
Generalized Anxiety Disorder 

ਵਿਆਪਕ  ਵ ਿੰਤਾ ਰਗੋ 

 

ਵਿਆਪਕ  ਵ ਿੰਤਾ ਰੋਗ ਕੀ ਹੈ? 

 

ਇਹ ਇੱਕ ਵਕਸਮ ਦੀ ਵਿਕਰ ਿਾਲੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਵਿਸ ਵਿੱ  ਮਰੀਜ਼ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿਿੇਂ ਰੋਜ਼ਗਾਰ, ਆਪਣੀ  ਅਤ ੇਆਪਣੇ 

ਪਵਰਿਾਰ ਦੀ ਵਸਹਤ, ਵਿੱਤ, ਆਵਦ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਵਿਆਦਾ ਅਤ ੇਅਸਪੱਸ਼ਟ ਵ ਿੰਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵ ਿੰਤਾ ਅਕਸਰ ਬੇਕਾਬੂ ਹੋ 

ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂਿੰ ਅਸ਼ਾਂਤ  ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਕਈ ਪਰਕਾਰ ਦੇ ਸਰੀਰਕ 

ਲੱਛਣ ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਿਕਾਿਟ, ਬੇ ੈਨੀ, ਵਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱ  ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਵ ੜਵ ੜਾਪਣ, ਉਨੀਂਦਰਾ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ 

ਹੋਰ ਰੋਗ। 

 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਰੋਗ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

 

ਿੀ.ਏ. ਡੀ. ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਰ ਖੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਨੇ ਕਈ ਖ਼ਤਰੇ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਵਹ ਾਣ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਕਾਰਕ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ਤ ੇਵ ਿੰਨ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ: 
1. ਿੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਖਾਨਦਾਨੀ, ਨਯੂਰੋਟਰ ਾਂਸਵਮਟਰ/ ਵਦਮਾਗ ਦ ੇਸਿੰਦੇਸ਼ਿਾਹਕਾਂ ਦਾ  ਰਸਾਇਣਕ ਅਸਿੰਤੁਲਨ, ਖਰਾਬ 

ਸਰੀਰਕ ਵਸਹਤ  

2. ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਵ ਿੰਤਾ-ਪਰ ਾਿੀ, ਅਸੁਰੱਵਖਅਤ, ਵਨਰਾਸ਼ਾਿਾਦੀ ਅਤੇ ਸੁਸਤ ਹਨ 

3. ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੇ ਕਾਰਕ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬ ਪਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਵਬਆਂ ਅਤੇ ਵਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਤਣਾਅ ਿਾਲੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ 

ਵਿਿੇਂ ਵਕ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਤਬਦੀਲੀ, ਸਿੰਬਿੰਿਾਂ ਵਿੱ  ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਆਵਦ। 

 

ਿੇ ਮੈਨੂਿੰ ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੂਿੰ ਵਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ?  
 

ਕਿੰਮ 'ਤੇ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਿਾਂਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਿੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤਣਾਅ, ਉਤੇਜ਼ਨਾ ਿਾਂ ਵ ਿੰਤਾਂ 

ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।ਹਾਲਾਂਵਕ, ਿੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਵ ਿੰਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਡਰ ਹੇਠਾਂ ਵਦੱਤੇ 3 ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ  6 ਮਹੀਵਨਆਂ ਿਾਂ 

ਿੱਿ ਸਮੇ ਲਈ ਿਾਰੀ ਰਵਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਿੰਨੇ ਵਨਰਿੰਤਰ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿੰਮ ਕਰਨ, ਸਮਾਵਿਕ ਅਤੇ ਆਰਾਮ 

ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਿਾ ਵਿ  ਦਖਲ ਵਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਿੀ.ਏ.ਡੀ.  ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਵਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ 
ਲੈਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

1) ਬੇ ੈਨੀ ਿਾਂ ਹਰ ਿੇਲੇ ਵਕਨਾਰੇ ਤੇ ਿਾਂ ਕੁਝ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
2) ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਕਾਿਟ 

3) ਵਿਆਨ ਦੇਣ ਵਿ  ਮੁਸ਼ਵਕਲ, ਿਾਂ ਵਦਮਾਗ ਦਾ ਇੱਕਦਮ ਖਾਲੀ ਮਵਹਸੂਸ ਹੋਣਾ 

4) ਵ ੜਵ ੜਾਪਣ 
5) ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤਣਾਅ 



6) ਸੌਣ ਦੀ ਖਰਾਬੀ (ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਵਿੱ  ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਿਾਂ ਬੇ ੈਨੀ  ਰੀ ਨੀਂਦ ) 

 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਦਾ ਕੋਰਸ ਕੀ ਹੈ? 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਿਾਲੇ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਵ ਿੰਤਤ ਵਿਅਕਤੀਗਤ  ਿਾਲੇ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ, ਅਸਲ ਵਿ  ਇਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਕ ਵਹੱਸਾ ਸਹੀ ਢਿੰਗ 

ਨਾਲ ਸਿੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦਾ ਿਦੋਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਇਹ ਵਿਕਾਰ  ਪਵਹਲੀ ਿਾਰ ਉੱ ਰਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵਿਕਾਰ ਦਾ ਕੋਰਸ 
ਵਜ਼ਿੰਦਗੀ ਵਿੱ  ਤਜ਼ਰਬੇ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਏ  ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਸਬਿੰਵਿਤ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਕਹਾ ਿਾਿੇ ਤਾਂ ਲਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਤੋਂ 
ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂਿੰ ਮੜੁ ਸਹੀ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿੀ ਲਿੰਬਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਇਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ ਉਦਸੀਨਤਾ ਹੋਣ ਿਾਂ 
ਹੋਰ ਗੜਬੜੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੀ ਸਿੰ ਾਿਨਾ ਿੀ ਆਮ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ|  
 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਲਈ ਇਲਾਜ਼ ਕੀ ਹਨ? 

 

ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼  

ਸਿੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲ-ਵਿਹਾਰਕ ਿੈਰੇਪੀ ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਲਈ ਇੱਕ ਪਰ ਾਿੀ ਇਲਾਿ ਹੈ| ਇਹ ਿੈਰੇਪੀ ਸਮਝ, ਵਿਿਹਾਰ, ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਵਿਵਗਆਨ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਵਿੱ  ਖਰਾਬ ਪਰਤੀਵਕਵਰਆਿਾਂ ਨੂਿੰ ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਵਿਿੇਂ ਸਵਿਤੀ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਿਿਾਬ| 
ਇਲਾਜ਼ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ, ਮੁੱਖ ਵਿਆਨ  ਅਸਿੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਬਾਹਕੁਿੰਨ ਵਿ ਾਰਾਂ ਨੂਿੰ ਿਿੇਰੇ ਸਿੰਤੁਵਲਤ ਵਿ ਾਰਾਂ ਵਿੱ   
ਤਬਦੀਲ ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੈ; ਵਿਹਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਵਿਅਕਤੀ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪਰਬਿੰਿਨ, ਟੀ ਾ ਵਨਰਿਾਰਨ, ਅਤੇ ਵ ਿੰਤਾ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱ  ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਸਮੱਵਸਆ ਹੱਲ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਹਾਸਲ ਕਰਨਗੇ; ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ  ਤੌਰ ਤ,ੇ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਤਣਾਅ ਪਰਤੀਵਿਆ 

ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨਗੇ।  

 

ਦਿਾਈਆਂ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼  
ਿੇ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾਂ ਿੀ.ਏ.ਡੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂਿੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ , ਐਂਟੀ ਵਡਪਾਰੇਸੈਂਟਸ , ਟਰਾਂਕੁਇਲਾਇਜ਼ਰ, ਿਾਂ ਨੋਰੇਪੀਨੇਿਰਈਨ 
ਬਲਾਕਰਜ਼ ਨਾਂ ਦੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ  ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ| ਲਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਟਰਾਂਕੁਇਲਾਇਜ਼ਰਾਂ ਦੀ ਿਰਤ ੋਡਾਕਟਰਾਂ 
ਦੁਆਰਾ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਕਰਨੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿੋ  ਇਸਦੀ ਆਦਤ ਪੈਣ ਅਤੇ ਦੂਿੇ ਗਲਤ ਪਰ ਾਿਾਂ ਤੋਂ ਬਵ ਆ ਿਾ ਸਕ।ੇ  
ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਾਂ ਦੂਵਿਆਂ ਲਈ ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਤ ੇਕਾਬੂ ਵਕਿੇਂ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 
 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਦੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਲਈ: 
1. ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਵਿੱ  ਵਹੱਸਾ ਲਓ 

2. ਇੱਕ ਵਸਹਤਮਿੰਦ ਿੀਿਨ ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ਇੱਕ ਵਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਸਿੰਤੁਵਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ, ਲਗਾਤਾਰ ਅਤ ੇਵਨਯਵਮਤ 
ਕਸਰਤ ਕਰੋ, ਅਰਿਪੂਰਣ ਸ਼ੌਕ ਪੈਦਾ ਕਰੋ, ਸਮਾਵਿਕ ਸਿੰਪਰਕ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਹੌਸਲੇ  ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰਨ ਦੀ ਿ ਨਬੱਿਤਾ ਬਣਾਓ। 

3. ਵ ਿੰਤਾ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ| 
 

ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਲਈ: 



1) ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਦ ੇਕਾਰਨਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂਿੰ ਸਮਝਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ ਨੂਿੰ ਿੀ.ਏ.ਡੀ. ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਵਜ਼ਿੰਮੇਿਾਰ 
ਠਵਹਰਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂਿੰ ਮੁੜ ਠੀਕ ਹੋਣ  ਲਈ ਸਮਾਂ ਵਦਓ। 
2) ਮਰੀਜ਼  ਨੂਿੰ ਇਲਾਜ਼ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਨੋਰਿੰਿਨ ਿਾਲੀਆਂ ਗਤੀਵਿਿੀਆਂ ਵਿੱ  ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਵਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ 

ਕਰ।ੋ 

3) ਿੇ ਹਾਲਾਤ ਵਿਗੜ ਿਾਿੇ ਤਾਂ, ਵਿਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹ। 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


