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Generalized Anxiety Disorder 

जेनरलाई� एङ्जाईटी िडसअड�र 

 
जेनरलाई� एङ्जाईटी िडसअड�र (जीएडी) के हो ? 
जीएडी एक प्रकारको िच�ा गडबडी हो जसका िवशेषताह�मा दैिनक �ने कुराह� ज�ै जािगर, उनीह�को र प�रवारको 

�ा�, आिथ�क कुराह� आिदको बारेमा अ�िधक, र धेरै ज�ो अव�ामा तक� हीन िच�ा �ने गद�छ। य�ो िच�ा प्राय 

िनय�ण गन� सिकदैन, यसरी ती ���लाई कामह� पूरा गन� नस�े बनाउँछ, र फल��प थकान, छटपट �नु, एकाग्र 

�न नस�ु, िचडिचडापन, अिनद्रा, र अ� धेरै प्रकारको शा�र�रक ल�णह� देखा पद�छ।  

 
जीएडी �नुका कारणह� के-के �न् ? 
जीएडी �नुको कुनै एक कारण मात्र छैन, तर खोजकता�ह�ले धेरै जो�खमका कारकह� प�ा लगाएका छन्। यी कारकह� 

प्र�ेक ���मा फरक पछ� : 

१. जैिवक कारकह�: वंशानुगत, �ुरोट� ा�िमटरह�को रासायिनक अस�ुलन, कम्जोर शारी�रक �ा�  

२. मनोवै�ािनक कारकह�: िच�ा-उ�ुख, असुरि�त, िनराशावादी, र िन�ृय ��� 

३. वातावरणीय कारकह�: बा�कालका नकारा�क अनुभवह�, र जीवनका अ� तनावपूण� घटनाह� ज�ै जािगरको 

प�रवत�न, स��मा सम�ाह�, आिद 

 

यिद मलाई जीएडी छ भनेर कसरी थाहा पाउने? 
काममा, र साथीह� र प�रवारसँग सम�ाह� सामना गदा�, अ�ायी �पमा तनाव, �ग्र वा िच��त �नु सामा� हो। तथापी, 

यिद तपाईंको िच�ाह� र डरह� तल उ�े�खत ३ ल�णह�सँग मेल खान्छ र ६ मिहना वा मािथस� रहेमा, साथै  य�ो 

िनर�र भइरहदा यसले तपाईंको काम गन�, सामािजक �ने, र आराम गन� �मताह�लाई नै ह��ेप गय� भने, तपाईंलाई 

जीएडी �नसक्छ। तपाईंले �ा� हेरचाह पेशेवरह�सँग सहयोग खो��पछ� ।  

१) छटपटाहट वा एकदमै तनाव  

२) सिजलै थिकत महसुस गन�  

३) एकाग्र �न गाह� �नु, वा िदमाग �र� �नु  

४) िचडिचडापन  

५) मांसपेिश तनाव  

६) सु�ुमा सम�ा (िनदाउन गाह� �नु वा िनद्रामा छटपटी) 

 
जीएडी अगािड कसरी बढ्छ? 
जीएडी भएका धेरै ���ह�मा िच��त ����ह� �न्छन्। वा�वमा य�ा ���ह�म�े केहीले यो सम�ा किहले 

दे�ख सु� भयो भनेर �� �पमा संकेत भ� स�ैनन्। यो सम�ा जीवनमा अनुभव �ने तनावह�सँग स���त छन्। 

सामा�तया भ�ुपदा�, जित लामो समय कोही जीएडीबाट पीिडत �न्छन्, उित नै लामो समय यो िनको �न समय ला�छ। 

यस बाहेक, उनीह�मा िडपे्रसन वा अ� िच�ाको सम�ाह� �ने स�ावनाह� सामा� जनसं�ा भ�ा धेरै �न्छ। 

 

 

 



2 
 

जीएडीको उपचारह� के-के �न्?  
१) मनोिचिक�ा (साईकोथेरापी) 

सं�ाना�क-�वहार िचिक�ा(कि�िटभ िबहेभो�रयल थेरापी) जीएडीको लािग एउटा प्रभावकारी उपचार हो। यसले सं�ान, 

�वहार, र शरीर िब�ानको �ेत्रमा भएको दुभा�वनापूण� प्रितिक्रयाह�लाई अनुकूल सामना गन� प्रितकृयाह��ारा यसलाई 

बदल्न सहयोग गद�छ। सं�ाना�क त�रकाले भ�ा, मु� �ान चाँही तक� हीन र िवनासकारी सोचह�लाई स�ुिलत 

िवचारह�िसत बदल्नु हो; �वहा�रक �पमा, तनाव कम गन� सहयोग गन�को लािग ���ह�ले समय �व�ापन, ल� 

िनधा�रणा गन�, र सम�ा-समाधानको लािग कौशलह� प्रा� गद�छन्; र शरीर िक्रया अनुसार, उनीह�को तनाव प्रितकृया 

कम ���ह�ले िवश्राम कसरतह�(�र�ा�ेसन ए�रसाईज) गद�छन्।  

२) औषधी उपचार  

जीएडीको ल�णह�लाई कम गन�, आव�क पदा� ए��िडपे्रसे�ह�, ट� ्याङ्ि�लाईजरह�, वा नरएिपनेिफ्रन �कर भ�े 

औषधीह� िदइनेछ। प्रभािवत ���ह�ले डा�रको िनद�शन अनुसार मात्र औषधी प्रयोग गनु�पछ� । औषिधको लत र अ� 

साइड इफे�ह�बाट ब� ट� ्या�न्�लाइजरको लामो समयस� प्रयोग कम गनु�पछ� । 

 

मैले आफुलाई वा अ�लाई जीएडी �व�ापन गन� कसरी सहयोग गन�सक्छु? 
जीएडी भएका ���ह�लाई  

१. सकृय �पमा उपचार खो�े र प्रकृयामा भाग िलने  

२. �� जीवनयापन कायम रा�े: �� र स�ुिलत आहार खाने, िनयिमत र म�म खाले कसरत गन�, एक संरिचत 

तािलका बनाउने, अथ�पूण� सोखह� बनाउने, सामािजक स�क� ह� बनाउने। आफ्नो अप्�ाराह� साहसी भएर सामना गन� 

प्रितब�ता गनु�होस्।  

३. तनावको ल�णह�बाट राहत पाउन िनयिमत �पमा िवश्राम कसरतह� गनु�होस्। 

 

जीएडी भएका प�रवारका सद�ह�लाई: 
१) जीएडीका ल�णह� र यसका कारणह� बुझ्नुहोस्। जीएडी �नुमा ���लाई दोष िदनबाट ब�ुहोस्, र ���लाई िनको 

�न समय िदनुहोस्  

२) ���ह�लाई उपचार र अ� मनोर�ना�क कृयाकलापह�मा सकृय �पमा भाग िलन प्रो�ाहन गनु�होस् 

३) यिद अव�ाह� िबिग्रएमा, �ा� सेवा पेशेवरह�सँग िछटो-भ�ा-िछटो सहयोग िलनुपछ� । 

 

 

यो कागजात अंगे्रजी मूलको अनुवाद हो। कुनै िवसंगित वा िवसंगितको अव�ामा, अंगे्रजी सं�रण प्रबल �नेछ। 


