
 

घबराहट विकार से ग्रस्त बच्चों की मदद कैसे करें 

"बच्चों के मानवसक स्िास््य की देखभाल" माता-विता की विक्षा श्रृंखला 

शिक्षा ब्यूरो 2022 

"घबराहट शिकार" क्या हैं? 

चुनौशियों और खिरों के प्रशि घबराहट एक सामान्य प्रशिशिया है। जब खिरा टल जािा है , लेशकन शकसी व्यशि की घबराहट बनी रहिी है और 

उसके सीखने के कायय, सामाशजक काययप्रणाली, स्िास््य और दैशनक जीिन की शस्िशि को महत्िपूणय रूप से प्रभाशिि करिी है,  िो िह घबराहट 

शिकारों से पीश़िि हो सकिा/सकिी है। 

घबराहट शिकारों के सामान्य लक्षणों में शनम्नशलशखि िाशमल हैं: 

✧ घबराहट, अत्यशिक शचिंिा और आराम करन ेमें परेिानी 

✧ िारीररक लक्षण, जैसे हृदय की गशि िेज होना, मािंसपेशियों में िनाि, जठरािंत्र सिंबिंिी परेिानी, नींद  

      की  समस्या आशद। 

✧ सबसे दूर होन ेिाला व्यिहार और कशठन कायों से बचना 

✧ बेचैनी और शच़िशच़िापन 

✧ छोटी-छोटी बािों पर ज्यादा-प्रशिशिया 

✧ एकाग्रिा में कशठनाई और याददाश्ि में शगरािट 

✧ पूणयिा की अत्यशिक खोज 

बचपन और शकिोरािस्िा में घबराहट शिकारों की सामान्य श्रेशणयों में शनम्नशलशखि िाशमल हैं: 

✧ व्यापक घबराहट शिकार 

िारीररक परेिानी के शिशभन्न लक्षणों (जैसे, शसरददय, पेट ददय, आशद) के साि, शिशभन्न दैशनक मामलों के बारे में अत्यशिक और बेकाबू घबराहट 

होना, । 

✧ सामाशजक घबराहट शिकार/ सोिल फोशबया 

शकसी स ेआिंखे ेँ शमलान ेस ेबचना, िरमाना या कािंपना, और अक्सर गशिशिशियों  या दूसरों के साि सिंपकय  स े दूर रहने  की कोशिि करने जैस े

व्यिहारों के साि एक या अशिक सामाशजक शस्िशियों में शकसी स ेभी लगािार डरे रहना । 

✧शिशिष्ट घबराहट 

शिशिष्ट शस्िशियों या िस्िुओ िं (जैसे, जानिर, अिंिेरी जगह, शलफ्ट, खून, आशद) के बारे में बेिजह का डर और घबराहट होना और इन शस्िशियों 

या िस्िुओ िं स ेबचन ेकी कोशिि करना, या यहािं िक शक ऐसी शस्िशियों या िस्िुओ िं के सामन ेशचल्लाना या रोना। 

✧ अलगाि घबराहट शिकार 

अपन ेमािा-शपिा को खोने या उन्हें होन ेिाले सिंभाशिि नुकसान को लेकर बहिु ज्यादा शचिंिा के कारण  भािनात्मक रूप स ेज़ुि ेव्यशियों (जैसे 

मािा-शपिा या देखभाल करन ेिाले) से अलग होन ेपर शिकासात्मक रूप से अनुशचि और अत्यशिक भय या घबराहट शदखाना । उदाहरण के 

शलए, िे सुरशक्षि महसूस करन ेके शलए स्कूल जाने स ेइिंकार कर सकिे हैं या अपन ेमािा-शपिा को बार-बार फोन कर सकिे हैं। 

 

 

मािा-शपिा की भूशमका 

यवद मुझ ेसृंदेह है वक मेरे बच्चे को घबराहट विकार हुआ है, तो मझु.े.. 

➢ अपन ेबच्च े के शलए जल्द स ेजल्द मनो-शचशकत्सा मििरा और आकलन प्राप्त करें, िाशक उसके शलए उपयुि उपचार और सहायिा 

प्रशिक्षण की व्यिस्िा की जा सके  

➢ उपयुि सहायिा सेिाओ िं की व्यिस्िा के शलए शििेष शिक्षात्मक आिश्यकिा समन्ियक (SENCO),कक्षा अध्यापक, शिद्यालय की 

मागयदियन टीम या शिद्यालय के सामाशजक काययकिाय के साि सिंपकय  आरिंभ करें,  

मेरे बच्चे के घबराहट विकार स ेिीव़ित होन ेका आकलन करने के बाद,  मुझ ेचाशहए... 

➢ सुझाई गई उपचार योजना को िुरू करन ेमें स्िास््य पेिेिरों के साि सहयोग करें िाशक यह सुशनशिि हो सके शक आपके बच्चे को िह 

उपचार शमल ेशजसकी उसे आिश्यकिा है और परामिय के अनुसार दिा  (यशद लागू हो) ले लें 

➢ मेरे बच्चे की शििेष शिक्षात्मक आिश्यकिाओ िं के बारे में जल्द स ेजल्द स्कूल को जानकारी प्रदान करने की पहल करें, उपयुि सहायिा 



 

सेिाओ िं की व्यिस्िा के शलए शिद्यालय को उसकी मनो-शचशकत्सा ररपोटय पास करना िाशमल है  

➢ अपन ेबच्चे के सीखन ेऔर समायोजन की शस्िशि को समझने के शलए शिद्यालय मागयदियन टीम या स्कूल सामाशजक काययकिाय, 

SENCO, छात्र सहायिा टीम, कक्षा शिक्षक और शिषय शिक्षक के साि सिंपकय  बनाए रखें, , ; और यशद आिश्यक हो िो सिंयुि रूप 

से उपयुि समियन काययनीशियों पर चचाय करें 

आिके बच्चे का समर्थन करते समय वनम्नवलवखत कायथनीवतयों िर विचार वकया जा सकता है: 

सृंिकथ  कौिल और भािना प्रबृंधन 

➢ अपन ेबच्चे की घबराहट की भािना को स्िीकार करें, िैययपूियक उसकी शचिंिाओ िं को सुनें और जल्दबाजी में शटप्पणी या दोष न दें  

➢ अपन ेबच्चे को गहरी सािंस लेने जैसी शिश्राम काययनीशियों के द्वारा उसकी घबराहट को िािंि करना शसखाएिं  

➢ अपन ेबच्चे का उसकी घबराहट में शनशहि मुख्य समस्याओ िं के बारे में सोचने के शलए मागयदियन करें, उसके साि समािान शनकालें और 

अपन ेबच्चे को सकारात्मक िरीकों से उसके डर का सामना करन ेके शलए प्रोत्साशहि करें 

 व्यिहार प्रबृंधन  

➢ अचानक होन ेिाली घटनाओ िं का सामना करिे समय उसकी शचिंिा या घबराहट को कम करन ेके शलए अपन ेबच्चे को उसके जीिन के  

सिंभाशिि पररिियनों के बारे में उसे पहल ेस ेसूशचि करें   

➢ उसकी घबराहट को कम करन ेके शलए उशचि मात्रा में अपन ेबच्चे के साि अभ्यास या पूिायभ्यास करें करें   िाशक िह िीरे-िीरे  उस  

िािािरण या चीजों के सिंपकय  में आ सके जो उस ेडरािी हैं  

➢ समय साररणी सेट करन ेमें अपन ेबच्चे की मदद करें िाशक िह िीरे-िीरे अपन ेदैशनक स्कूल कायय पूरा कर सके, और शिश्राम गशिशिशियों को 

अिंजाम दे सके 

 

मािा-शपिा की भािनात्मक शस्िशि उनके बच्चों के साि उनकी बािचीि और उनके बच्च ेको अनुिाशसि करन े के िरीकों को भी प्रभाशिि कर 

सकिी हैं  । 

मािा-शपिा को  चाशहए: 

➢ उन चीजों या पररशस्िशियों से बचने के बजाय शजनसे आप डरिे हैं, बहादुरी से  सामना करके अपन ेबच्चे के शलए एक अच्छे मॉडल बने .  

➢ अपन ेखुद के शारीररक और मानसिक स्िास््य िंतुलन पर ध्यान दें। आराम और शिश्राम करन ेके सलए खुद को िमय दें, और अपन ेबच्च ेके 

सिकाि का िमर्थन करन ेके सलए अनुशािन का िकारात्मक तरीका बनाए रखें 

 
समियन उपाय और काययनीशियाेँ 

सामान्य िौर पर, शिद्यालय अलग-अलग छात्रों की जरूरिों के अनुसार शनम्नशलशखि सहायिा प्रदान कर सकिे हैं: 

विद्यालय समायोजन में छात्र की सहायता करना 

➢ छात्र को उसकी  घबराहट िाली भािनाओ िं को शनयिंशत्रि करन ेके शलए स्िान और समय प्रदान करें 

➢ ऐसी गशिशिशियों का अन्िेषण करें जो छात्र को आराम करन ेमें सहायिा कर सकिी हैं और उपयुि होन ेपर छात्र को इन गशिशिशियों में भाग 

लेने दें 

➢ जरूरिमिंद छात्र के शलए समूह प्रशिक्षण या व्यशिगि परामिय प्रदान करें, उसके सामाशजक और भािनात्मक प्रबिंिन और समस्या को सुलझाने 

के कौिल में िशृि करें , और उसकी क्षमिा और आत्मशिश्वास की भािना को बढािा दें 

➢ छात्रों की पररशस्िशियों और जरूरिों के अनुसार छात्रों की शदनचयाय और उपशस्िशि से सिंबिंशिि मुद्दों को सिंभालने के दौरान लचीली व्यिस्िा  

िैयार करें 

छात्र को  विक्षक और सावर्यों के सार् जु़िने और सृंिाद करने में सहायता करना 

➢ छात्र के   सकारात्मक व्यिहार और व्यशिगि गुणों के साि  साि  उसके आत्म-शिश्वास को बढाने के शलए शिशभन्न पहलुओ िं में शकय ेगए 

उसके प्रयास की प्रििंसा करें 

➢ छात्र को िीरे-िीरे और शदन-ब-शदन बढन ेिाली घबराहट की शस्िशियों का सामना करन ेके शलए प्रोत्साशहि करें, और उसकी साहसी व्यिहार 

की सराहना करें 

➢ सामाशजक दायरे का शनमायण करन ेके शलए छात्र के शलए सहायक सहकमी साशियों की व्यिस्िा करें 

छात्र को विक्षा की गवतविवधयों में िावमल करना 

➢ उन कायों या सीखन ेकी गशिशिशियों के शलए उशचि मात्रा में अभ्यास या पूिायभ्यास की व्यिस्िा करें शजनको लेकर  छात्र शचिंशिि है िाशक 

उसका आत्मशिश्वास  बढाया जा सके  

➢ छात्र  की शस्िशियों और क्षमिाओ िं  के अनुसार  अपेक्षाओ िं को समायोशजि करेंI सीखन ेकी गशिशिशियों  , सिाल पूछने के िरीके  और 

कायय की मािंगों  को व्यिशस्िि करें या उसके  काम को चरण दर चरण पूरा करने में मदद करन ेके शलए अशिररि सिंकेि और सहायिा दें। 



 

कायों के पूरा होन ेके बाद उनकी प्रििंसा करें, िाशक उनकी क्षमिा की भािना को मजबूि शकया जा सके 

➢ छात्र के दबाि को कम करन ेके शलए उसकी ज़रूरिों के अनुसार गृहकायय की व्यिस्िा करें 

➢ छात्रों की आिश्यकिाओ िं और शििेषज्ञों के सुझाि के अनुसार शििेष परीक्षा व्यिस्िा प्रदान करें 

समर्थन और गरह-विद्यालय सहयोग को मजबूत करना 

➢ आिश्यकिानुसार गिंभीर परेिानीयों िाले छात्रों को गहन सहायिा सेिाएिं प्रदान करें, जैसे शक एक व्यशिगि शिक्षा योजना िैयार करना, 

शनयशमि समीक्षा और अनुििी  काययिाही करना 

➢ शिद्यालय , मािा-शपिा और शििेषज्ञों (जैसे स्िास््य देखभाल शििेषज्ञ , सामाशजक काययकिाय, मनोिैज्ञाशनक, आशद) के बीच घशनष्ठ सहयोग 

और सिंपकय  बनाए रखें। 

उपयोगी िेबसाइट 

शिक्षा ब्यूरो 

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 
शिक्षा ब्यूरो का होमपेज              

 

  

 

 

 

 

 

"SENSE" एकीकृि शिक्षा और  

शििेष शिक्षा सूचना ऑनलाइन                                                                                                                 

               

 

 

 

 

 

 

 

"Mental Health 

@School" छात्र 

मानशसक स्िास््य सूचना 

ऑनलाइन 

                                 

        

 

 

 

 

 

 
एकीकृि शिक्षा के शलए सिंपूणय शिद्यालय 

दृशष्टकोण पर सिंचालन मागयदशियका 

  

 

 

 

 

 

 
मानशसक बीमारी िाले छात्रों को समझने 

और उनकी सहायिा करन ेपर शिक्षक 

सिंसािन पुशस्िका 

 

 

स्िास््य शिभाग 

   

 

 

 

 

 

 
बाल मूल्यािंकन सेिा 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
छात्र स्िास््य सेिा 

 

 

 

 



 

  समाज कल्याण विभाग                    सामाशजक सेिा की हाेँगकाेँग पररषद 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

िूछताछ के वलए टेलीफोन नृंबर  

 
विक्षा ब्यूरो 

वििेष विक्षा के बारे में सामान्य िूछताछ                     3698 3957 

 
अस्िताल प्रावधकरण 

अस्िताल प्रावधकरण मानवसक स्िास््य प्रत्यक्ष (24 घृंटे)         2466 7350 

 
स्िास््य विभाग 

बाल मूल्याृंकन सेिा                                        2246 6659 

छात्र स्िास््य सेिा                                          2349 4212  

 
सामुदावयक सृंसाधन और हेल्िलाइन 

 

 


