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ગભરાટ ભર્ાા હુમલા (પેનિક અટૈક) 

ગભરાટ ભર્ાા હુમલાઓ એ ભર્ અને ચ િંતાની અ ાનક લાગણીઓ છે જે સામાન્ર્ અથવા ચિન-જોખમી પરરસ્થથતતઓના જવાિમાાં 
તીવ્ર શારીરરક પ્રતતરિર્ાઓનુાં કારણ િને છે. જેમકે- છાતીમાાં દુખાવો, પરસેવો છૂટવો, ધિકારા વધી જવા અને શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ, 

વગેરે. 
 

પનેિક અટૈક નિશ ેહકીકતો: 
FACT 1: પેતનક અટૈક શરીરનો "ફ્લાઇટ-ફ્રીઝ-ફાઇટ" 

પ્રતતભાવ છે. આ પ્રતતભાવ આપણા શરીરને પોતાનો િ ાવ 

કરવા માટે તૈર્ાર કરે છે (ઉદાહરણ તરીકે, ડરામણી 

પરરસ્થથતતમાાં આપણુાં હૃદર્ આપણા થનાયઓુમાાં લોહી પાંપ 

કરવા માટે ઝડપથી ધિકે છે, તેથી આપણી પાસે ભર્ સામે 

લડવા/ દૂર જવા માટે દોડવાની ઊર્જા હોર્ છે.  

જો કે, જ્ર્ારે કોઈ વાથતતવક ખતરો ન હોર્ ત્ર્ારે પણ  ક્યારેક 

આપણુાં શરીર તે પ્રમાણે જ રીએક્ટ કરત ુાં હોર્ છે. 

FACT 2: પેતનક અટૈક problematic/ નકુ્સાનકારક નથી, જો 

કે તે ખિૂ જ અથવથથતા અથવા ડરામણો અનભુવ કરાવી શકે 

છે. 

FACT 3: પેતનક અટૈક ટૂાંકા હોર્ છે (સામાન્ર્ રીતે માત્ર 
10 થી 15 તમતનટ સધુી  ાલ ેછે), જો કે તમને ક્યારેક એવુાં 
લાગ ેછે કે પેતનક અટૈક લાાંિા સમર્ માટે  ાલ ુરહી શકે 
છે. ઉપરાાંત ભતવષ્ર્ માાં પેતનક અટૈક આવવાની ચ િંતા 
સતાવતી રહ ેછે. 

 

 

 

િાસ્તનિક નિચારસરણી/ Realistic Thinking 

તેમાાં ડરામણા તવ ારોને ઓળખવાનુાં શીખવુાં શામેલ છે. આ એ જ ડરામણાાં તવ ારો કે જે ગભરાટની શારીરરક લાગણીઓને ઉત્તેજજત 
કરે છે અને િળ આપે છે. પ્રથમ, તમારી ર્જતને પછૂો કે પેતનક અટૈક દરતમર્ાન તમને શુાં થવાનો ડર લાગ ેછે. ઉદાહરણ: "હુાં મરી 
જઈશ”, "આ હાંમેશા માટે  ાલશે" અથવા "હુાં િેભાન થઈ જઈશ", “ક્યારેક હુાં મગજ પર નો કાંટ્રોલ ગમુાવી િેસીશ”, “ગાાંડો તો નહીં 
થઈ ર્જઉ”.  
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આ તવ ારો પેતનક અટૈક ને વધારે છે અને તેને 3 group માાં મકુી શકાર્ છે: 
 

1. Overestimating (અનતશર્ િધારવુું): આવુાં ત્ર્ારે 
થાર્ છે જ્ર્ારે આપણે આગાહી કરીએ છીએ કે 
ભતવષ્ર્માાં ખતરનાક વથતઓુ થશે. અમે ઘણી વાર 
કલ્પના કરીએ છીએ કે કાંઈક થઈ શકે છે, જ્ર્ારે 
તારકિક રીતે (Logically) આપણે ર્જણીએ છીએ કે તે 
થવાની સાંભાવના નથી. ઉદાહરણ તરીકે, જ્ર્ારે તમે 
માનો છો કે તમે ગભરાટ ભર્ાા હુમલાના પરરણામે 
મતૃ્ય ુપામશો. આ પ્રકારની તવ ારસરણી સામાન્ર્ 
રીતે શારીરરક ડર સાથે સાંિાંતધત હોર્ છે (જેમ કે 
િેહોશ થવુાં અને પોતાને નકુસાન પહોં ાડવુાં, હાટા 
એટેક આવવો, પાગલ થઈ જવુાં અથવા મતૃ્ય ુ
પામવુાં). 

 

 

 

 

2. Catastrophizing (આપનિજિક): આ તે છે જ્ર્ારે આપણે 
કલ્પના કરીએ છીએ કે સૌથી ખરાિ સાંભતવત ઘટના 
િનવાની છે અને આપણે તેનો સામનો કરવામાાં અસમથા 
હોઈશુાં. ઉદાહરણ તરીકે: મને કાઇંક થઈ જશે ."હુાં મારી 
ર્જતને શરમમાાં મકૂીશ . અથવા "હુાં િે ેન થઈ જઈશ અને 
કોઈ મદદ કરશે નહીં." મને કાઇંક થઈ જશે અને દવાખાને 
લઈ જવા વાળાં કોઈ નરહ હોર્.” આ પ્રકારની તવ ારસરણી 
ઘણીવાર સામાજજક ચ િંતાઓ સાથે સાંિાંતધત હોર્ છે. 

 

Challenging Catastrophizing (આપનિજિકિે  ચેલેંજ 
કરિાિી): 
તમારી ર્જતને સૌથી ખરાિની કલ્પના કરવા માટે કહો અને 
પછી તેનો સામનો કેવી રીતે કરવો તે શોધો. તમારી ર્જતને 
પછૂવા માટે અહીં કેટલાક પ્રશ્નો છે: 

1. તે ખરેખર કેટલુાં ખરાિ છે? 

2. શુાં તે માત્ર હરેાન કરે છે અથવા તે ભર્ાંકર છે? 

3. શુાં તે તમારા જીવનમાાં હવેથી એક અઠવારડયુાં કે વર્ા 
ફરક પાડશે?  

4. જો આવુાં થાર્ તો તેનો સામનો કરવા તમે શુાં કરી 
શકશો? 

 

Challenging Overestimation (અનતશર્ અંદાજિે 
ચેલેંજ કરિાિી): 
ડરામણા તવ ારો ને પ્રશ્ન તરીકે તવ ારો, હકીકત તરીકે નહીં. 
પછી નકારાત્મક ઘટના િનવાની કેટલી શક્યતા છે તેનુાં 
વાથતતવક મલૂ્ર્ાાંકન કરવાનો પ્રર્ાસ કરો. 
તમારી ર્જતને પછૂવા માટે અહીં કેટલાક પ્રશ્નો છે: 
 

1. પેતનક અટૈક દરતમર્ાન તમને કેટલી વાર આવો 
તવ ાર આવ્ર્ો છે? 

2. તે વાથતવમાાં કેટલી વાર િન્યુાં છે? 

3. આગલી વખતે જ્ર્ારે તમે આવો તવ ાર કરો છો, 
ત્ર્ારે તે ખરેખર િનવાની કેટલી શક્યતા છે? 
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3. Personalisation (પોતાિી પર લઈ લેવુું): ક્યારેક 
આ પ્રકારના લોકોમાાં જ્ર્ારે friends, પડોશી કે 
સગાઓમાાં કોઈ િીમારી આવે કે Heart Attack ના 
કે મતૃ્યનુા સમા ાર મળે ત્ર્ારે મને પણ તે િીમારી 
થઈ જશે અથવા તો હુાં પણ તેમની જેમ મતૃ્ય ુ
પામીશ તેવો ભર્ સતાવવા લાગતો હોર્ છે. જેના 
લીધે તે લોકો ક્યાાં તો વધ ુપડતાાં ચિનજરૂરી ડૉ. 
Visit/ Checkup અથવા Reports વારાંવાર 
કરાવતા રહતેા હોર્ છે. અને ક્યાાંક તો દવાખાને 
જવાનુાં સદાંતર ટાળે છે.  
 

 

Challenging Personalisation (પોતાિી પર લઈ લેવુું):  
જ્ર્ારે તમારાથી કોઈ બહારિી ઘટિા અથિા પરરસ્સ્થનતિે 
પોતાિી જાત સાથે જોડી લેિાર્ છે અિે મારી સાથે પણ આવુું 
જ થઈ જશે તેવુું લાગે ત્ર્ારે આ પ્રશ્નો તમારી જાતિે પછૂિાિો 
પ્રર્ાસ કરો: 
 

1. તે તવ ાર પાછળનો Proof /પરુાવો/સાચિતી  શુાં છે? 

2. ભતૂકાળમાાં મને કેટલા પેતનક અટૈક અથવા heart 

attack આવ્ર્ા છે? 

3. શુાં મેં કોઈ મેરડકલ રરપોટા  મેળવ્ર્ો છે અને heart 

attack આવવાની કેટલી શક્યતા છે? Doctor ને મને 
શુાં કહ્ુાં છે? 

4. સૌથી વાથતતવક તવ ાર/ દૃશ્ર્ શુાં છે? 

 

Facing Fears (ભર્િો સામિો કરિો) 
 

પેતનક અટૈકમાાં જ્ર્ારે તમને કોઈ વથતથુી ડર અથવા ભર્ 
લાગે છે, ત્ર્ારે તમે ભર્ભીત વથતઓુ, પ્રવતૃત્તઓ અથવા 
પરરસ્થથતતઓને ટાળવાની કોતશશ કરો છો. જો કે આ ટાળવાથી 
ટૂાંકા સમર્ સધુી ભર્ને ઘટાડવામાાં મદદ મળી શકે છે, પરાંત ુ
લાાંિા સમર્ગાળે તે ભર્ને વધ ુખરાિ િનાવી શકે છે.  

 

 

 

ટાળવાની અને ડરની pattern તોડવા માટે, તમારે એવી 
વથતઓુનુાં Exposure કરો/સામનો કરો કે  જેનાથી તમને 
ડરનો અનભુવ થાર્ અથવા ટાળો છો. આ તમને તમારા 
ડરનો સામનો કરવા અને ચ િંતાની લાગણીઓને 
તનર્ાંતત્રત/control કરવામાાં સક્ષમ િનાવશે. 
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જો તમને સામાન્ર્ (common) શારીરરક સાંવેદનાઓ જેમ કે 

વધારે physical work કરતી વખતે હૃદર્ના ધિકારા વધવા, 
માથુાં કે છાતી ભારે લાગવી, શ્વાસ  ડી જવો વગેરે થી ડર 

લાગતો હોર્ કે કાઇંક ખરાિ થઈ જશે તો તમારે મનને 
સમર્જવવાનુાં છે કે આ પ્રકારની શારીરરક સાંવેદનાઓ/ 
feelings એ Normal છે, જે દરેક વ્ર્સ્ક્ત અનભુવે છે. આ 
feelings /સાંવેદનાઓ dangerous નથી. તેથી આવી 
feelings થાર્ તો અ ાનક ગભરાઈ જવાની જરૂર નથી.

ભર્જિક જગ્ર્ાઓ અથિા પરરસ્સ્થનતઓિો સામિો કરિો: 
 

 

તમારા માટે પેતનક અટૈક હોવાના ભર્ને કારણે તમે ટાળી 
રહ્યા છો તેવી પરરસ્થથતતઓમાાં પ્રવેશવાનુાં શરૂ કરવુાં/ સામનો 
કરવો  મહત્વપણૂા છે. ભર્જનક પરરસ્થથતતઓ અથવા થથાનોને 
ઓળખો, જેમ કે એકલા થથળોએ જવુાં અથવા ભીડવાળા 
થથળોએ પ્રવેશવુાં. તેનુાં 1 ચલથટ િનાવી દો ,પછી ચલથટમાાં 
ઓછામાાં ઓછી ડરામણી થી સૌથી વધ ુડરામણી પરરસ્થથતતનો 
િમ/order  ગોઠવી દો. હવે ઓછામાાં ઓછી ચ િંતાનુાં કારણ 
િને તેવી પરરસ્થથતતથી શરૂ કરીને, તમારી ર્જતને વારાંવાર 
પરરસ્થથતતમાાં પ્રવેશવા માટે/ સામનો કરવા માટે  પ્રોત્સારહત 
કરો અને જ્ર્ાાં સધુી તમારી ચ િંતા ઓછી ન થાર્ ત્ર્ાાં સધુી 
ત્ર્ાાં જ રહો/ તે જ પ્રવતૃત કર્ાા કરો.  એકવાર તમે એકદમ 
Relax રીતે તે પરરસ્થથતતમાાં પ્રવેશ કરી શકો ત્ર્ારે તમને 
ધીરે ધીરે confidence /આત્મતવશ્વાસ આવી જશે કે આ 
પરરસ્થથતત એટલી ભર્જનક નથી જેટલી મારા મનમાાં હુાં 
તવ ારતો હતો. આ રીતે exposure  નુાં વારાંવાર પનુરાવતાન 
કરીને પરરસ્થથતત ઉપર complete control /સાંપણૂા કાબ ૂ
મેળવી લો ,જેથી ભતવષ્ર્માાં આ પરરસ્થથતત તમને ડરાવી ના 
શકે. આ રીતે ઓછી ડરામણી પરરસ્થથતત પર confidence 
/આત્મતવશ્વાસ મેળવ્ર્ા પછી ચલથટમાાં આગળ ની વધ ુ
ડરામણી આઇટમ પર ર્જઓ. તમારી ર્જતને કહો કે ડરનો 
સામનો કરતી વખતે તમે ચ િંતાનો અનભુવ કરશો - આ 
સામાન્ર્ છે. ધીરે ધીરે સૌથી વધ ુડરામણી પરરસ્થથતત સધુી 
પહોં વાની કોતશશ કરો. દરેક વખતે પોતાની ર્જતને push 

કરતાાં રહો, શાિાશી /પ્રોત્સાહન આપતા રહો.  
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Calm Deep Breathing Exercise (ઊંડા શ્વાસ લેિાિી તકિીક) 

આ એક method /પદ્ધતત  છે જેનો ઉપર્ોગ તમે ઝડપથી 
શાાંત થવા માટે કરી શકો છો. જ્ર્ારે આપણે િે ેન હોઈએ 
છીએ ત્ર્ારે આપણે ઝડપી શ્વાસ લેવાનુાં વલણ રાખીએ છીએ. 
આ આપણને  ક્કર અને હળવા માથાનો અનભુવ કરાવી શકે 
છે, જે આપણને વધ ુિે ેન િનાવી શકે છે. શાાંત શ્વાસમાાં 
તમારા નાક દ્વારા ધીમા, તનર્તમત શ્વાસ લેવા અને તમારા મોં 
દ્વારા શ્વાસ લેવાનો સમાવેશ થાર્ છે. તેમની આંખો િાંધ કરો 
અને દરેક શ્વાસ અને શ્વાસ િહાર કાઢતાાં પાાં ની ગણતરી 
કરો. 

 

 

તમારી જાત સાથે િાત કરો અિે તમારી લાગણીઓ શેર કરો 
 

 

 

 

 

 

જો તમને ભતૂકાળમાાં પેતનક અટૈક થયુાં હોર્, તો તમારી 
ર્જતને ખાતરી કરો કે જ્ર્ારે તમે ફરીથી લક્ષણો અનભુવો 
ત્ર્ારે તમે ભતૂકાળમાાં તેના પર કાબ ુમેળવ્ર્ો છે. પેતનક અટૈક 
જીવન માટે જોખમી નથી, તો ચ િંતા શા માટે? પેતનક અટૈક પર 
દેખરેખ રાખો. સકારાત્મક વથતઓુનો પ્રર્ાસ કરો. પોતાની 
ર્જત સાથે હળવી અને positive વાત કરો. ઉદાહરણ તરીકે- 
"હુાં મારી ચ િંતા પર કાબ ૂરાખી શકુાં છાં." "મારી સાથે કાંઈ ખોટુાં 
નથી થયુાં. મને ચ િંતા છે, અને તે ઠીક છે." તમે વતામાનમાાં 
કેવુાં અનભુવો છો, તમે શરીરમાાં કેવા પ્રકારની સાંવેદનાઓ 
અનભુવો છો તે તવશે કોઈ તમત્ર અથવા કુટુાંિના સભ્ર્ સાથે 
વાત કરો. કોઈ તપ્રર્જનો સાથે વાત કરવાથી આ લક્ષણોને 
ઝડપથી દૂર કરવામાાં મદદ મળી શકે છે. 

 

ચ િંતાઓને handle કરવાનુાં શીખવુાં મહનેત માગી લે છે. જો 
તમે વધ ુસારુાં કરી રહ્યા છો, તો તમે ઘણી િધી િેરડટને પાત્ર 
છો! એક રીતે, અથવથથતાને તનર્ાંતત્રત કરવાનુાં શીખવુાં એ 
કસરત જેવુાં છે - તમારે તમારી કુશળતા/skill ને 
તનર્તમતપણે પે્રક્ક્ટસ કરવાની જરૂર છે. તેમને આદત 
િનાવો! જો તમારાથી  જૂની વતાણકૂોનો/આદતોનો  ઉપર્ોગ  
ફરરીથી થઈ ર્જર્ છે તો તનરાશ થશો નહીં. આ તણાવપણૂા 
સમર્માાં/stress માાં થઈ શકે છે. તેનો અથા એ છે કે તમારે આ 
કસરતોની પે્રક્ક્ટસ શરૂ કરવાની જરૂર છે. ર્ાદ રાખો, ચ િંતાનો 
સામનો કરવો એ આજીવન પ્રરિર્ા છે. 
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મિોચચરકત્સક પાસે થી શીખી િે િીચ ેિી રીતો િો અમલ કરો: 
 

ભર્ભીત શારીરરક સુંિેદિાઓિો સામિો કરિો: 
 

તમારે વારાંવાર એવી સાંવેદનાઓ લાવવાની જરૂર છે જે તમને ડર લાગ ેછે, જેથી સમર્ જતાાં તે સાંવેદનાઓ તમને ચ િંતા ન કરે. આ તમને 

એ શોધવાની તક પણ આપે છે કે તમારો ડર સા ો નથી થતો. અહીં કસરતોની સચૂ  છે જે તમે શારીરરક સાંવેદનાને રટ્રગર કરવાનો પ્રર્ાસ 

કરી શકો છો.

• 30 - 60 સેકન્ડ માટે થથળ પર અથવા ઉપર અને ની ે સીડી પર દોડવુાં (હૃદર્ની દોડ, શ્વાસ લેવામાાં તકલીફ, છાતીમાાં 
અથવથથતા). 

• 30 સેકન્ડ માટે તમારા નાક વડે વતુાળ દોરીને માથુાં એક િાજુથી િીજી િાજુ હલાવો અથવા માથુાં ફેરવો. જગ્ર્ાએ ફરવુાં 
અથવા 30 સેકન્ડ માટે ખરુશીમાાં ફરવુાં ( ક્કર, ઉિકા). 

• તમારા હાથને િે થી ત્રણ તમતનટ માટે જોવો (અવાથતતવકતાની લાગણી)  
 

Muscle Relaxation Teachnique (સ્િાય ુઆરામ તકિીક) 

 

આ તકતનકમાાં મળૂભતૂ રીતે તમારા muscle group ને  એક સમરે્ તણાવ અને મકુ્ત કરવાનો સમાવેશ થાર્ છે. 

1. Feet/ પગ: તમારા પગના અંગઠૂાને તમારા પગમાાં ચથુતપણે વળાાંક આપો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

2. Calves/ તમારા: પગને તનદેશ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

3. Thighs/ ર્જાંઘ: તમારી ર્જાંઘોને એકસાથે ચથુતપણે સ્કથક્વઝ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

4. Torso/ ધડ: તમારા પેટના થનાયઓુને સજ્જડ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

5. Back/ પાછળ: તમારા ખભાના બ્લેડને એકસાથે સ્કથક્વઝ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

6. Shoulders/ ખભા: તમારા ખભાને તમારા કાન તરફ ઉં ા કરો અને તેમને એકસાથે સ્કથક્વઝ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

7. Arms/ આર્મસા: મઠુ્ઠીઓ િનાવો અને તમારા હાથને વાળો, તમારા હાથને તમારા દ્વદ્વતશર તરફ લાવો અને માાંસપેશીને િાહુમાાં સ્કથક્વઝ કરો, 
5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

8. Hands/ હાથ: તમારી આંગળીઓને તમારી હથેળીમાાં કચલિંગ કરીને ચથુત મઠુ્ઠીઓ િનાવો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

9. Face/  હરેો: તમારા  હરેાના લક્ષણોને થિન્  કરો અને તેમને તમારા  હરેાના કેન્ર તરફ ખેં ો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી રાખો, પછી છોડો. 

10. Full Body/ સાંપણૂા શરીર: તમારા શરીરના તમામ માાંસપેશીને એકસાથે એકસાથે કડક કરો અને સ્કથક્વઝ કરો, 5 સેકન્ડ માટે પકડી 
રાખો, પછી છોડો. 

 


