
 

Generalized Anxiety Disorder 
सामा�ीकृत िचंता िवकार 

 
 
सामा�कृत िचंता िवकार (जीएडी) �ा है? 
 
जीएडी एक प्रकार का िचंता िवकार है जो रोज़गार मामलो,ं जैसे िक नौकरी, �यं और उनके प�रवार 
के �ा�, िव�ीय, आिद के बारे म� अ�िधक और तक� हीन िचंता से पहचाना जाता है। िचंता अ�र 
बेकाबू होती है, िजससे एक ���  शांत होने म� असमथ� हो जाता है , और िजसके प�रणाम��प 
थकान, घबराहट, �ान क� िद्रत करने म� किठनाई, िचड़िचड़ापन, अिनद्रा सिहत, और भी ब�त से 
शारी�रक ल�णो ंको महसूस कर सकता है। 
 
जीएडी के कारण �ा ह�? 
 
जीएडी का कोई भी एक कारण नही ंहै, लेिकन शोधकता�ओ ंने कई जो�खम वाले कारको ंकी पहचान 
की है। ये कारक अलग-अलग ��� के िलए िभ� ह�: 
1. जैिवक कारक: आनुवंिशकता, �ूरोट� ांसमीटर/ िदमाग के संदेशवाहको के रासायिनक असंतुलन, 
खराब शारी�रक �ा�। 
2. मनोवै�ािनक कारक: जो लोग िचंता-प्रवण, असुरि�त, िनराशावादी, और िन��य होते ह�। 
3. पया�वरणीय कारक: बचपन के नकारा�क अनुभव, और जीवन म� अ� तनावपूण� घटनाएं जैसे 
रोजगार बदलने, �र�े संबंधी सम�ाएं आिद। 
 
मुझे कैसे पता चलेगा िक मुझे जीएडी है? 
 
काम पर सम�ाओ ंका सामना करते समय और िमत्रो ंऔर प�रवार के साथ अ�ायी �प से तनाव, 
उ�ेिजत या िचंितत महसूस करना सामा� है। हालांिक, यिद आपकी िचंता और भय नीचे िदए ल�णो ं
म� से 3 के साथ 6 महीने या उससे ऊपर के समय तक जारी  रहते ह�, और वे इतने ��र हो जाते ह� 
िक वे आपकी काम करने, सामािजक  जीवन और आराम करने की �मता म� ह��ेप करते ह�, तो 
आप को जीएडी हो सकता ह� .. आपको �ा� सेवा �वसायी से सहायता प्रा� करना चािहए। । 
 
1) बेचैनी या खुद को ऊपर या िकनारे पर महसूस करना 
2) आसानी से थका �आ 
3) �ान क� िद्रत करने म� किठनाई, या म��� का खालीपन महसूस करना  
4) िचड़िचड़ापन 
5) मांसपेिशयो ंका तनाव 
6) नीदं म� गड़बड़ी (नीदं आने म� किठनाई या बेचैनी भरी नीदं) 
 



जीएडी का कोस� �ा है? 
 
जीएडी से पीिड़त ब�त से लोग िचंितत ����ो ंवाले होते ह�, वा�व म�, इन लोगो ंम� से कुछ ठीक से 
नही ं बता पाते िक  उनका  िवकार पहली बार कब उभरा था । जीएडी का कोस� जीवन के अनुभवी 
तनाव से संबंिधत है। आमतौर पर कहा जाता है िक, जीएडी से िजतना अिधक लंबे समय तक सामना 
करना पड़ता है, इसे ठीक करने म� उतना ही �ादा समय लगता है। इसके अलावा, इन ���यो ंम� 
अवसाद या अ� घबराहट िवकार होने की संभावना भी सामा� आबादी की तुलना म� अिधक होती 
है। 
 
जीएडी के िलए उपचार �ा ह�? 
 
1) मनोिचिक�ा 
सं�ाना�क-�वहार थेरेपी जीएडी के िलए एक प्रभावी उपचार है। यह थेरेपी अनुभूित, �वहार, और 
शारी�रक िक्रयाओ ंके �ेत्र म� दुभा�वनापूण� प्रितिक्रयाओ ंको बदलने  म� मदद करती है, जैसे िक 
मुकाबला करने वाली अनुकूल प्रितिक्रयाएं। सं�ाना�क �प से, मु�क� द्र तक� हीन और िवपि�पूण� 
िवचारो ंको अिधक संतुिलत िवचारो ंके साथ बदलने पर है; �वहा�रक �प से, एैसे ��� िचंता को 
कम करने म� मदद करने के िलए समय प्रबंधन, ल� की �ापना और सम�ा सुलझाने म� कौशल 
प्रा� कर� गे, ; और शारी�रक �प से, ��� अपनी तनाव प्रितिक्रया को कम करने के िलए आराम 
देने वाले �ायाम कर� गे। 
 
2) औषधीय उपचार 
यिद आव�क हो तो जीएडी के ल�णो ंको कम करने म� मदद करने के िलए, एंटीिडपरेस�ट्स/ 
अवसादरोधक, ट� ा�न्�लाइज़र/प्रशांतक, या नोरेपेनेिफ़्रन �ॉकस�  िनधा��रत िकये जाय�गे। ���यो ंको 
िचिक�क �ारा िनद� िशत दवा ही लेनी चािहए।  लत और अ� बुरे प्रभावो ंसे बचने के िलए 
ट� � ि�लाइजस� का दीघ�कािलक उपयोग कम से कम िकया जाना चािहए । 
 
म� अपने आप की या दूसरो ंकी  जीएडी का  प्रबंधन करने म� कैसे मदद कर सकता �ं? 
 
जीएडी के साथ ���यो ंके िलए: 
1. सिक्रय �प से उपचार की तलाश कर�  और इस प्रिक्रया म� भाग ल�। 
2. एक �� जीवन शैली बनाए रख�: एक �� और संतुिलत आहार खाएं, िनयिमत �प से �ायाम 
कर� , एक संरिचत शे�ूल रख�, और साथ�क शौक बनाएं, सामािजक संपक�  बनाए रख�, अपनी 
किठनाइयो ंका साहसपूव�क सामना करने के िलए प्रितब�ता बनाएं।  
3. िचंता के ल�णो ंको दूर करने के िलए आराम देने वाले �ायाम का िनयिमत �प से अ�ास कर�। 
 
 
 
 
 



जीएडी से पीिड़त ���यो ंके प�रवार के सद�ो ंके िलए: 
1) जीएडी के ल�णो ंऔर उसके कारणो ंको समझ�। जीएडी होने के  िलए ��� को दोष देने से बच�, 
और ��� को ठीक होने के िलए समय द�। 
2) ��� को उपचार और अ� मनोरंजक गितिविधयो ंम� सिक्रय �प से भाग लेने के िलए प्रो�ािहत 
कर�। 
3) हालात खराब होने पर, िजतनी ज�ी हो सके �ा� देखभाल पेशेवरो ंसे मदद ली जानी चािहए। 
 
 
यह द�ावेज़ मूल अंगे्रजी सं�रण का अनुवाद हैI िकसी भी िवसंगित या असंगतता की ��ित म�, अंगे्रजी सं�रण मा� 
होगाI 


