
 

Generalized Anxiety Disorder 

सामान्यीकृत च िंता विकार 
 

 

सामान्यकृत च िंता विकार (जीएडी) क्या है? 

 

जीएडी एक प्रकार का च िंता विकार है जो रोज़गार मामलों, जैस ेकक नौकरी, स्ियिं और उनके पररिार 
के स्िास््य, वित्तीय, आकि के बारे में अत्यचिक और तकक हीन च िंता से पह ाना जाता है। यह 

च िंता अक्सर बेकाब ूहोती है, जजसस ेएक व्यवि अशािंत महससू कर सकता है , और जजसके 

पररणामस्िरूप थकान, घबराहट, ध्यान कें कित करने में ककिनाई, च ड़च ड़ापन, अचनिा सकहत, 

और भी बहुत से शारीररक लक्षणों को महससू कर सकता है।  

 

जीएडी के कारण क्या हैं? 

 

जीएडी का कोई भी एक कारण नहीिं है, लेककन शोिकताकओिं ने कई जोजिम िाले कारकों की पह ान 

की है। ये कारक अलग-अलग व्यवि के चलए चभन्न हैं: 
1. जैविक कारक: आनिुिंचशकता, न्यरूोट्ािंसमीटर/ किमाग के सिंिेशिाहको के रासायचनक असिंतलुन, 

िराब शारीररक स्िास््य। 
2. मनोिजै्ञाचनक कारक: जो लोग च िंता-प्रिण, असरुजक्षत, चनराशािािी, और चनजरिय होत ेहैं। 
3. पयाकिरणीय कारक: ब पन के नकारात्मक अनभुि, और जीिन में अन्य तनािपणूक घटनाएिं जैस े

रोजगार बिलने, ररश्त ेसिंबिंिी समस्याएिं आकि। 
 

मझेु कैस ेपता  लेगा कक मझेु जीएडी है? 

 

काम पर समस्याओिं का सामना करत ेसमय और चमत्रों और पररिार के साथ अस्थायी रूप से तनाि, 

उते्तजजत या च िंचतत महससू करना सामान्य है। हालािंकक, यकि आपकी च िंता और भय नी े किए 
लक्षणों में से 3 के साथ 6 महीने या उससे ऊपर के समय तक जारी रहता हैं, और िे इतने जस्थर हो 
जाते हैं कक िे आपकी काम करने, सामाजजक  जीिन और आराम करने की क्षमता में हस्तके्षप करत े

हैं, तो आप को जीएडी हो सकता हैं .. आपको स्िास््य सेिा व्यिसायी से सहायता प्राप्त करना 
 ाकहए। । 
 

1) बे ैनी या िुि को ऊपर या ककनारे पर महससू करना 



2) आसानी से थका हुआ 

3) ध्यान कें कित करने में ककिनाई, या मजस्तरक का िालीपन महससू करना  

4) च ड़च ड़ापन 

5) मािंसपेचशयों का तनाि 

6) नीिंि में गड़बड़ी (नीिंि आने में ककिनाई या बे ैनी भरी नीिंि) 

 

 

जीएडी का कोसक क्या है? 

 

जीएडी से पीकड़त बहुत से लोग च िंचतत व्यवित्िों िाले होत ेहैं, िास्ति में इन लोगों का एक कहस्सा 
िीक से सिंकेत नहीिं कर सकता है जब उनके विकार पहली बार उभरते हैं। समय के साथ जीएडी का 
कोसक जीिन के अनभुिी तनाि से सिंबिंचित है।आमतौर पर कहा जाता है कक, जीएडी से जजतना 
अचिक लिंब ेसमय तक सामना करना पड़ता है, इसे िीक करने में उतना ही ज्यािा समय लगता है। 
इसके अलािा, इन व्यवियों में अिसाि या अन्य घबराहट विकार होने की सिंभािना भी सामान्य 

आबािी की तलुना में अचिक होती है। 
 

जीएडी के चलए उप ार क्या हैं? 

 

1) मनोच ककत्सा 
सिंज्ञानात्मक-व्यिहार थेरेपी जीएडी के चलए एक प्रभािी उप ार है। यह थेरेपी अनभुचूत, व्यिहार, 

और शारीररक कियाओिं के के्षत्र में िभुाकिनापणूक प्रचतकियाओिं को बिलने का प्रयास करती है,  जैसे 
कक मकुाबला करने िाली अनकूुल प्रचतकियाएिं। सिंज्ञानात्मक रूप से, मखु्यकें ि तकक हीन और 
विपवत्तपणूक वि ारों को अचिक सिंतचुलत वि ारों के साथ बिलने पर है; व्यिहाररक रूप से, एैसे व्यवि 

समय प्रबिंिन, लक्ष्य की स्थापना और समस्या सलुझाने में कौशल प्राप्त करेंग,े तािंकक च िंता कम 

करने में मिि चमल;े और शारीररक रूप से, व्यवि अपनी तनाि प्रचतकिया को कम करने के चलए 

आराम िेने िाले व्यायाम करेंग।े 
 

 

2) औषिीय उप ार 
यकि आिश्यक हो तो जीएडी के लक्षणों को कम करने में मिि करने के चलए, एिंटीकडपरेसेंट्स/ 
अिसािरोिक, ट्ाजन्क्िलाइज़र/प्रशािंतक, या नोरेपेनेकिन ब्लॉकसक  चलए जा सकते हैं। व्यवियों को 
च ककत्सक द्वारा चनिाकररत ििा लेनी  ाकहए ताकक अिसािरोिक ििाईओिं के िीघाकिचि उपयोग से 

जुडे़ अन्य बरेु प्रभािों से ब ा जा सके।  



 

मैं अपने आप को या िसूरों को जीएडी के प्रबिंिन में कैस ेमिि कर सकता हूिं? 

जीएडी के साथ व्यवियों के चलए: 

1. सकिय रूप से उप ार की तलाश करें और इस प्रकिया में भाग लें। 
2. एक स्िस्थ जीिन शलैी बनाए रिें: एक स्िस्थ और सिंतचुलत आहार िाएिं, चनयचमत रूप से 

व्यायाम करें, और साथकक शौक बनाएिं, सामाजजक सिंपकक  बनाए रिें, अपनी ककिनाइयों का 
साहसपिूकक सामना करने के चलए प्रचतबद्धता बनाएिं।  
3. च िंता के लक्षणों को िरू करने के चलए आराम िेने िाले व्यायाम का चनयचमत रूप से अभ्यास करें। 
जीएडी से पीकड़त व्यवियों के पररिार के सिस्यों के चलए: 

1) जीएडी और उसके कारणों के लक्षणों को समझें। जीएडी के विकास के चलए व्यवि को िोष िेने से 

ब ें, और व्यवि को िीक होने के चलए समय िें। 
2) व्यवि को उप ार और अन्य मनोरिंजक गचतविचियों में सकिय रूप से भाग लेने के चलए प्रोत्साकहत 

करें। 
3) हालात िराब होने पर, जजतनी जल्िी हो सके स्िास््य िेिभाल पेशेिरों से मिि ली जानी 
 ाकहए।  


