
ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਾ?ੁ

ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰਾ
ਨ ਸਮਝਣਾ 

ਂ
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(Punjabi Version)

ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਕੀ ਹਨ?

ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਮੁੱਖ ਲਛਣਾਂ ਵਜੋਂ ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਕਾਰ ਦੀ 
ਇੱਕ ਿਵਸਿਤ੍ਤ ਸ਼੍ੇਣੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਵਕਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਆਮ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ, ਖਾਸ 
ਡਰ, ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ, ਪਿਨਕ ਿਡਸਆਰਡਰ, ਵੱਖ ਹੋਣ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ, ਸੇਲਕਿਟਵ 
ਿਮਊਿਟਜ਼ਮ ਅਤ ਹੋਰ ਬਹਤ ਸਾਰੇ ਿਵਕਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਵਾਲ ਲਕ ਕਾਫ਼ੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੰਦੇ 
ਹਨ ਿਕਉਿਕ ਲਛਣ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕਮਕਾਜ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ।  
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ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰਾਂ ਦੇ ਲਛਣ ਕੀ ਹਨ? ੱ

ਆਮ ਲਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:ੱ

ਬੋਧਾਤਮਕ ਅਤ ਭਾਵਨਾਤਮਕੇ ਸਰੀਰਕ
• ਘਬਰਾਹਟ, ਤਣਾਅ ਜਾਂ ਬੇਚੈਨੀ

• ਿਚੰਤਾ ਨ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲੂੰ

• ਆਉਣ ਵਾਲ ਖ਼ਤਰੇ, ਘਬਰਾਹਟ ਜਾਂ ਤਬਾਹੀ ਦਾ ਡਰੇ

• ਿਚੰਤਾ ਪਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ 
ਬਚਣ ਦੀ ਕਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ

ੈ ੋਂ
ੋ

• ਵਧਦੀ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਅਤ ਤਜ਼ ਸਾਹ ਲਣਾੇ ੇ ੈ

• ਛਾਤੀ ਅਤ ਪਾਚਨ ਸਮੱਿਸਆਵਾੇ ਂ

• ਮਾਸਪਸ਼ੀ ਦਾ ਤਣਾਅੇ

• ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ

• ਕਬਣਾੰ

ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਦੀ ਆਮ ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਲਛਣ:ੱ

ਿਚੰਤਾ
ਿਚੰਤਾ

ਿਚੰਤਾ

ਿਚੰਤਾ
ਿਚੰਤਾ

ਸਧਾਰਨ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਜਾਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਲਗਾਤਾਰ ਅਤ ਬਹਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਿਚੰਤਾ

ੇ ੁ

ਖਾਸ ਡਰ
ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਵਸਤ ਜਾਂ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਿਚੰਿਨ੍ਹਤ ਿਚੰਤਾ 
ਜਾਂ ਡਰ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮੱਕੜੀਆਂ, ਖੂਨ ਜਾਂ ਉਚਾਈ ਦਾ 
ਡਰ ਹੋਣਾ

ੂ

ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ
ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੀ ਤੀਬਰ ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਡਰ 
ਅਤ ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ ਬਚਣਾੇ ੋਂ

ਪਿਨਕ ਿਵਕਾਰੈ
ਤੀਬਰ ਡਰ ਜਾਂ ਬੇਅਰਾਮੀ (ਪਿਨਕ ਅਟੈਕ) 
ਦੇ ਸੰਖਪ ਅਤ ਅਚਾਨਕ ਵਾਧੇ ਦੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਐਪੀਸੋਡ 

ੈ
ੇ ੇ

ਜੇਕਰ ਤਸੀ ਸਮਾਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਸ਼ੇਵਰ ਮੁਲਾਂਕਣਾਂ ਲਈ ਅਤ ਜਲਦੀ ਤ 
ਜਲਦੀ ਉਿਚਤ ਇਲਾਜ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਕਲੀਿਨਕਲ ਮਨਿਵਿਗਆਨੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।
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ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵੇਂ ਕਰੀਏ?

ਦਵਾਈ

ਜਦੋਂ ਲਗਾਤਾਰ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ ਿਚੰਤਾ ਦੇ 
ਲਛਣ ਿਦਖਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਵਅਕਤੀ 
ਡਾਕਟਰ ਤ ਉਪਚਾਰ-ਪਰਚਾ 
ਿਲਖਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਚੰਤਾ-ਿਵਰੋਧੀ 
ਦਵਾਈਆਂ, ਸੇਲਕਿਟਵ ਸੇਰੋਟੋਿਨਨ 
ਰੀਪਟੇਕ ਇਿਨਿਹਬਟਰਜ਼ (SSRIs) 
ਅਤ ਸੇਰੋਟੋਿਨਨ ਅਤ ਨਰਪਨਿਫ੍ਨ 
ਰੀਪਟੇਕ ਇਿਨਿਹਿਬਟਰਸ (SNRIs) 
ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰਾਂ ਲਈ ਕਝ 
ਪ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਇਲਾਜ ਹਨ।
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ਮਨਿਵਿਗਆਨਕ 
ਇਲਾਜ 

ੋ

ਮਨਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਬੋਧਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਥੈਰੇਪੀ 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜਾਂ ਦੇ 
ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਪ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਸਾਬਤ ਹੋਏ 
ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਆਮ ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ, 
ਖਾਸ ਡਰ, ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ 
ਅਤ ਪਿਨਕ ਿਵਕਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
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ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤਸੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤਸੀ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ 
ਿਵਕਾਰ ਤ ਪੀੜਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਤਹਾਨ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ਮਦਦ ਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਤਸੀ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:ੁ ਂ

ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰੋ ਇੱਕ ਿਨਯਿਮਤ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਸਮਰਥਨ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਨ ਸਣੂੰ ੁ ੋ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮੂਡ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਨ ਵੇਖ ਅਤ ਲੜ ਪਣ 
ਤ ਉਸ ਦੇ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲਓ 

ੂੰ ੋ ੇ ੋ ੈ
ੇ

ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ:

ਆਪਣ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ

ੇ ੍ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਹੌਟਲਾਈਨਾਂ ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ:
18111 ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਹੌਟਲਾਈਨ
18111
ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਹੌਟਲਾਈਨ
2466 7350

shallwetalk.hk 
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