́ ÉÉ{ÉÉà +{Éà lÉà+Éà XiÉà Hàí ©É−÷Ò Wð´ÉÉ{ÉÉ Hàí NÉÉÅeôÉ oÉ> Wð´ÉÉ{ÉÉ 
¾úÉà«É lÉà´ÉÖÅ +{ÉÖ§É´Éà Uïà. PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà +É »É©É»«ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É oÉÉ«É Uïà, 
~É−Å÷lÉÖ PÉiÉÉ lÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà Uïà´É`àò lÉà{ÉÉ ~É−÷ »É£í³lÉÉ~ÉÚ´ÉÇHí 
HíÉ¥ÉÚ ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÖÅ ¶ÉÒLÉà Uïà. 
 
 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà, §É«É, lÉ{ÉÉ´É Hàí AnÉàWð{ÉÉ{ÉÒ »ÉÉ©Éà ¶É−÷Ò−÷{ÉÒ −÷É¥ÉàlÉÉ 
©ÉÖWð¥É{ÉÒ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ{ÉÒ +ÊlÉ¶É«ÉÉàÊHílÉ Uïà. »ÉÅ§É´ÉlÉ: §É«ÉWð{ÉHí WðiÉÉlÉÒ 
~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà oÉÉ«É l«ÉÉ−à÷, ¶É−÷Ò−÷, ‘±ÉeôÉà +oÉ´ÉÉ 
±Éeô´ÉÉ{ÉÒ’ ©ÉÉ à̀ò +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin) WðooÉÉà ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò{Éà, XàLÉ©É ©ÉÉ`àò 
+É~ÉÉà+É~É ~ÉÉàlÉÉ{Éà +{ÉÖHÚí³ Hí−à÷ Uïà. +É{Éà Wð +É~ÉiÉÉ NÉÖ£íÉ´ÉÉ»ÉÒ 
~ÉÚ´ÉÇXà{Éà §É«É »ÉÉ©Éà ±Éeô´ÉÉ +oÉ´ÉÉ §ÉÉNÉÒ Wð´ÉÉ ©ÉÉ`àò lÉä«ÉÉ−÷ Hí«ÉÉÇ ¾ú¶Éà, 
~É−Å÷lÉÖ +ÉWðà +É~ÉiÉÒ »ÉÉ©Éà Wðà lÉ{ÉÉ´É Uïà lÉà{Éà ©ÉÉ`àò lÉà LÉÚ¥É +ÉàUïÉ 
¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ «ÉÉàN«É Uïà. 
 
 
+àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin){ÉÒ lÉ©ÉÉ−÷É ¶É−÷Ò−÷ ~É−÷ {ÉÒSÉà{ÉÒ +»É−÷Éà ~Éeàô Uïà : 
• »{ÉÉ«ÉÖ+Éà lÉÅNÉ ¥É{Éà Uïà. 
• ´ÉyÉÖ +ÉàÊHí»ÉWð{É ©Éà³´É´ÉÉ ¹ÉÉ»ÉÉàSUï´ÉÉ»É ´ÉyÉÖ ]ñeô~ÉoÉÒ SÉÉ±Éà Uïà, 

Wðà{Éà ©ÉÉ`àò »{ÉÉ«ÉÖ+Éà+à »ÉÉHí−÷ ©ÉÉÅoÉÒ CXÇ©ÉÉÅ °÷~ÉÉÅlÉ−÷  
• Hí−÷´ÉÉ lÉà+Éà{Éà ©Éqöqö Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ Wð°÷−÷ ~Éeàô Uïà. 
• Wð°÷−÷ ¾úÉà«É l«ÉÉÅoÉÒ ±ÉÉà¾úÒ ©Éà³´É´ÉÉ Àúqö«É{ÉÖÅ ~ÉÏ©~ÉNÉ ´ÉyÉÖ ©ÉÖ¶Hàí±É ¥É{Éà 

Uïà. 
• ±ÉÉà¾úÒ Wð°÷−÷ {É ¾úÉà«É lÉà Ê´É»lÉÉ−÷oÉÒ qÚö−÷ »{ÉÉ«ÉÖ lÉ−÷£í ´É³à Uïà, WðàoÉÒ  
• lÉ©Éà Ê£íIíÉ ~ÉeôÒ X´É UïÉà. 
• ~ÉÉSÉ{É¶ÉÊHílÉ ©ÉÅqö ~Éeàô Uïà +{Éà ±ÉÉ³{ÉÒ OÉÅÎoÉ+Éà »ÉÚHíÉ> X«É Uïà, 

~ÉÊ−÷iÉÉ©Éà ©ÉÉá »ÉÖHíÉ«É Uïà. 
• lÉ©ÉÉ−÷Ò <Î{rö«ÉÉà ´ÉyÉÖ »ÉlÉHÇí ¥É{Éà Uïà; »É¾àúWð ~ÉiÉ +´ÉÉWð Hàí »~É¶ÉÇ  
• ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−à÷ Uïà. 
• ~É−÷»Éà́ ÉÉà ´ÉyÉà Uïà. 
 
 
+É ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ+Éà oÉÉàeôÒHí KÉiÉÉà÷©ÉÉÅ oÉ´ÉÉ ©ÉÉÅeàô Uïà +{Éà +É{ÉÅqö©É«É 
AnÉàWð{ÉÉ{ÉÒ KÉiÉÉà©ÉÉÅ, lÉà©ÉWð §É«É ~ÉàqöÉ Hí−÷lÉÒ +{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÒ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ 
oÉ> ¶ÉHàí Uïà. 
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+àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin) lÉ©ÉÉ−÷É ¶É−÷Ò−÷©ÉÉÅ ´É¾àú´ÉÉ ©ÉÉÅeàô l«ÉÉ−à÷ lÉà 
»ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅPÉ WÖðqöÒ WÖðqöÒ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí +{Éà §ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò 
¶ÉHàí Uïà, Wðà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É lÉ©É{Éà +»É−÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 
 
 
+É©ÉÉÅ {ÉÒSÉà{ÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉ> ¶ÉHàí Uïà : 
• LÉÚ¥É ]ñeô~ÉÒ ¹ÉÉ»ÉÉàSUï´ÉÉ»É +oÉ´ÉÉ ¹ÉÉ»É {É ±É> ¶ÉHíÉlÉÉà ¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ 

±ÉÉNÉiÉÒ 
• LÉÚ¥É ]ñeô~ÉÒ Àúqö«É{ÉÉ PÉ¥ÉHíÉ−÷É 
• UïÉlÉÒ©ÉÉÅ qöqÇö 
• ©ÉÚSUïÉÇ Hàí SÉIí−÷{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ 
• ~É−÷»Éà́ ÉÉà oÉ´ÉÉà 
• HíÉ{É©ÉÉÅ lÉ©É−÷ÉÅ ¥ÉÉà±É´ÉÉÅ 
• lÉ©ÉÉ−÷É ¾úÉoÉ-~ÉNÉ©ÉÉÅ Hí¶ÉÖÅHí §ÉÉáHíÉlÉÖ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ +oÉ´ÉÉ 

»ÉÅ´Éàqö{É¶ÉÚ{«ÉlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ 
• NÉ−÷©ÉÒ Hàíí cÅóeôÒ ±ÉÉNÉ´ÉÉ ©ÉÉeàô 
• A¥ÉHíÉ +É´É´ÉÉ 
• ¶ÉÉäSÉÉ±É«É©ÉÉÅ Wð´ÉÉ{ÉÒ >SUïÉ oÉ´ÉÒ 
• »ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà §É«É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ 
• +´ÉÉ»lÉÊ´ÉHlÉÉ{ÉÒí ±ÉÉNÉiÉÒ, Wðà{Éà ´«ÉÊGlÉl´É ±ÉÉà~É +{Éà +{ÉÖ§ÉÚÊlÉ±ÉÉà~É 

Hí¾àú´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. 
 
 
(´«ÉÊHílÉl´É ±ÉÉà~É qö−÷Ê©É«ÉÉ{É, ±ÉÉàHíÉà lÉà©É{ÉÉ ¶É−÷Ò−÷ +{Éà +ÉWÖð¥ÉÉWÖð{ÉÉ 
´ÉÉlÉÉ´É−÷iÉoÉÒ UÚï`òÉ ~ÉeôÒ NÉ«ÉÉ{ÉÉà, Ê´ÉÊSÉmÉ +{Éà +´ÉÉ»lÉÊ´ÉHí +{ÉÖ§É´É Hí−à÷ 
Uïà. lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ©ÉÉÅ »oÉÉÊ~ÉlÉ ¾úÉà́ ÉÉ{ÉÖÅ +{ÉÖ§É´Éà Uïà, ~É−Å÷lÉÖ qÖöÊ{É«ÉÉ lÉà©É{Éà 
qÚö−÷ +oÉ´ÉÉ Ê´ÉÊSÉmÉ ±ÉÉNÉà Uïà, +{Éà lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ ~ÉNÉ ~É−÷ C§ÉÉ {É 
−÷¾úÒ ¶ÉHílÉÉ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ +{ÉÖ§É´Éà Uïà.) 
 
 
©ÉÉà`òÉ§ÉÉNÉ{ÉÉ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ~ÉÉÅSÉ +{Éà 20 Ê©ÉÊ{É`ò{ÉÒ ´ÉSSÉà −÷¾àú Uïà. 
Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà ¾Öú©É±ÉÉ +àHí Hí±ÉÉHí »ÉÖyÉÒ `òHílÉÉ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«É Uïà, ~É−Å÷lÉÖ 
lÉà+Éà HíqöÉSÉ +àHí ~ÉUïÒ ¥ÉÒX ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ¾ú¶Éà, +oÉ´ÉÉ 
¶É°÷+ÉlÉ{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ~ÉUïÒ ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ËSÉlÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ¾úÉà«É 
Uïà. 
 
 
lÉ©É{Éà +àHí Hàí ¥Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´ÉÒ ¶ÉHàí +{Éà HíÊqö ¥ÉÒXà 
+{ÉÖ§É´É {É ~ÉiÉ oÉÉ«É. +oÉ´ÉÉ lÉ©É{Éà ©ÉÊ¾ú{ÉÉ©ÉÉÅ +àHí ´ÉLÉlÉ +oÉ´ÉÉ qö−÷ 
+có´ÉÉÊeô«Éà +{ÉàHí ´ÉLÉlÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´ÉÒ ¶ÉHàí. NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ »É¾ú{É 
Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ »ÉÉäoÉÒ ËSÉlÉÉWð{ÉHí ~ÉÉ»ÉÖÅ +à Uïà Hàí lÉà{ÉÒ »ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà ~ÉÚ´ÉÇyÉÉ−÷iÉÉ 
Hí−÷Ò ¶ÉHíÉlÉÒ {ÉoÉÒ, +{Éà lÉàoÉÒ Ê{É«ÉÅmÉiÉ oÉ> ¶ÉHílÉÖÅ {ÉoÉÒ. 
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¾Öú©É±ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É, lÉ©Éà §É«É »Éà´ÉÉà Hàí qÖöÊ{É«ÉÉ{ÉÉà ¾ú´Éà +ÅlÉ +É´ÉÒ −÷¾ú«ÉÉà Uïà 
+oÉ´ÉÉ lÉà+Éà ±ÉNÉ§ÉNÉ ©ÉÞl«ÉÖ ~ÉÉ©É´ÉÉ{ÉÉ Uïà Hàí NÉÉÅeôÉ oÉ> −÷¾ú«ÉÉ Uïà. «ÉÉqö 
−÷ÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉäoÉÒ ©É¾úl´É{ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ lÉÉà +à Uïà Hàí ¾Öú©É±ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É lÉ©É{Éà 
NÉ©Éà lÉà`ò±ÉÒ §É«É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ oÉÉ«É, ~É−Å÷lÉÖ +É ¥É{É´ÉÉ{ÉÖÅ ¾úÉàlÉÖÅ {ÉoÉÒ. 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÒ ¾úÉÅ£í SÉhõ´ÉÒ, Wðà´ÉÒ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí +»É−÷Éà ©ÉÉmÉ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà 
§ÉÉNÉ ¾úÉà«É Uïà. lÉ©ÉÉ−à÷ ´ÉyÉÖ §É−÷Éà»ÉÉà ©Éà³´É´ÉÉà ¾úÉà«É lÉÉà lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷{Éà 
©É³´ÉÖÅ, WðàoÉÒ lÉà Hàí lÉàiÉÒ lÉ©ÉÉ−÷É ±ÉKÉiÉ +ÅNÉà{ÉÉ HíÉà>~ÉiÉ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí 
HíÉ−÷iÉ{ÉÉà Ê{ÉHíÉ±É ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. 
 
 
NÉ§É− ÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ Hàí´ÉÒ − ÷ÒlÉà »É©É»«ÉÉ ¥É{Éà Uïà ? 
 
DSÉÉ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin) lÉà ~ÉÉàlÉà HíÉà> LÉ−÷É¥É ´É»lÉÖ 
{ÉoÉÒ. ©ÉÖ¶Hàí±É ©ÉÉmÉ +{Éà ~ÉeôHíÉ−÷Éà ¾úÉoÉ yÉ−÷´ÉÉ lÉà lÉ©É{Éà ´ÉyÉÉ−÷É{ÉÒ CXÇ 
+É~ÉÒ ¶ÉHàí Uïà. +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin){ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ, lÉ{ÉÉ´É«ÉÖHílÉ PÉ`ò{ÉÉ 
~ÉUïÒ {ÉÒSÉÖÅ {É X«É l«ÉÉ−à÷ {ÉÖHí»ÉÉ{É oÉÉ«É Uïà. lÉ{ÉÉ´É ±ÉÅ¥ÉÉ«É Uïà +{Éà 
lÉÉiÉ +àHí `àò´É ¥É{ÉÒ X«É Uïà. 
 
 
PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ¡ÉoÉ©É NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà +SÉÉ{ÉHí +É´Éà Uïà +{Éà 
AnÉàWð{ÉÉ{ÉÒ Î»oÉÊlÉ ~ÉàqöÉ oÉÉ«É Uïà. lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí −÷ÒlÉà 
NÉ§É−÷É«Éà±ÉÒ, +yÉÒ−÷Ò +{Éà LÉÒWð´ÉÉ«Éà±ÉÒ Xà¶ÉÉà , Hàí©É Hàí lÉ©Éà, 
»É©ÉWðiÉ~ÉÚ´ÉÇHí, ¥ÉÒXà ¾Öú©É±ÉÉà +É´É´ÉÉ{ÉÉà §É«É +{ÉÖ§É´ÉÉà UïÉà. 
 
 
»É©É»«ÉÉ´ÉÊyÉ qö−Ê©É«ÉÉ{É lÉ©É{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É oÉÉ«É lÉÉà, 
lÉ©É{Éà §É«É{ÉÉà §É«É ±ÉÉNÉÒ ¶ÉHàí. HíÉ−÷iÉ Hàí lÉ©Éà §É«É »ÉÉoÉà »ÉÅHí³É«Éà±É 
±ÉÉNÉiÉÒ+ÉàoÉÒ +ÊlÉ¶É«É ´ÉÉHàí£í ¾úÉà´É +{Éà lÉà{ÉÒ »ÉÉoÉà »ÉÅ´Éàqö{É¶ÉÒ±É ¥É{«ÉÉ 
¾úÉà´É lÉÉà, lÉ©É{Éà ©ÉÚ³ NÉ§É−÷É`ò +ÅNÉà Hí¶ÉÖÅ ~ÉiÉ «ÉÉqö +É´ÉÒ WðlÉÉÅ lÉ©Éà lÉÅNÉ 
¥É{ÉÒ X´É UïÉà. +É©ÉÉÅ lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí »ÉÅ´Éàqö{ÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É 
oÉ< ¶ÉHàí. +ÉoÉÒ HíÉà<{Éà NÉ−÷©ÉÒ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É oÉÉ«É, +oÉ´ÉÉ ~É−÷»Éà´ÉÉ´ÉÉ³É 
(HíÉ−÷iÉHàí HíqöÉSÉ lÉà+Éà ¾ÖÅú£íÉ³É ¥ÉàcóHí-LÉÅeô©ÉÉÅ ¾úÉà«É), ¾úÉoÉ »ÉÉoÉà +É~ÉÉà+É~É 
©ÉÉ{ÉÒ ±Éà Hàí lÉà+Éà{Éà ¾ú´Éà ¥ÉÒXà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà +É´ÉÒ −÷ÂÉà Uïà. +É´ÉÒ 
+~ÉàKÉÉ{Éà ±ÉÒyÉà lÉà+Éà lÉÅNÉ ¥É{Éà Uïà +{Éà lÉà+Éà{Éà Wðà{ÉÉà §É«É Uïà lÉà Wð 
NÉ§É−÷É`ò ~ÉàqöÉ oÉÉ«É Uïà. lÉ©É{Éà ´ÉÉ−Å÷´ÉÉ−÷, »ÉÅ~ÉÚiÉÇ +ÉPÉÉlÉ »ÉÉoÉà{ÉÉ 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´ÉlÉÉ ¾úÉà«É lÉÉà, lÉà{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÒ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí 
+´«É´É»oÉÉ Hí¾àú´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. 
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LÉÖ±±ÉÒ WðN«ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÒHí (Agoraphobia) +{Éà lÉà{ÉÉ Wðà´ÉÒ 
»É©É»«ÉÉ+Éà 
lÉ©Éà SÉÉàIí»É »oÉ³Éà +{Éà ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ »ÉÉoÉà ¾Öú©É±ÉÉ{Éà »ÉÅ±ÉN{É Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ 
¶É°÷ Hí−÷¶ÉÉà. ¥ÉÒX ¾Öú©É±ÉÉ{Éà `òÉ³´ÉÉ, +NÉÉA ¾Öú©É±ÉÉ +É´«ÉÉ ¾úÉà«É lÉà´ÉÉÅ 
»oÉ³ÉàoÉÒ UÖï`òHíÉ−÷Éà ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É°÷ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶ÉÉà. ~É−Å÷lÉÖ +É lÉ©ÉÉ−÷Ò −÷ÉàWð-
¥Éà-−÷ÉàWð{ÉÒ ¡É´ÉÞÊlÉ+Éà ~É−÷ ´ÉyÉÖ {Éà ´ÉyÉÖ Ê{É«ÉÅmÉiÉÉà ©ÉÚHí¶Éà +{Éà lÉ©É{Éà 
LÉÖ±±ÉÒ WðN«ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÒHí Hàí »ÉÉ©ÉÉÊWðHí ¥ÉÒHí lÉ−÷£í qöÉà−÷Ò Wð¶Éà. (Further 
reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³, Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, 
Understanding phobias (¥ÉÒHí Ê´ÉºÉà »É©ÉWðiÉ) ~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
 
¾úlÉÉ¶ÉÉ 
lÉ©Éà Wðà©É HíÉ¥ÉÖ ¥É¾úÉ−÷ Wð>{Éà +{ÉÖ§É´ÉÉà +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ¡É´ÉÞÊlÉ+Éà Ê{É«ÉÅÊmÉlÉ 
Hí−÷Éà lÉà©É lÉ©ÉÉ−÷Ò ËWðqöNÉÒ{ÉÉà +É{ÉÅqö +{Éà +Él©É-Ê´É¹ÉÉ»É PÉ`ò´ÉÉ ©ÉÉÅeàô Uïà. 
Wðà+Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà LÉÚ¥É ¾úlÉÉ¶É oÉ> 
X«É Uïà. 
 
 
+É ¾Öú©É±ÉÉ Hí«ÉÉ HíÉ− ÷iÉÉàoÉÒ oÉÉ«É Uïà? 
 
lÉà{ÉÉ PÉiÉÉÅ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí +{Éà ©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí ~ÉÊ−÷¥É³Éà Uïà, Wðà +−÷»É-~É−÷»É 
NÉÚÅoÉÉ«Éà±ÉÉÅ Uïà. qÅölÉ-ÊSÉÊHíl»ÉHí{ÉÒ ©ÉÖ±ÉÉHíÉlÉ ±Éà´ÉÒ Hàí AeÃôeô«É{É Hí−÷´ÉÉ Wðà́ ÉÒ 
SÉÉàIí»É ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÉ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ©ÉÉÅ Wð lÉ©Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷Éà UïÉà. 
+oÉ´ÉÉ lÉ{ÉÉ´É~ÉÚiÉÇ PÉ`ò{ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É lÉ©É{Éà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà »ÉÉ®Åø ±ÉÉNÉÒ ¶ÉHàí, 
~É−Å÷lÉÖ ~ÉÉUï³oÉÒ lÉà{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà +É´Éà. +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin){ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ 
»ÉÒyÉà»ÉÒyÉÖÅ PÉ`òlÉÖÅ {É ¾úÉà´ÉÉ{Éà HíÉ−÷iÉà +É©É oÉÉ«É Uïà. ËWðqöNÉÒ{ÉÉ HíÉà>~ÉiÉ 
©É¾úl´É{ÉÉ £àí−÷£íÉ−÷Éà +{Éà PÉ`ò{ÉÉ+Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ lÉ−÷£í ±ÉÊKÉlÉ Hí−÷Ò 
¶ÉHàí. 
 
 
¥ÉÉ³~ÉiÉ{ÉÒ +»É− ÷Éà 
¥ÉÉ³~ÉiÉ{ÉÉ ¥É{ÉÉ´ÉÉà, +{Éà lÉ©É{Éà Wðà −÷ÒlÉà AUïà−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà +{Éà lÉ©ÉÉ−÷É 
Ê´ÉºÉà Ê´ÉSÉÉ−÷´ÉÉ{ÉÖÅ ¶ÉÒLÉ´É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà lÉà{ÉÉoÉÒ lÉ©Éà ~ÉÉUï³oÉÒ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ 
¾Öú©É±ÉÉ »ÉÉ©Éà »É¾úÉ«É~ÉÉmÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí. lÉ©É{Éà ©ÉÉ-¥ÉÉ~ÉoÉÒ UÚï`òÉ ~Éeô´ÉÉ{ÉÉà 
´ÉyÉÖ §É«É +{ÉÖ§É´«ÉÉà ¾úÉà«É lÉÉà, lÉ©É{Éà ¶ÉÉ³É+à Wð´ÉÉ{ÉÉà §É«É ~ÉàqöÉ oÉ> 
¶ÉHàí. ~ÉÖLlÉ ´«ÉÊHílÉ lÉ−÷ÒHàí, V«ÉÉ−à÷ »É¾úÉ«ÉHí ´«É´É»oÉÉ Hàí lÉ©ÉÉ−à÷ ©ÉÉ à̀ò ©É¾ún´É 
yÉ−÷É´ÉlÉÒ HíÉà> ´«ÉÊHílÉ NÉÖ©ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉà §É«É C§ÉÉà oÉÉ«É l«ÉÉ−à÷ lÉ©É{Éà 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´ÉÒ ¶ÉHàí. ¥ÉÉ³~ÉiÉ©ÉÉÅ qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ{ÉÉ ~ÉÖLlÉ qöàLÉ−à÷LÉ 
−÷ÉLÉ{ÉÉ−÷É+Éà ~ÉiÉ PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ »É¾ú{É Hí−à÷ Uïà. 
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´«ÉÊHílÉl´É{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà 
lÉ©Éà ¾Åú©Éà¶ÉÉ ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ −÷¾úÉà lÉÉà, lÉ©É{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´É´ÉÉ{ÉÉà ´ÉyÉÖ 
¶ÉHí«ÉlÉÉ Uïà. ´ÉyÉÖ ~ÉeôlÉÉ `òÒHíÉLÉÉà−÷ oÉ´ÉÖÅ +{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ XlÉ{Éà ~É»ÉÅqö {É 
Hí−÷´ÉÒ, +{Éà ¥ÉÒX+Éà{ÉÒ yÉÉ−÷iÉÉ+Éà{Éà +{ÉÖ®ø~É oÉ´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷´ÉÉà +à 
NÉ§É−÷É`ò +{ÉÖ§É´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà©ÉÉÅ »ÉÉ©ÉÉ{«É ¥ÉÉ¥ÉlÉ Uïà. lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ 
Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà  ©ÉIí©ÉlÉÉoÉÒ −÷WÚð 
Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà ©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ ~ÉeôÒ ¶ÉHàí. 
 
 
¶ÉÉ− ÷ÒÊ− ÷Hí HíÉ− ÷iÉÉà 
+É©ÉÉÅ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí HíÉ−÷iÉÉà ¾úÉà«É Uïà lÉ©ÉÉ−÷É NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ 
©ÉÉ`àò HíÉ−÷iÉ°÷~É ¾úÉà«É Uïà +oÉ´ÉÉ lÉà©ÉÉÅ £íÉ³Éà +É~Éà Uïà: 
• +ÉàUïÉà LÉÉà−÷ÉHí LÉÉ´ÉÉà, ~É−÷àúYð ~ÉÉ³´ÉÒ Hàí A~É´ÉÉ»É Hí−÷´ÉÉ{Éà ~ÉÊ−÷iÉÉ©Éà 

±ÉÉà¾úÒ©ÉÉÅ »ÉÉHí−÷{ÉÖÅ ¡É©ÉÉiÉ (hypoglycaemia) +Î»oÉ−÷ ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. 
• lÉ©Éà lÉiÉÉ´É ¾àúcó³ ¾úÉà´É l«ÉÉ−à÷ +ÊlÉ¶É«É ¹ÉÉ»É (hyperventilation) 

SÉÉ±Éà Uïà, Xà Hàí lÉ©Éà lÉà{ÉÉoÉÒ ´ÉÉHàí£í {É ¾úÉà> ¶ÉHíÉà. »{ÉÉ«ÉÖ+Éà ©ÉÉ`àò 
´ÉyÉÖ +ÉàÊHí»ÉWð{É ©ÉÉ`àò{ÉÒ lÉ©ÉÉ−÷É ¶É−÷Ò−÷ ©ÉÉNÉ{Éà ~É¾úÉáSÉÒ ´É³´ÉÉ 
lÉ©ÉÉ−÷Éà ¹ÉÉ»É ´ÉyÉÖ ]ñeô~ÉoÉÒ SÉÉ±Éà Uïà. ~ÉÊ−÷iÉÉ©Éà −÷É¥ÉàlÉÉ ©ÉÖWð¥É ¾úÉà«É 
lÉà Hí−÷lÉÉÅ lÉ©Éà ´ÉyÉÖ HíÉ¥ÉÇ{É eôÉ«ÉÉàHí»ÉÉ>eô ASUï´ÉÉ»É©ÉÉÅ ¥É¾úÉ−÷ HíÉhõÉà 
UïÉà, Wðà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà ±ÉÉ´Éà Uïà. 

• LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà LÉÉà−÷ÉHí{ÉÒ +®øÊSÉ Wðà´ÉÒ ~ÉÉSÉ{É »É©É»«ÉÉ+Éà{Éà qöÉàÊºÉlÉ 
có−÷É´ÉÒ ¶ÉHíÉ«É. 

• LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà {É´ÉÒ NÉiÉÉlÉÒ ¾úlÉÉ¶ÉÉ-Ê´É−÷ÉàyÉÒ qö´ÉÉ+Éà, ¶É°÷+ÉlÉ©ÉÉÅ 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 

• Hàí£íÒ{É, Ê»ÉNÉÉ−à÷`ò, qöÉ°÷ +{Éà Hàí`ò±ÉÒHí ¶Éà−÷Ò+Éà{ÉÒ {É¶ÉÒ±ÉÒ qö´ÉÉ+Éà 
(Wðà©ÉHàí +à±É+à»ÉeôÒ(LSD), ©ÉàÊ−÷WÖð+É{ÉÉ +{Éà HíÉàHàí{É) NÉ§É−÷É`ò{ÉÒ 
¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 

• PÉà{É{ÉÒ +»É−÷ yÉ−÷É´ÉlÉÒ HíÉà>~ÉiÉ qö´ÉÉ UïÉàeôÒ qöà´ÉÒ - Wðà©ÉHàí Ê{ÉHíÉà`òÒ{É, 
qöÉ°÷ +{Éà ÊSÉnÉ¶ÉÉ©ÉHí qö´ÉÉ+Éà PÉà{É ±ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHàí. 

• +©£àíÊ`ò©ÉÉ>{É(amphetamines), Î»`ò−÷Éà<eô(steroids), qö©É Ê´É−÷ÉàyÉÒ 
qö´ÉÉ+Éà +{Éà {ÉÉHí ´É¾àúlÉÖÅ ¥ÉÅyÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ qö´ÉÉ+Éà »ÉÊ¾úlÉ Hàí`ò±ÉÒHí 
±ÉLÉÒ +É~Éà±ÉÒ qö´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ ËSÉlÉÉ ´ÉyÉÉ−÷lÉÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÒ XiÉ Hí−÷É< 
Uïà. 

• ©ÉNÉWð Wðà −÷ÒlÉà HíÉ©É Hí−à÷ Uïà lÉà +ÅNÉà{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà (+ÉàNÉâÊ{ÉHí ¦Éà>{É 
eôÉ«É»É£ÅíHí¶É{É lÉ−÷ÒHàí XiÉÒlÉÒ) »ÉÅlÉÖ±É{É, »ÉÅHí±É{É +{Éà xöÎº`ò{ÉÒ 
©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ+Éà ±ÉÉàHíÉà{Éà lÉiÉÉ´É ¡Él«Éà ´ÉyÉÖ »É¾úÉ«É~ÉÉmÉ ¥É{ÉÉ´Éà Uïà +{Éà lÉà 
LÉÖ±±ÉÒ WðN«ÉÉ{ÉÒ §ÉÒÊlÉ (agoraphobia) ~ÉàqöÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ £íÉ³Éà +É~Éà 
Uïà. 

• Wðà©É »ÉÉqÖö Wðà`ò ±ÉàNÉ ¾úÉà«É Uïà lÉà©É qöÒyÉÇHíÉ±ÉÒ{É NÉ§É−÷É`ò ¾úÉà´ÉÉà lÉà 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ©ÉÉ`àò{ÉÖÅ HíÉ−÷iÉ ¾úÉà> ¶ÉHàí. 
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¾ÖÅú ©ÉÉ− ÷Ò XlÉ{Éà Hàí´ÉÒ − ÷ÒlÉà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHÖÅí? 
 
lÉ©ÉÉ−÷É NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ¶ÉHí«É Uïà Hàí lÉ©É{Éà HíÉ¥ÉÚ ¥É¾úÉ−÷ WðlÉÉ −÷¾ú«ÉÉ 
¾úÉà´ÉÉ{ÉÉà +{Éà ~É−÷É´É±ÉÅ¥ÉÒ ¥É{É´ÉÉ{ÉÉà; lÉ©ÉÉ−÷Ò ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ +{Éà 
¥É¾úÉ−÷{ÉÉ »ÉÅXàNÉÉà{ÉÉà §ÉÉàNÉ ¥É{«ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷É´Éà. »´É»oÉ oÉ´ÉÉ ©ÉÉ`àò{ÉÖÅ 
¡ÉoÉ©É ~ÉNÉ±ÉÖÅ +à XiÉÒ ±Éà́ ÉÉ{ÉÖÅ Uïà Hàí lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷É ±ÉKÉiÉÉà HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉÊHílÉ yÉ−÷É´ÉÉà UïÉà. 
 
 
HíÉ¥ÉÚ − ÷ÉLÉ´ÉÉà 
lÉ©ÉÉ−÷É NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ¡ÉÊlÉ Ê´ÉNÉlÉà Xà´ÉÉ{ÉÖÅ LÉ−à÷LÉ−÷ ¶É°÷ Hí−÷Éà. lÉà 
Hí«ÉÉ−à÷ +É´«ÉÉ ¾úlÉÉ? lÉ©Éà Hí«ÉÉÅ ¾úlÉÉ? lÉ©Éà ¶ÉÖÅ Ê´ÉSÉÉ−÷lÉÉ ¾úlÉÉ? 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÒ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ ¶É°÷ Hí−÷lÉÉ LÉÉ»É Ê´ÉSÉÉ−÷Éà lÉà©É ©ÉÖHí−÷−÷ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà UïÉà 
Hàí Hàí©É lÉà WÖð+Éàà. »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ Ê{ÉºiÉÉlÉÉà+à §ÉÉ−÷~ÉÚ́ ÉÇHí WðiÉÉ´«ÉÖÅ Uïà Hàí ¾Öú©É±ÉÉ 
+É´Éà l«ÉÉ−à÷ lÉà{ÉÉà »´ÉÒHíÉ−÷ Hí−÷´ÉÉà Wð°÷−÷Ò Uïà. +É HíqöÉSÉ Ê´ÉÊSÉmÉ ±ÉÉNÉà, 
~É−Å÷lÉÖ lÉà{ÉÒ »ÉÉ©Éà ±Éeô´ÉÉoÉÒ ©ÉÉmÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò §É«É{ÉÒ »É~ÉÉ`òÒ ´ÉyÉ¶Éà +{Éà 
lÉ©ÉÉ−÷Éà NÉ§É−÷É`ò ¡ÉSÉÅeô ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ´ÉyÉ´ÉÉ ©ÉÉÅeàô. NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà {É NÉ©Éà 
lÉà´ÉÉà +{Éà ©ÉÖÅ]ñ´ÉiÉqöÉ«ÉHí ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ »´ÉÒHíÉ−÷Ò+à, ~É−Å÷lÉÖ lÉà ËWðqöNÉÒ ©ÉÉ`àò 
§É«ÉWð{ÉHí {ÉoÉÒ Hàí qöÖÊ{É«ÉÉ{ÉÉà +ÅlÉ {ÉoÉÒ. NÉ§É−÷É`ò »ÉÉoÉà SÉÉ±ÉÒ{Éà, lÉ©Éà 
lÉà{ÉÒ NÉ§É−÷É´É{ÉÉ−÷Ò ¶ÉÊHílÉ{Éà PÉ`òÉeàô Uïà. 
 
 
»ÉWðÇ{ÉÉl©ÉHí xöÎº`ò +{Éà Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHílÉÉ 
»ÉWðÇ{ÉÉl©ÉHí xöÎº`ò +{Éà Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHílÉÉ +à´ÉÒ `àòHíÊ{ÉHí Uïà Wðà ©Éqöqö°÷~É oÉ> 
¶ÉHàí. lÉ©Éà lÉà{ÉÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò Hí±~É{ÉÉ{Éà ~ÉÖ{ÉYðÇÊ´ÉlÉ Hí−÷´ÉÉ +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà 
´ÉyÉÖ ¾úHíÉ−÷Él©ÉHí Êqö¶ÉÉ©ÉÉÅ ±É> Wð´ÉÉ A~É«ÉÉàNÉ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà. 
 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà Ê´ÉÊ´ÉyÉ ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ Hí±~É{ÉÉ+Éà 
+É´Éà Uïà, Wðà{ÉÉà lÉà+Éà +É~ÉÊnÉ, ©ÉÉÅqöNÉÒ Hàí ©ÉÞl«ÉÖ{Éà +É¾ú´ÉÉ¾ú{É +É~É´ÉÉ 
A~É«ÉÉàNÉ Hí−à÷ Uïà. lÉ©ÉÉ−÷É©ÉÉÅ »ÉÖLÉÉHíÉ−÷Ò{ÉÒ §ÉÉ´É{ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−à÷ lÉà́ ÉÒ Î»oÉÊlÉ 
~É−÷ y«ÉÉ{É HàíÎ{rölÉ Hí−÷´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò Hí±~É{ÉÉ{Éà lÉ©Éà Hàí³´ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà. »É−÷Éà́ É−÷{ÉÉ 
¡É´ÉÉ¾ú©ÉÉÅ LÉáSÉÉlÉÉà ¾úÉà´É lÉà©É lÉ©Éà Hí±~É{ÉÉ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶ÉÉà Hàí lÉ©Éà +à́ ÉÉ »oÉ³à 
UïÉà Wðà lÉ©ÉÉ−÷Ò ¶ÉÉÅÊlÉ +{Éà ¾ú³´ÉÉ¶É{Éà ¡ÉlÉÒHíÉl©ÉHí −÷ÒlÉà ´«ÉHílÉ Hí−à÷ Uïà. 
+É{Éà lÉ©Éà NÉ©Éà l«ÉÉÅ ´«É´É¾úÉ−÷©ÉÉÅ ©ÉÚHíÒ ¶ÉHíÉà, ~É−Å÷lÉÖ lÉ©Éà +É©É Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ 
`àò´É´ÉÉ³É {É ¥É{ÉÉà l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ, lÉ©ÉÉ−÷É +ÅNÉÉà{Éà ¥É{Éà lÉà̀ ò±ÉÉ hõÒ±ÉÉ Hí−÷Ò{Éà 
LÉÖ−÷¶ÉÒ©ÉÉÅ ¥Éà»É´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷Éà +{Éà, ¶ÉÉÅÊlÉqöÉ«ÉHí L«ÉÉ±ÉÉà{ÉÉà Ê´ÉSÉÉ−÷ Hí−÷Éà. 
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lÉ©É{Éà §É«É ±ÉÉNÉlÉÒ ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ ~É−÷ lÉ©ÉÉ−÷Ò Hí±~É{ÉÉ xöÎº`ò{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ 
Hí−÷Éà. Î»oÉÊlÉ{ÉÒ Hí±~É{ÉÉ Hí−÷Éà +{Éà XlÉ ¡Él«Éà Ê´ÉyÉà«ÉHí −÷ÒlÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷Éà: 
‘¾ÖÅú ¥É−÷É¥É−÷ Hí−÷Ò −÷¾ú«ÉÉà UÖÅï’, ‘+É »É¾àú±ÉÖÅ Uïà.’. +É´ÉÉÅ »É−÷³, 
Ê´ÉyÉà«É{É, ´ÉlÉÇ©ÉÉ{ÉHíÉ³{ÉÉ Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHí HíoÉ{ÉÉà »ÉÅqöà¶ÉÉ Uïà, Wðà lÉ©Éà 
SÉÚ~ÉHíÒqöÒoÉÒ Hàí ©ÉÉà`àòoÉÒ Hí¾úÒ ¶ÉHíÉà. 
 
 
+É `àòHíÊ{ÉHíoÉÒ ]ñeô~ÉÒ Ê{ÉiÉÇ«É oÉlÉÉà {ÉoÉÒ. lÉ©Éà PÉiÉÉ ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«É »ÉÖyÉÒ 
Ê{ÉºÉàyÉÉl©ÉHí Ê´ÉSÉÉ−÷´ÉÉ, `àò´ÉÉ«ÉÉ ¾úÉà´É lÉÉà lÉ©ÉÉ−à÷ lÉà{ÉÒ qö−÷−÷ÉàWð ¡ÉàÎG`ò»É 
Hí−÷´ÉÒ ~Éeô¶Éà. l«ÉÉ−÷¥ÉÉqö lÉ©Éà Jí©É¶É: lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ Ê´ÉºÉà +{Éà ¥ÉÒX+Éà 
Ê´ÉºÉà Ê´ÉSÉÉ−÷´ÉÉ{ÉÒ −÷ÒlÉ©ÉÉÅ Ê´ÉyÉà«ÉHí £àí−÷£íÉ−÷Éà{ÉÒ {ÉÉáyÉ ±É> ¶ÉHí¶ÉÉà. 
 
 
Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHílÉÉ 
lÉ©ÉÉ−÷É Ê´É¹ÉÉ»É{Éà ALÉàeôÒ {ÉÉLÉà lÉà´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò ËWðqöNÉÒ{ÉÉ ~ÉÉ»ÉÉÅ{Éà HíÉ−÷iÉà 
lÉ©É{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´ÉÒ ¶ÉHàí. lÉ©ÉÉ−÷É ~ÉÊ−÷´ÉÉ−÷{ÉÖÅ Yð´É{É, lÉ©ÉÉ−÷Ò 
{ÉÉàHí−÷Ò, ´ÉNÉà−à÷ Xà́ ÉÖÅ, +{Éà lÉ©ÉÉ−à÷ Hí−÷´ÉÉ ¾úÉà«É lÉà´ÉÉ £àí−÷£íÉ−÷Éà {ÉIííÒ Hí−÷´ÉÉ 
A~É«ÉÉàNÉÒ ¥É{É¶Éà. lÉ©É{Éà ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ £í»ÉÉ«ÉÉà ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ ±ÉÉNÉà, +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò 
»ÉÉ©ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ LÉÚ¥É ©ÉÖ¶Hàí±É WðiÉÉ«É lÉÉà (‘{ÉÉ’ Hí¾úÉà 
+oÉ´ÉÉ »ÉÅ¥ÉÅyÉÉà©ÉÉÅ «ÉÉàN«É ©É«ÉÉÇqöÉ {ÉHíHíÒ Hí−÷Éà) lÉ©ÉÉ−÷Ò Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHílÉÉ{ÉÒ 
lÉÉ±ÉÒ©É lÉ©É{Éà A~É«ÉÉàNÉÒ WðiÉÉ¶Éà. 
 
 
¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ `àòHí{ÉÒHí ¶ÉÒLÉ´ÉÒ 
lÉ©É{Éà Wðeô¥ÉÖÅ LÉáSÉÒ −÷ÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ, +{Éà lÉ©ÉÉ−÷É LÉ§ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷É HíÉ{É{ÉÒ ~ÉÉ»Éà 
`ò Ã̀ò`òÉ−÷ −÷ÉLÉ´ÉÉ{ÉÒ `àò´É ¾ú¶Éà lÉÉà lÉà ´ÉyÉÖ lÉiÉÉ´É ~ÉàqöÉ Hí−÷¶Éà. lÉÅNÉ »{ÉÉ«ÉÖ+Éà 
¾ú³´ÉÉ Hí−÷´ÉÉ +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Éà ¹ÉÉ»É yÉÒ©ÉÉà ~ÉÉeô´ÉÉ ~É−÷l´Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ 
`àòHíÊ{ÉHí HàíÎ{rölÉ Hí−÷´ÉÒ. lÉà lÉ©ÉÉ−÷É ©ÉNÉWð{Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−à÷ Uïà. 
 
 
¹ÉÉ»É ±Éà´ÉÉà 
¾úÉ«É~É−÷´ÉàÎ{`ò±Éà¶É{É (+ÊlÉ¶É«É ¹É»É{É ÊJí«ÉÉ) »ÉÉ©ÉÉ{«É−÷ÒlÉà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ 
¾Öú©É±ÉÉ lÉ−÷£í qöÉà−÷Ò X«É Uïà. PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà, ~Éà`ò©ÉÉÅoÉÒ LÉÚ¥É yÉÒ©ÉàoÉÒ ¹ÉÉ»É 
±Éà´ÉÉ{Éà ¥Éqö±Éà, A~É±ÉÒ UïÉlÉÒ©ÉÉÅoÉÒ +ÉàUïÉà ¹ÉÉ»É ±Éà´ÉÉ{ÉÒ `àò´É ¾úÉà«É Uïà. 
+àHí ¾úÉoÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò A~É±ÉÒ UïÉlÉÒ ~É−÷ ©ÉÚHíÉà +{Éà ¥ÉÒXà lÉ©ÉÉ−÷É ~Éà`ò ~É−÷ 
©ÉÚHíÉà. lÉ©Éà ¹ÉÉ»É ±ÉÉà l«ÉÉ−à÷ lÉ©ÉÉ−÷Éà ¾úÉoÉ Hí«ÉÉÅ £í−à÷ Uïà lÉà{ÉÒ {ÉÉáyÉ ±ÉÉà. lÉ©Éà 
UïÉlÉÒ +{Éà ~ÉàhÖõ ´ÉSSÉàoÉÒ »ÉÉSÉÒ −÷ÒlÉà ¹ÉÉ»É ±ÉàlÉÉ ¾ú¶ÉÉà lÉÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò UïÉlÉÒ 
~É−÷{ÉÉà ¾úÉoÉ §ÉÉN«Éà Wð NÉÊlÉ Hí−÷¶Éà, ~É−Å÷lÉÖ lÉ©ÉÉ−÷É ~Éà`ò ~É−÷{ÉÉà ¾úÉoÉ A~É−÷ 
+{Éà {ÉÒSÉà Wð¶Éà. +É ¹É»É{É ÊJí«ÉÉ{ÉÒ qö−÷−÷ÉàWð yÉÒ©Éà +{Éà ¶ÉÉÅÊlÉoÉÒ ¡ÉàÎG`ò»É 
Hí−÷Éà. 
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¡ÉÉoÉÊ©ÉHí »ÉÉ− ÷́ ÉÉ− ÷ 
lÉ©É{Éà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà +É´Éà lÉÉà, lÉ©ÉÉ−÷É ¾úÉoÉ lÉ©ÉÉ−÷É {ÉÉHí +{Éà ©ÉÉá 
~É−÷ Hí~É +ÉHíÉ−÷©ÉÉÅ −÷ÉLÉ´ÉÉ ¡É«Él{É Hí−÷Éà +oÉ´ÉÉ HíÉNÉ³{ÉÒ oÉà±ÉÒ ~ÉHíeôÒ{Éà 
lÉà©ÉÉÅ +É¶É−à÷ 10 Ê©ÉÊ{É`ò lÉà©ÉÉÅ ¹ÉÉ»É ±ÉÉà. lÉà{ÉÉoÉÒ ±ÉÉà¾úÒ{ÉÉ ¡É´ÉÉ¾ú©ÉÉÅ 
HíÉ¥ÉÇ{É-eôÉ«ÉÉàHí»ÉÉ>eô{ÉÒ »É~ÉÉ`òÒ ´ÉyÉ¶Éà +{Éà ±ÉKÉiÉÉà©ÉÉÅoÉÒ UÖï`òHíÉ−÷Éà ©É³¶Éà. 
 
 
¥ÉÒXÅ ¡ÉÉoÉÊ©ÉHí »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷{ÉÉÅ »ÉÚSÉ{ÉÉ+Éà©ÉÉÅ, NÉ§É−÷É`ò ¾Öú©É±ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É 
lÉ−÷lÉ qöÉàeô´ÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉÉ«É Uïà. lÉ©É{Éà »ÉÉSÉÖÅ {É ±ÉÉNÉà lÉÉà, ~ÉqöÉoÉÇ 
¾úÉoÉ©ÉÉÅ ±ÉÉà, Wðà©ÉHàí lÉ©ÉÉ−÷Ò Ê¡É«É ´«ÉÊHílÉ{ÉÉà £íÉà`òÉà, lÉ©É{Éà ´ÉÉ»lÉÊ´ÉHílÉÉ{ÉÖÅ 
§ÉÉ{É Hí−÷É´É¶Éà, +oÉ´ÉÉ −à÷ÊlÉ«ÉÉ HíÉNÉ³{ÉÒ ~É`Ãò`òòÒ Wðà´ÉÉ §ÉÉ−à÷ ~ÉÉàlÉ´ÉÉ³É 
~ÉqöÉoÉÇ ~É−÷ +ÉÅNÉ³Ò £àí−÷´ÉÉà. lÉ©ÉÉ−÷Ò +É»É~ÉÉ»É Wðà ¥É{ÉÒ −÷¾ú«ÉÖÅ ¾úÉà«É lÉà{ÉÉ 
~É−÷ y«ÉÉ{É +É~É´ÉÉ{ÉÉà ¡É«Él{É Hí−÷Ò{Éà lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà ~ÉiÉ ~ÉÉUïÒ 
LÉáSÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà. 
 
 
§ÉÉàWð{É 
±ÉÉà¾úÒ©ÉÉÅ »ÉÉHí−÷{ÉÖÅ +Î»oÉ−÷ ¡É©ÉÉiÉ, NÉ§É−÷É`ò{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà ~ÉàqöÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ 
£íÉ³Éà +É~ÉÒ ¶ÉHàí. Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ Wð©ÉÉà +{Éà »ÉÉHí−÷´ÉÉ³Éà +É¾úÉ−÷ +{Éà ~ÉÒiÉÉÅ, 
©ÉáqöÉà lÉoÉÉ WÅðHí £Ùíeô LÉÉ´ÉÉ{ÉÖÅ Ê{É´ÉÉ−÷Éà. lÉà{ÉÉ ¥Éqö±Éà ¥É`òÉHíÉ, SÉÉàLÉÉ +{Éà 
~ÉÉ»lÉÉ Wðà´ÉÉ HíÉ¥ÉÉâ¾úÉ>ûeÄàô`ò´ÉÉ³Éà +É¾úÉ−÷ ~É»ÉÅqö Hí−÷Éà. Hàí£íÒ{É, qöÉ°÷, +{Éà 
yÉÚªÉ~ÉÉ{É, NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ £íÉ³Éà +É~ÉÒ ¶ÉHàí +{Éà lÉà{ÉÉà 
A~É«ÉÉàNÉ {É Hí−÷Éà lÉà AnÉ©É Uïà. 
 
 
Hí«ÉÉ A~ÉSÉÉ− ÷Éà +»É− ÷HíÉ− ÷Hí Uïà ? 
 
+ÉäºÉyÉ A~ÉSÉÉ− ÷ 
eôÉ«É]àñ~ÉÉ©É(diazepam) Wðà´ÉÒ NÉÉäiÉ ÊSÉnÉ¶ÉÉ©ÉHí qö´ÉÉ+Éà, ËSÉlÉÉ +{Éà 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ±ÉLÉÒ +É~ÉÒ ¶ÉHíÉ«É. ¾ú´Éà 
+à́ ÉÖÅ »´ÉÒHíÉ−÷É«ÉÖÅ Uïà Hàí +É qö´ÉÉ+Éà, ©ÉÉmÉ oÉÉàeôÉHí +có´ÉÉÊeô«ÉÉ Hí−÷lÉÉÅ ´ÉyÉÖ 
»É©É«É ©ÉÉ`àò ±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ +É´É¶Éà lÉÉà lÉà{ÉÖÅ ´«É»É{É oÉ> Wð¶Éà. ¾úlÉÉ¶ÉÉ 
Ê´É−÷ÉàyÉÒ(Antidepressants) qö´ÉÉ+Éà ´«ÉÉ~ÉHí ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ ´É~É−÷É«É Uïà, 
~É−Å÷lÉÖ £í−÷ÒoÉÒ Hí¾àú´ÉÉ{ÉÖÅ Hàí, lÉà `ÚÅòHíÉ »É©É«É ©ÉÉ`àò Wð ±ÉLÉÒ +É~É´ÉÒ. 
 
¾úlÉÉ¶ÉÉ Ê´É−÷ÉàyÉÒ(Antidepressants) qö´ÉÉ+Éà ¶É°÷ Hí−÷Éà l«ÉÉ−à÷ lÉ©Éà ËSÉlÉÉ, 
KÉÖ¥yÉlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHíÉà, +{Éà lÉ©Éà lÉà ¥ÉÅyÉ Hí−÷Éà l«ÉÉ−à÷ £í−÷ÒoÉÒ 
ËSÉlÉÉ +{Éà ¾úlÉÉ¶ÉÉ©ÉÉÅoÉÒ ~É»ÉÉ−÷ oÉÉ´É. lÉ©Éà lÉà{ÉÉ ~É−÷ Wðà̀ ò±ÉÉà ±ÉÉÅ¥ÉÉà 
»É©É«É +ÉyÉÉ−÷ −÷ÉLÉÉà, lÉà`ò±ÉÉ lÉ©Éà +àHí±É~ÉiÉÉ{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà +{ÉÖ§É´ÉÉà lÉà´ÉÒ 
¶ÉHí«ÉlÉÉ −÷¾àú Uïà, Wðà{ÉÉoÉÒ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ oÉ> ¶ÉHàí. 
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lÉ©Éà qö´ÉÉ+Éà ±ÉàlÉÉ ¾úÉà´É l«ÉÉ−à÷ ~ÉiÉ +É ±ÉKÉiÉÉà qöàLÉÉ«É; Hàí©ÉHàí ¶É−÷Ò−÷ 
qö´ÉÉ+ÉàoÉÒ `àò´ÉÉ> NÉ«ÉÖÅ ¾úÉà«É Uïà. AqöÉ»ÉÒ{ÉÒ +»É−÷ ©ÉÉ à̀ò lÉà ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ 
±Éà´ÉÉ{ÉÒ Wð°÷−÷ ~Éeàô Uïà. (Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³, 
Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, Making sense of antidepressants 
(¾úlÉÉ¶ÉÉ Ê´É−÷ÉàyÉÒ »É©ÉWðiÉ Hàí³´É´ÉÒ) ~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà.) 
 
 
©É{ÉÉà− ÷ÉàNÉ ÊSÉÊHíl»ÉÉ 
§ÉÉ´É{ÉÉl©ÉHí »ÉÅPÉºÉÉâ +{Éà §ÉÚlÉHíÉ³{ÉÒ ©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ+Éà ËSÉlÉÉ lÉ−÷£í qöÉà−÷Ò X«É, 
Wðà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ ©ÉÉ−÷£ílÉ Ê´É©ÉÖHílÉ oÉÉ«É Uïà. lÉà{Éà Xi«ÉÉ Ê´É{ÉÉ, lÉ©Éà 
+É ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí »ÉǺ Éàqö{ÉÉ +{Éà ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ, qöÖ:LÉqö §ÉÉ´É{ÉÉ+Éà{Éà 
Ê{É´ÉÉ−÷´ÉÉ{ÉÉ ©ÉÉNÉÇ lÉ−÷ÒHàí +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà. ©É{ÉÉà−÷ÉàNÉÊSÉÊHíl»ÉÉ, §ÉÚlÉHíÉ³{ÉÒ 
©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ+Éà{ÉÉ ¡ÉHíÉ¶É©ÉÉÅ +{Éà lÉà{Éà ¾ú±É Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ xÎº`ò+à lÉ©ÉÉ−÷Ò ¾úÉ±É{ÉÒ 
¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ+Éà »É©ÉWð´ÉÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. (´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò 
Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 13 WÖð+Éà.) 
 
 
¥ÉÉàyÉHí ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ− 
+É~ÉiÉÉ Ê´ÉSÉÉ−÷Éà{ÉÒ +É~ÉiÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +{Éà ´ÉlÉÇküüHí ~É−÷ LÉÚ¥É Xà−÷qöÉ−÷ 
+»É−÷ ¾úÉà«É Uïà. +l«ÉÅlÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ{ÉÒ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ +É~ÉiÉÒ XlÉà 
Ê´ÉSÉÉ−÷´ÉÖÅ ¶ÉHí«É Uïà. ~É− Å÷lÉÖ `àò´É°÷~É Ê´ÉSÉÉ−÷ hõÉÅSÉÉ{Éà ¥Éqö±ÉÒ{Éà, »ÉÖLÉÉHíÉ−÷Ò{ÉÒ 
Î»oÉÊlÉ ±ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÖÅ ~ÉiÉ ¶ÉHí«É Uïà. 
 
 
¾Öú©É±ÉÉ{Éà AnÉàWð{É +É~Éà lÉà´ÉÉ »´É«ÉÅ +É´ÉlÉÉ Ê´ÉSÉÉ−÷Éà +{Éà LÉÉà̀ òÒ 
−÷WÚð+ÉlÉÉàoÉÒ lÉ©Éà qöàLÉÒlÉÒ −÷ÒlÉà ´ÉÉHàí£í {É ¾úÉà´É. HíÉ−÷iÉHàí Ê´ÉSÉÉ−÷Éà LÉÚ¥É 
]ñeô~ÉoÉÒ +É´Éà Uïà +{Éà lÉà ¶É¥qöÉà{Éà ¥Éqö±Éà L«ÉÉ±ÉÉà +{Éà »ÉÅ´Éàqö{ÉÉà{ÉÖÅ »´É°÷~É 
±Éà Uïà. AqöÉ¾ú−÷iÉ lÉ−÷ÒHàí, lÉ©Éà ´ÉÉHàí£í oÉÉ´É Hàí lÉ©ÉÉ®Åø Âqö«É LÉÚ¥É ]ñeô~ÉoÉÒ 
yÉ¥ÉHíÒ −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà, +{Éà Hí±~É{ÉÉ Hí−÷Éà Hàí lÉà §É«É{Éà HíÉ−÷iÉà Uïà, Wðà NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà 
¾Öú©É±ÉÉà ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. ~É−Å÷lÉÖ lÉ©Éà AnÉàÊWðlÉ ¾úÉà´ÉÉ{Éà HíÉ−÷iÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò {ÉÉeôÒ 
¥É−÷É¥É−÷ »É−÷LÉÒ −÷ÒlÉà ¾úÊ−÷£íÉ> Hí−à÷ Uïà. lÉ©Éà, ~ÉÉ`òÔ©ÉÉÅ Wð´ÉÉ Wðà´ÉÒ 
~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÖÅ AnÉàWðHí Hàí §É«É°÷~É lÉ−÷ÒHàí lÉà{ÉÖÅ +oÉÇPÉ`ò{É Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà. 
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¥ÉÉàyÉHí ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ−{ÉÉà Atàö¶É, lÉ©ÉÉ−÷É NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{Éà ~ÉÉàºÉHí 
¥É{ÉlÉÉ Ê{ÉºÉàyÉHí Ê´ÉSÉÉ−÷ hõÉÅSÉÉ +{Éà LÉÉà̀ òÒ −÷WÚð+ÉlÉÉà{Éà ©ÉÖHí−÷−÷ Hí−÷Ò{Éà lÉà©ÉÉÅ 
£àí−÷£íÉ−÷ +ÉiÉ´ÉÉ{ÉÉà Uïà. lÉ©Éà A~ÉSÉÉ−÷{ÉÉ +É ¡ÉHíÉ−÷©ÉÉÅ −÷»É ¾úÉà«É lÉÉà lÉ©ÉÉ−÷É 
eôÉàHí`ò−÷{Éà lÉ©É{Éà ÊSÉÊHíl»ÉÉ-©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí ~ÉÉ»Éà ©ÉÉàHí±É´ÉÉ WðiÉÉ´ÉÉà. +Él©É-
»É¾úÉ«É `àòHíÊ{ÉHí ±ÉÉNÉÖ ~ÉÉeô´ÉÉ{ÉÖÅ ~ÉiÉ ¶ÉHí«É Uïà. (Further reading (´ÉyÉÖ 
´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³, Making sense of cognitive behaviour 
therapy (¥ÉÉàyÉHí ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ− »É©ÉWðiÉ Hàí³´É´ÉÒ) ~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà.) 
 
 
´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ− ÷ 
PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà+à, +NÉÉA NÉ§É−÷É`ò{ÉÉà ¾Öú©É±ÉÉà AnÉàÊWðlÉ oÉ«ÉÉà ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ 
~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ Ê{É´ÉÉ−÷´ÉÉ{ÉÉà hõÉÅSÉÉà Ê´ÉHí»ÉÉ´«ÉÉà Uïà. lÉà+Éà +àHí±É´ÉÉ«ÉÉ +{Éà 
§É«É§ÉÒlÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. ÊSÉÊHíl»ÉÉ-Ê´ÉºÉ«ÉHí ©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí, ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ−÷{ÉÉà 
A~É«ÉÉàNÉ Hí−÷Ò{Éà »É©É»«ÉÉ{Éà ¾ú±É Hí−÷Ò ¶ÉHàí. +É A~ÉSÉÉ−÷, ËSÉlÉÉ-AnÉàÊWðlÉ 
Hí−÷lÉÒ Î»oÉÊlÉ{ÉÒ Hí±~É{ÉÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉoÉÉà»ÉÉoÉ ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ ¡ÉàÎG`ò»É 
Hí−÷´ÉÉ lÉ©É{Éà ¡ÉÉàl»ÉÉ¾ú{É +É~Éà Uïà. lÉ©É{Éà HíÉ±~ÉÊ{ÉHí −÷ÒlÉà lÉ©ÉÉ−÷É §É«É{ÉÉà 
»ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ ¡ÉÉàl»ÉÉ¾ú{É +~ÉÉ¶Éà, +lÉà l«ÉÉ−÷~ÉUïÒ lÉ©ÉÉ−÷É §É«É{ÉÉà 
´ÉÉ»lÉÊ´ÉHí~ÉiÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ ¡ÉàÊ−÷lÉ Hí−÷É«É Uïà. §É«É«ÉÖHílÉ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅoÉÒ 
¾ú³´ÉÉ oÉlÉÉÅ +{Éà lÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷lÉÉ ¶ÉÒLÉ´ÉÉ ©ÉÉ`àò lÉ©ÉÉ−à÷ NÉ§É−÷É`ò{ÉÒ 
lÉ©ÉÉ−÷Ò ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{Éà ´ÉiÉ¶ÉÒLÉÒ Hí−÷´ÉÒ ~Éeô¶Éà. 
 
 
~ÉÚ− ÷Hí +{Éà ´ÉäHíÎ±~ÉHí A~ÉSÉÉ− ÷Éà 
±ÉÉàHíÉà lÉiÉÉ´É »ÉÅ¥ÉÅÊyÉlÉ ±ÉKÉiÉÉà, ËSÉlÉÉ +{Éà ¾úlÉÉ¶ÉÉ +{ÉÖ§É´Éà l«ÉÉ−à÷ 
~ÉÚ−÷Hí +{Éà ´ÉäHíÎ±~ÉHí A~ÉSÉÉ−÷Éà A~É«ÉÉàNÉÒ ~ÉÖ−÷´ÉÉ−÷ oÉÉ«É Uïà. ¾ú³´ÉÉ¶É{Éà 
¡ÉÉàl»ÉÉÊ¾úlÉ Hí−÷´ÉÉ +{Éà »ÉÖLÉÉHíÉ−÷Ò{ÉÒ Î»oÉÊlÉ ¡ÉàÊ−÷lÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉà A~É«ÉÉàNÉÒ 
»ÉÉyÉ{É ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. 
 
 
~ÉÚ−÷Hí +É−÷ÉàN«É ¡ÉàÎG`ò»ÉHílÉÉÇ+Éà ©É{É +{Éà ¶É−÷Ò−÷ ´ÉSSÉà{ÉÉ XàeôÉiÉ ~É−÷ 
§ÉÉ−÷ ©ÉÚHàí Uïà, +{Éà ©ÉÉmÉ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ ±ÉKÉiÉÉà »ÉÉoÉà Ê{É»É¥ÉlÉ yÉ−÷É´ÉlÉÉ 
{ÉoÉÒ. lÉà{ÉÒ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ WÖðqöWÖðqöÒ A~ÉSÉÉ−÷ ~ÉuöÊlÉ+Éà Uïà. oÉÉàeôÉHí{ÉÉ {ÉÉ©É 
+É ¡É©ÉÉiÉà Uïà: +àHí«ÉÖ~ÉÅHíSÉ−÷, +−÷Éà©ÉÉoÉà−÷~ÉÒ, +Éà`òÉàWðÊ{ÉHí lÉÉ±ÉÒ©É +{Éà 
¾úÉàÊ©É«ÉÉà~ÉoÉÒ. (´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò, Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ 
»ÉÅ»oÉÉ+Éà) ~ÉÞ. 13 +{Éà Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) ~ÉÞ. 14 
WÖð+É.à) 
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A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà 
 
Mind (©ÉÉ>{eô) 
=N±Éà{eô +{Éà ´Éà±»É©ÉÉÅ Mind (©ÉÉ>{eô) +àHí +OÉà»É−÷ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É »ÉÅ»oÉÉ Uïà, Wðà 
©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò NÉÖiÉ´ÉnÉÉ´ÉÉ³ÖÅ Yð´É{É Yð´ÉÒ ¶ÉHàí lÉà 
©ÉÉ à̀ò lÉà©É{ÉÉ »oÉÉÊ{ÉHí +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{ÉÉà wöÉ−÷É +ÊwölÉÒ«É ¸ÉàiÉÒ¥ÉÅyÉ »Éà́ ÉÉ+Éà ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà. 
lÉ©ÉÉ−÷É {ÉWðqöÒHí{ÉÉ »oÉÉÊ{ÉHí Mind association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) {ÉÒ 
Ê´ÉNÉlÉÉà »ÉÊ¾úlÉ HíÉà<~ÉiÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É{ÉÉ ¡É¶{ÉÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ à̀ò Mind 
(©ÉÉ>{eô) {ÉÒ ´Éà¥É»ÉÉ<`ò : www.mind.org.uk +oÉ´ÉÉ 0845 766 0163 ~É−÷ 
+oÉ´ÉÉ MindinfoLine ~É−÷ »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. 
 
British Association for Behavioural and Cognitive 
Psychotherapies (BABCP) 
PO Box 9, Accrington BB5 0XB 
tel. 01254 875 277, web: www.babcp.com 
´ÉlÉÇ{É±ÉKÉÒ +{Éà ¥ÉÉàyÉHí ©É{ÉÉàA~ÉSÉÉ−÷HíÉà{ÉÉ Ê»ÉuöÉÅlÉ +{Éà ¡ÉàÎG`ò»É{ÉÉà 
Ê´ÉHíÉ»É ~ÉÖ−÷»HÞílÉ Hí−à÷ Uïà. ¡É©ÉÉÊiÉlÉ A~ÉSÉÉ−÷HíÉà{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà. 
 
The Institute for Complementary Medicine (ICM) 
PO Box 194, London SE16 7QZ 
tel. 020 7237 5165, web: www.icmedicine.co.uk 
yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò, »ÉKÉ©É ¡ÉàÎG`ò»É{É−÷Éà{ÉÖÅ −÷ÊWð»`ò−÷ yÉ−÷É´Éà Uï. 
 
National Phobics Society 
Zion CRC, 339 Stretford Road, Hulme, Manchester M15 
4ZY 
tel. 0870 770 0456, web: www.phobics-society.org.uk 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ+Éà §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò.
 
No Panic 
93 Brands Farm Way, Randlay, Telford, Shropshire TF3 2JQ 
helpline: 0808 808  
0545, web: www.nopanic.org.uk  
NÉ§É−÷É`ò +{Éà ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ+Éà{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà ©Éqöqö Hí−÷lÉÒ 
SÉàÊ−÷`òÒ. 
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´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É 
 
Anxiety and tension: symptoms, causes, orthodox treatment 
and how herbal medicine will help J. Wright (How To Books 
2002) £6.99 
The complete guide to mental health E. Farrell 
(Mind/Vermilion 1997) £9.99 
Coping successfully with panic attacks S. Tricket (Sheldon 
Press 1992) £6.99 
Good mood food M. Van Straten (Cassell 2002) £10.99 
How to assert yourself (Mind 2003) £1 
Making sense of antidepressants (Mind 2003) £3.50 
Making sense of cognitive behaviour therapy (Mind 2001) 
£3.50 
Making sense of electroconvulsive therapy (ECT) (Mind 
2003) £3.50 
Making sense of herbal remedies (Mind 2000) £3.50 
Making sense of homeopathy (Mind 2001) £3.50 
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