
अत्यिधक िचता?ं

िचता सबधी िवकारो 
को समझना

ं ं ं ं

(Hindi Version)

िचता सबधी िवकार क्या ह?ं ं ं ैं

िचता सबधी िवकारो म मख्य लक्षणो क रूप म अत्यिधक िचता या डर क साथ मानिसक िवकारो की 
एक िवस्तत श्रखला शािमल होती हI इन मानिसक िवकारो म सामान्यीकत िचता िवकार, िविशष्ट भय, 
सामािजक िचता िवकार, घबराहट िवकार, पथक्करण सबधी िचता िवकार, चयनात्मक उत्पिरवतन 
और बहुत स िवकार शािमल होत हI िचता िवकार वाल लोग काफी परशान होत ह क्योंिक लक्षण उनक 
दिनक कामकाज म बाधा डालत हI
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िचता सबधी िवकारो क लक्षण क्या ह?ं ं ं ं े ैं

सामान्य लक्षणो म शािमल ह:ं ें ैं

बोधात्मक और भावनात्मक
• घबराहट, तनावग्रस्त या बचन होना

• िचता को िनयित्रत करन म किठनाई होना

• आन वाल खतर, घबराहट या िवनाश की
आशका

• िचता पदा करन वाली चीजो या िस्थितयो स 
बचन की कोिशश
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शारीिरक
• हृदय गित म विद्ध और तजी स सास लना

• छाती और जठरात्र सबधी समस्याए

• मासपिशयो म तनाव

• पसीना आना

• कम्पन
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सामान्य प्रकार क िचता िवकारो क लक्षण:े ं ं े
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सामान्यीकत िचता िवकारृ ं
िविभन्न दिनक गितिविधयो या घटनाओ क बार 
म लगातार और अत्यिधक िचता
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िविशष्ट भय
िकसी िविशष्ट वस्त या िस्थित क बार म 
िचिह्नत िचता या भय, जस मकिड़यो, रक्त या 
ऊचाई का डर होना
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सामािजक िचता िवकारं
सामािजक िस्थितयो स तीव्र िचता या डर 
और ऐसी िस्थितयो स बचनासामािजक 
िस्थितयो स तीव्र िचता या डर और ऐसी 
िस्थितयो स बचना
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घबराहट िवकार
तीव्र भय या बचनी (पिनक अटक) 
क सिक्षप्त और अचानक विद्ध क 
बार-बारप्रकरण होना
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यिद आप भी इसी तरह की िस्थितयो का अनभव कर रह ह, तो पशवर मल्याकन क िलए और 
जल्द स जल्द उिचत उपचार प्राप्त करन क िलए कपया डॉक्टर या नदािनक मनोवज्ञािनक स 
परामश लI
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िचता सबधी िवकारो का इलाज कस कर?ं ं ं ं ै े ें

दवा

जब लगातार या गभीर िचता क 
लक्षण िदखाई दत ह, तो व्यिक्त 
डॉक्टर स उपचार-पचा िलखवा 
सकत हI िचता-िवरोधी दवाए, 
सलक्टव सरोटोिनन रीपटक 
इनिहिबटर (SSRIs) और 
सरोटोिनन और नॉरपनिफ्रन 
रीपटक इनिहिबटर (SNRIs) 
िचता सबधी िवकारो क िलए कछ 
प्रभावी उपचार हI
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मनोवज्ञािनक 
उपचार

ै

मनोवज्ञािनक उपचार जस 
िक बोधात्मक व्यवहार सबधी 
थरपीअिधकतर िचता सबधी 
िवकारो क उपचार म प्रभावी सािबत 
हुए ह, इसम सामान्यीकत िचता 
िवकार,िविशष्ट भय, सामािजक 
िचता िवकार और घबराहट िवकार 
भीशािमल हI
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िचता िवकारो का इलाज िकया जा सकता हI यिद आपको लगता ह िक आप िचता सबधी 
िवकारो स पीिड़त ह, तो आपको जल्द स जल्द मदद लनी चािहएI
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आप उस व्यिक्त की सहायता इस प्रकार कर सकत ह:े ैं

व्यिक्त क प्रित िवचारशील रहे ें व्यिक्त को एक िनयिमत जीवनशली 
बनाय रखन म मदद कर
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समथन िदखान क िलए व्यिक्त की बात सनर् े े ु ें व्यिक्त क मड म बदलाव को दख और जरूरत पड़न 
पर उसको िचिकत्सकीय सहायता द
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अिधक जानकारी क िलए:े

अपन डॉक्टर स 
परामश कर
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िनम्निलिखत हॉटलाइन पर फोन कर:ें
18111 मानिसक स्वास्थ्य सहायता हॉटलाइन
18111
अस्पताल प्रािधकरण द्वारा मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन
2466 7350

shallwetalk.hk 
पर जाएँ

िचता सबधी िवकारो को समझना ं ं ं ं 2024 म सशोिधतें ं
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