
Generalized Anxiety Disorder 
ਿਵਆਪਕ  ਿਚੰਤਾ ਰੋਗ 

 
ਿਵਆਪਕ  ਿਚੰਤਾ ਰੋਗ ਕੀ ਹ?ੈ 
 
ਇਹ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਿਫਕਰ ਵਾਲੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਮਰੀਜ਼ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਜਵ� ਰੋਜ਼ਗਾਰ, ਆਪਣੀ  ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਿਸਹਤ, ਿਵੱਤ, ਆਿਦ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਿਜਆਦਾ ਅਤੇ ਅਸਪੱਸ਼ਟ ਿਚੰਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਚੰਤਾ ਅਕਸਰ ਬੇਕਾਬੂ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਪ�ਕਾਰ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ   ਸ਼ਾਂਤ   ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਕਈ ਪ�ਕਾਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ 
ਲੱਛਣ ਿਜਵ� ਿਕ ਥਕਾਵਟ, ਬੇਚੈਨੀ, ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ, ਉਨੀਦਂਰਾ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਦੇ 
ਹੋਰ ਰੋਗ। 
 
ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਰੋਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
 
ਜੀ.ਏ. ਡੀ. ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਪਰ ਖੋਜਕਰਤਾਵਾਂ ਨੇ ਕਈ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਕਾਰਕ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ਤੇ ਿਭੰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: 
1. ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਖਾਨਦਾਨੀ, ਨਯੂਰੋਟ�ਾਂਸਿਮਟਰ/ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ ਦਾ  ਰਸਾਇਣਕ ਅਸੰਤੁਲਨ, 
ਖਰਾਬ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ  
2. ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਿਚੰਤਾ-ਪ�ਭਾਵੀ, ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਿਨਰਾਸ਼ਾਵਾਦੀ ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਹਨ 
3. ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਕਾਰਕ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਚਪਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਤਣਾਅ ਵਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ 
ਿਜਵ� ਿਕ ਰਜ਼ੁਗਾਰ ਤਬਦੀਲੀ, ਸੰਬੰਧਾਂ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਆਿਦ। 
 
ਜੇ ਮੈਨੰੂ ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ? 
 
ਕੰਮ 'ਤੇ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਤਣਾਅ, ਉਤੇਜ਼ਨਾ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਂ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਡਰ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ  ਲੱਛਣਾਂ ਿਵਚ� 3 ਦੇ ਨਾਲ  6 
ਮਹੀਿਨਆਂ ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਮੇ ਲਈ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇੰਨੇ ਿਨਰੰਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਕਰਨ, ਸਮਾਿਜਕ 
ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿਵਚ ਦਖਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੀ.ਏ.ਡੀ.  ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਤ� ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
1) ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਿਕਨਾਰੇ ਤੇ ਜਾਂ ਕੁਝ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
2) ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ 
3) ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ, ਜਾਂ ਿਦਮਾਗ ਦਾ ਇੱਕਦਮ ਖਾਲੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ 
4) ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ 
5) ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤਣਾਅ 
6) ਸੌਣ ਦੀ ਖਰਾਬੀ (ਨੀਦਂ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ ਭਰੀ ਨੀਦਂ ) 
 
ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਦਾ ਕੋਰਸ ਕੀ ਹੈ? 
 
ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਵਾਲੇ ਬਹਤੇੁ ਲੋਕ ਿਚੰਤਤ ਿਵਅਕਤੀਗਤ  ਵਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਸਲ ਿਵਚ ਇਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਕ ਿਹੱਸਾ ਸਹੀ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਇਹ ਨਹੀ ਂਦਸ  ਸਕਦਾ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਦਾ  ਿਵਕਾਰ  ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਕਦ� ਸਾਹਮਣੇ ਆਇਆ ਸੀ । ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਕੋਰਸ 
ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਤਜ਼ਰਬੇ ਤ� ਪੈਦਾ ਹੋਏ  ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਹਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤ� ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਤ� 
ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸਹੀ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਵੀ ਲੰਬਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਇਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਦਸੀਨਤਾ ਹੋਣ ਜਾਂ 
ਹੋਰ ਗੜਬੜੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੀ ਆਮ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ| 
 
 
 



ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਕੀ ਹਨ? 
 
ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼  
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ-ਿਵਹਾਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਲਈ ਇੱਕ ਪ�ਭਾਵੀ ਇਲਾਜ ਹੈ| ਇਹ ਥੈਰੇਪੀ ਸਮਝ, ਿਵਵਹਾਰ, ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 
ਿਵਿਗਆਨ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਖਰਾਬ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲਣ  ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਜਵਾਬ| 
ਇਲਾਜ਼ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ, ਮੱੁਖ ਿਧਆਨ  ਅਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਬਾਹਕੰੁਨ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਿਵਚਾਰਾਂ ਿਵੱਚ  
ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੈ; ਿਵਹਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਿਵਅਕਤੀ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ, ਟੀਚਾ 
ਿਨਰਧਾਰਨ, ਅਤੇ ਸਮੱਿਸਆ ਹੱਲ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਹਨੁਰ ਹਾਸਲ ਕਰਨਗੇ; ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ  ਤੌਰ ਤੇ, ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਤਣਾਅ 
ਪ�ਤੀਿਕ�ਆ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨਗੇ।  
 
ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼  
ਜੇ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤਾਂ ਜੀ.ਏ.ਡੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ , ਐਟਂੀ ਿਡਪਾਰੇਸ�ਟਸ , ਟ�ਾਂਕੁਇਲਾਇਜ਼ਰ, ਜਾਂ ਨੋਰੇਪੀਨੇਫ�ਈਨ 
ਬਲਾਕਰਜ਼ ਨਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣਗੀਆਂ| ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ।  ਇਸਦੀ ਆਦਤ ਪੈਣ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਗਲਤ ਪ�ਭਾਵਾਂ ਤ�  ਬਚਣ ਲਈ ਟ��ਕੁਿਵਲਾਇਜ਼ਰ ਦੀ ਲੰਬੇ ਸਮੰੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਨੰੂ ਘੱਟ ਤ� 
ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
ਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ ਦਿੂਜਆਂ ਦੀ ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਤੇ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ 
 
ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਦੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ: 
1. ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲਓ 
2. ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖ਼ਰੁਾਕ ਖਾਓ, ਲਗਾਤਾਰ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ 
ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਇੱਕ ਢਾਂਚਾਗਤ ਸ਼ੇਡਯੂਲ ਰੱਖੋ, ਅਰਥਪੂਰਣ ਸ਼ੌਕ ਪੈਦਾ ਕਰੋ, ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀਆਂ 
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਹੌਸਲੇ  ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਬਣਾਓ। 
3. ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤ� ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ| 
 
ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰਾਂ ਲਈ: 
1) ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਕਾਰਨਾਂ  ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਜੀ.ਏ.ਡੀ. ਹੋਣ  ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਠਿਹਰਾਉਣ ਤ� 
ਪ�ਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਠੀਕ ਹੋਣ  ਲਈ ਸਮਾਂ ਿਦਓ। 
2) ਮਰੀਜ਼  ਨੰੂ ਇਲਾਜ਼ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਨੋਰੰਜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ 
ਕਰੋ। 
3) ਜੇ ਹਾਲਾਤ ਿਵਗੜ ਜਾਵੇ ਤਾਂ, ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ। 
 
 
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੂਲ ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਹੈI ਿਕਸੇ ਵੀ ਅੰਤਰ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗਾI 


