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िचन्ता िवकारहरू बार बझौ ँ े ु
(Nepali Version) 

िचन्ता िवकारहरू क हुन? े ्

िचन्ता िवकारहरूको मख्य लक्षणहरूमा मानिसक िवकारहरूको िवस्तत दायरा, अत्यिधक िचन्ता वा 
डर समावश छन । यी मानिसक िवकारहरूमा सामान्यीकृ त िचन्ता िवकार, िवशष डर, सामािजक 
िचन्ता िवकार, आतक िवकार, अलगाव िचन्ता िवकार, चयनात्मक म्यिटज्म र अिधक समावश छन। 
िचन्ता िवकार भएका व्यिक्तहरू उल्लखनीय रूपमा दः खी हुन्छन िकनिक लक्षणहरूल उनीहरूको 
दिनक कायमा हस्तक्षप गदछ। 

ु ृ
े ् े

िचन्ता िवकारहरूका लक्षणहरू क हुन? े ्

सामान्य लक्षणहरूमा िनम्न समावश छन: े ्

सज्ञानात्मक र भावनात्मक ं
• नभस, तनाव वा बचन 

• िचन्ता िनयन्त्रण गन किठनाई 

• आसन्न खतरा, आतक वा िवनाशको पवानमान 

• िचन्ता उत्पन्न गन चीज वा पिरिस्थितहरूबाट 
टाढा रहन प्रयास 

र् े ै

शारीिरक 
• मटको धडकन बढन र िछटो सास फे न 

• छाती र पट र आन्द्रमा  समस्याहरू 

• मासपशीको तनाव 

• पिसना आउनु 

• कम्पन 

ु ु ् ् े ेर्

सामान्य प्रकारका िचन्ता िवकारहरू को िवशषताहरू: े

सामान्यीकृ त िचन्ता िवकार 
िविभन्न दिनक िक्रयाकलाप वा घटनाहरूको 
बारमा लगातार र अत्यिधक िचन्ता 

ै

िवशष डर े
माकु रा, रगत वा उचाइको डर जस्ता िवशष 
वस्त वा अवस्था बार िचिनएको िचन्ता वा डर 

े

सामािजक िचन्ता िवकार 
सामािजक पिरिस्थितहरूको तीव्र िचन्ता वा 
डर र त्यस्ता पिरिस्थितहरूबाट बच्न खोज्न े

आतक िवकार ं
तीव्र डर वा असिवधाको सिक्षप्त र 
अचानक विद्ध दोहोिरएको एिपसोडहरू 
(आतक हमलाहरू) 

ु ं
ृ

ं

यिद तपाइ उल्लिखत अवस्थाहरू अनभव गद हुनहुन्छ भन, कृ पया व्यावसाियक मल्याङ्कनहरूको 
लािग र सके सम्म चाडो उपयक्त उपचार प्राप्त गन डाक्टर वा िक्लिनकल मनोवज्ञािनकसग परामश 
गनहोस। 

ँ े ु ैर् ु े ू
ँ ु र् ै ँ र्

िचन्ता िवकारहरू कसरी उपचार गन? ेर् े े र् ु

ं ु े ्
े ु ् े

औषिध 

जब लगातार वा गम्भीर िचन्ताका
लक्षणहरू दखा पदछ, त्यस्ता 
मािनसहरूल डाक्टरबाट 
िप्रिस्क्रप्शनहरू प्राप्त गन सक्छन। 
एन्टी-एन्जाइटी औषिधहरू, 
सलिक्टभ सरोटोिनन िरअपटक 
इनिहिबटरहरू (SSRIs) र
सरोटोिनन र नोरपाइनिफ्रन 
िरअपटक इनिहिबटरहरू
(SNRIs) िचन्ता िवकारहरू का 
लािग के ही प्रभावकारी उपचारहरू 
हुन्। 

मनोवज्ञािनक 
उपचार 

सज्ञानात्मक व्यवहार थरापी 
जस्ता मनोवज्ञािनक उपचारहरू 
सामान्यीकृ त िचन्ता िवकार, 
िवशषडर, सामािजक िचन्ता 
िवकारर आतक िवकार सिहत 
अिधकाश िचन्ता िवकारहरूको 
उपचारमा प्रभावकारी सािबत 
भएका छन। 

िचन्ता िवकारको उपचार गन सिकन्छ। यिद तपाईलाई लाग्छ िक तपाई िचन्ता िवकारबाट 
पीिडत हुनहुन्छ भन, तपाईल सके सम्म चाडो मद्दत खोज्नुपछर् । 

र् ं ं

तपाईल व्यिक्तलाई िनम्न तिरकाल मद्दत गन सक्नहुन्छ: 

ै र् े र्
े र्
े

र् ्

े े े े व्यिक्तप्रित सम्बदनशील हुनहोस् े ु व्यिक्तलाई िनयिमत जीवनशली 
िनमाण गन मद्दत गनहोस् 

ै
र् र् ुर्

े े
े
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ै

ं े
ै समथन दखाउनको लािग 

व्यिक्तको कु रा सन्नहोस् 
र् े व्यिक्तको मड पिरवतनहरू अवलोकन गनहोस र 

आवश्यक परमा िचिकत्सा सहायता िलनहोस् 
ू र् ुर् ्

ु ु े ु
े

ं थप जानकारीको लािग: 

ं

् आफ्नो 
डाक्टरसग 
परामश िलनहोस् 

ँ
र् ु

िनम्न हॉटलाइनहरूमा फोन गनहोस: 
18111 मानिसक स्वास्थ्य सहयोग हटलाइन 
18111 
अस्पताल प्रािधकरण द्वारा मानिसक स्वास्थ्य हॉटलाइन 
2466 7350 

ुर् ् shallwetalk.hk 
मा जानहोस् ु
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ुर् ्
एन्जाइटी िडसअडर बार बझौ ँ र् े ु 2024 मा सशोिधत ं
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