
1 

 

 

जेनरलाईज्ड एङ्जाईटी डडसअडडर 

 

जेनरलाईज्ड एङ्जाईटी डडसअडडर (जीएडी) के हो ? 

जीएडी एक प्रकारको डिन्ता गडबडी हो जसका डिशेषताहरुमा दडैनक हुने कुराहरु जस्तै जाडगर, उनीहरुको र पररिारको स्िास््य, 

आर्थडक कुराहरु आददको बारेमा अत्यडिक, र िेरै जस्तो अिस्थामा तकड हीन डिन्ता हुने गदडछ। यस्तो डिन्ता प्राय डनयन्रण गनड 

सदकदनै, यसरी ती व्यडिलाई कामहरु सक्न नसके्न महसुस गराउँछ, र फलस्िरूप थकान, छटपट हुनु, एकाग्र हुन नसकु्न, डिडडिडापन, 

अडनद्रा, र अरु िेरै प्रकारको शाररररक लक्षणहरु दखेा पदडछ।  

जीएडी हुनकुा कारणहरु के-के हुन ्? 

जीएडी हुनुको कुनै एक कारण मार छैन, तर खोजकताडहरुले िेरै जोडखमका कारकहरु पत्ता लगाएका छन्। यी कारकहरु प्रत्येक 

व्यडिमा फरक पछड: 

१. जैडिक कारकहरु: िंशानुगत, न्युरोट्रान्सडमटरहरुको रासायडनक असन्तुलन, कम्जोर शारीररक स्िास््य  

२. मनोिैज्ञाडनक कारकहरु: डिन्ता-उन्मुख, असुरडक्षत, डनराशािादी, र डनष्कृय व्यडि 

३. िातािरणीय कारकहरु: बाल्यकालका नकारात्मक अनुभिहरु, र जीिनका अरु तनािपूणड घटनाहरु जस्तै जाडगरको पररितडन, सम्बन्िमा 

समस्याहरु, आदद 

 

यदद मलाई जीएडी छ भनरे कसरी थाहा पाउन?े 

काममा, र साथीहरु र पररिारसँग समस्याहरु सामना गदाड, अस्थायी रुपमा तनाि, व्यग्र िा डिडन्तत हुनु सामान्य हो। तथापी, यदद तपाईंको 

डिन्ताहरु र डरहरु तल उल्लेडखत ३ लक्षणहरुसँग ६ मडहना िा माडथसम्म रहमेा, र यस्तो डनरन्तर रहमेा जसले तपाईंको काम गने, 

सामाडजक हुने, र आराम गने क्षमताहरुलाई न ै हस्तक्षेप ददयो भने, तपाईंलाई जीएडी हुनसक्छ। तपाईंले स्िास््य हरेिाह पेशेिरहरुसँग 

सहयोग खोज्नुपछड।  

१) छटपटाहट िा एकदमै तनाि  

२) सडजलै थदकत महसुस गने  

३) एकाग्र हुन गाहो हुनु, िा ददमाग ररि हुनु  

४) डिडडिडापन  

५) मांसपेडश तनाि  

६) सुतु्नमा समस्या (डनदाउन गाहो हुनु िा डनद्रामा छटपटी) 
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जीएडी अगाडड कसरी बढ्छ? 

जीएडी भएका िेरै व्यडिहरुमा डिडन्तत व्यडित्िहरु हुन्छन्, िास्तिमा केही मारामा यस्ता व्यडिहरुले यो समस्या कडहले दडेख सुरु भयो 

भनेर स्पष्ट रुपमा संकेत गनड सक्दैनन्। यो समस्या समयक्रमसँग ैजीिनमा अनुभि हुने तनािहाँरुसँग सम्बडन्ित छन्। सामान्यतया भन्नुपदाड, 

जडत लामो समय कोही जीएडीबाट पीडडत हुन्छन्, उडत नै लामो समय यो डनको हुन समय लाग्दछ। यस बाहके, उनीहरुमा डडप्रेसन िा अरु 

डिन्ताको समस्याहरु हुने सम्भािनाहरु सामान्य जनसंख्या भन्दा िेरै हुन्छ। 

 

जीएडीको उपिारहरु के-के हुन?्  

१) मनोडिदकत्सा (साईकोथरेापी) 

संज्ञानात्मक-व्यिहार डिदकत्सा(कडिरटभ डबहभेोररयल थेरापी) जीएडीको लाडग एउटा प्रभािकारी उपिार हो। यसले संज्ञान, व्यिहार, र 

शरीर डबज्ञानको क्षेरमा भएको दभुाडिनापूणड प्रडतदक्रयाहरुलाई अनुकूल सामना गने प्रडतकृयाहरुद्वारा यसलाई बादलने प्रयास गदडछ। 

संज्ञानात्मक तररकाले भन्दा, मुख्य ध्यान िाँही तकड हीन र डिनासकारी सोिहरुलाई सन्तुडलत डििारहरुसँग बदल्नु हो; व्यिहाररक रुपमा, 

तनाि कम गनड सहयोग गनड व्यडिहरुले समय व्यिस्थापन, लक्ष्य डनिाडरणा गने, र समस्या-समािानको लाडग कौशलहरु प्राप्त गदडछन्; र शरीर 

दक्रया अनुसार, उनीहरुको तनाि प्रडतकृया कम व्यडिहरुले डिश्राम कसरतहरु(ररल्याक्सेसन एक्सरसाईज) गदडछन्।  

२) औषिी उपिार  

जीएडीको लक्षणहरुलाई कम गनड, आिश्यक पदाड एडन्टडडप्रेसेन्टहरु, ट्र्याडङ्िलाईजरहरु, िा नरएडपनेदिन ब्लकर भन्ने औषिीहरु डलन 

सदकन्छ। लामो समयको प्रयोगको लतबाट बच्न र अरु दषु्प्रभािहरु  (खराबी)बाट बच्न व्यडिहरुले डाक्टरले ददएअनुसार मार औषिी प्रयोग 

गनुडपछड। 

 

 

मलै ेआफुलाई िा अरुलाई जीएडी व्यिस्थापन गनड कसरी सहयोग गनडसक्छु? 

जीएडी भएका व्यडिहरुलाई  

१. सकृय रुपमा उपिार खोज्न ेर प्रकृयामा भाग डलने  

२. स्िस्थ जीिनयापन कायम राख्ने: स्िस्थ र सन्तुडलत आहार खान,े डनयडमत र मध्यम खाले कसरत गने, अथडपूणड सोखहरु बनाउने, 

सामाडजक सम्पकड हरु बनाउने। आफ्नो अप्ठ्याराहरु साहसी भएर सामना गने प्रडतबद्धता गनुडहोस्।  

३. तनािको लक्षणहरुबाट राहत पाउन डनयडमत रुपमा डिश्राम कसरतहरु गनुडहोस्।  

 

जीएडी भएका पररिारका सदस्यहरुलाई:  

१) जीएडीका लक्षणहरु र यसका कारणहरु बुझ्नुहोस्। जीएडीको डबकासको लाडग व्यडिलाई दोष ददनबाट बच्नुहोस्, र व्यडिलाई 

डनको हुन समय ददनुहोस्  

२) व्यडिहरुलाई उपिार र अरु मनोरञ्जनात्मक कृयाकलापहरुमा सकृय रुपमा भाग डलन प्रोत्साहन गनुडहोस् 

३) यदद अिस्थाहरु डबडग्रएमा, स्िास््य सेिा पेशेिरहरुसँग डछटो-भन्दा-डछटो सहयोग डलनुपछड। 
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