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(Nepali Version)

िच�ा िडसअडर भनको मड िडसअडरको समह हो जन धर िच�ा वा डरको �पमा िवशषता िचिनन्छ जोसक ���को मह�पण
क� वा दिनक कायको कारण ब� सक्छ । 

सामा� िच�ा िडसअडर अ�िधक सामा� िच�ा िडसअडर हो । अिकत िवशषतामा  दिनक जीवनका िविभ� प�ह�
ज� काम वा पढाई, आफ्नो र पा�रवा�रक सद�को �ा� र सर�ा, वा घरल कामको �वस्थापनमा अ�ािधक िच��त 
�न पदछन । अ� म� ल�णह�मा:

•　िच�ा िनय�ण गन गाह्रो �न
•　थकान वा कोणमा महसस गद
•　िछ� थिकत �न 
•　िदमाग परा खािल �न वा �ानिदन  गाह्रो �न 
•　िचड़िचड़ापन
•　मासपशी तनाव वा अ� शारी�रक प्रितिक्रया, उदाहरण धकधक, सास फन गाह्रो �न, पिसना आउन वा च�र ला�
•　िनद्रामा गडबड, उदाहरण िनदाउन गाह्रो �न वा िनदाइरहन

िच�ा िडसअडरका अ� प्रकारमा: 

�ािनक िडसअडर तीब्र शारी�रक असिवधा र मानिसक सम�ा; "�ािनक एटाक” दोरीएर 

अलक ए�ाइिट िच�ा िवकास अनिचत र अ�िधक ए�ाइिट जब घर वा ए�ाचम�बाट िफगर अलग �न्छ

सोिसयल फोिबया
सामािजक अवस्थाको डर जन ��� अ�को छानिबन वा नकारा�क
म�ाकनको बारमा िच��त छ

िवशष फोिबया धर व�ह� वा प�र��ह�को अ�िधक डर ज� माकरा, रगत दख्दा वा उचाइ

यी ल�णह� महसस गदा, डा�र वा ��िनकल मनोव�ािनककोमा तु��ै जानपदछ ।

िच�ा िडसअडरको उपचार

मनोिचिक�ा मिडकशन

िच�ा िडसअडर िडप्रशन िमिश्रत िच�ा र
िडप्रशन िडसअडर
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