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ਅੱਜਕਲ� ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕੁਛ ਹੱਦ ਤੱਕ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ
(ਬੇਚੈਨੀ) ਅਵੱਸ ਹੈ। ਪਰੰਤੂ ਜਦ� ਇਹ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ
ਲਗਾਤਾਰ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਹੈ, ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਜਾ ਂਉਸਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਤੱਕ
ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣ ਹਨ, ਇਹ
ਬੀਮਾਰੀ ਿਜਸ� ਜੈਨੇਰੇਲਾਈਜ਼ਡ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਿਡਸਓਡਰ
(ਿਵਆਪਕ ਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰ), ਛੋਟੇ ਿਵੱਚ GAD ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ।
 
GAD ਪੀੜਤਾ ਂਵੱਲ� ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀ ਗਈ ਬੇਚੈਨੀ ਹੌਲ ਦੇ
ਦੌਿਰਆ ਂ(ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ) ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ� ਵੱਖ ਹੈ।
ਮਗਰਲੇ ਗੰਭੀਰ ਅਤੇ ਿਨਤਾਣਾ ਕਰ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ
ਦੌਿਰਆ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦਿਕ GAD ਪੀੜਤ ਬੇਚੈਨ
ਹੋ ਕੇ ਅਤੇ ਘਬਰਾ ਕੇ ਉਠਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਸੇ ਅਿਹਸਾਸ ਨਾਲ
ਸ�ਦੇ ਹਨ। ਦੂਜੇ ਸ਼ਬਦਾ ਂਿਵੱਚ, GAD ਇਕ ਐਸੀ ਬੇਚੈਨੀ ਹੈ ਜੋ
ਹਰ ਸਮ� ਨਹ� ਤਾ ਂਿਜਆਦਾਤਰ ਸਮ� ਮੌਜੂਦ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਪੀੜਤ
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣੀ ਬੇਚੈਨੀ � ‘ਿਬਨ�ਾ ਿਕਸੇ ਵਜ�ਾ ਦੇ ਬੇਸਬਰਾ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ’ ਵਾਗਂ ਜਾ ਂਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਬੇਚੈਨੀ ‘ਿਪੱਛੇ ਛਾ ਂਵਾਗੂਂ
ਖਲੋਤੀ ਹੈ’ ਵਾਗਂ ਵਖਾਣਦੇ ਹਨ। 
 
GAD ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਤਕਰੀਬਨ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਹਰ ਸਮ� ਵਾਧੂ
ਅਤੇ ਕਾਲਪਿਨਕ ਿਚੰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�,
ਇਕ GAD ਪੀੜਤ ਿਜਸ� ਹਾਲ ਿਵੱਚ ਤਰੱਕੀ ਿਮਲੀ ਹੈ, ਲਈ
ਇਹ ਨਵ� ਗੱਲ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਿਫਕਰ ਕਰੇ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੀ
ਨੌਕਰੀ ਗੁਆ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਸਮ� ਿਭਆਨਕ ਬੇਚੈਨੀ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ, GAD ਪੀੜਤ ਆਪਣੀ
ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਅਿਹਸਾਸ � ‘ਝਾੜ’ ਨਹ� ਸਕਦੇ। ਕੁਦਰਤੀ, ਲੰਮੇ
ਸਮ� ਤੱਕ 24 ਘੰਟੇ ਦੀ ਵਾਧੂ ਿਚੰਤਾ ਸ਼ਰੀਰ �ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ
ਮਾਨਿਸਕ ਦੋਹਾ ਂਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਅਸਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।
GAD ਪੀੜਤਾ ਂਲਈ ਇਹ ਨਵ� ਗੱਲ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ�
ਿਸਰ ਦਰਦ, ਿਦਲ ਦੀ ਤੇਜ ਧੜਕਨ, ਸੌਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ
ਨੀਵਾ ਂਿਮਜਾਜ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ/ਡ�ਗਜ਼ ਦੀਆ ਂਤਕਲੀਫਾ ਂਵੀ ਹੋ
ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।
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·ਤੁਹਾਡੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਕ� ਹਾਲਾਤਾ ਂਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀਆਂ
ਬਾਰੇ ਵਾਧੂ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨਾ।
·ਿਜਆਦਾਤਰ ਿਦਨ ਇਸੇ ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਵਤੀਤ ਕਰਨੇ ਿਕ
ਤੁਸ� ਨੌਕਰੀ ਦੀ ਜੰੁਮੇਵਾਰੀਆ,ਂ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਤੇ
ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਵਰਗੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾ ਂਨਾਲ ਿਕਸ
ਤਰ�ਾ ਂਨਿਜੱਠ� ਗੇ, ਵਗੈਰਾ।
·ਆਪਣੀਆ ਂਿਚੰਤਾਵਾ ਂ� ਕਾਬੂ ਿਵੱਚ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ।
·ਹੇਠਾ ਂਿਲਖੇ ਲੱਖਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ � ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ: 
ਬੇਚੈਨ ਅਤੇ ਬੇਸਬਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
ਥਕਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
ਿਧਆਨ ਲਗਾਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ/ ਿਦਮਾਗ਼ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ
ਿਦੰਦਾ ਹੈ 
ਿਚੜਿਚੜ�ਾਪਨ ਅਤੇ ਅਿਣਆਈ ਅਵਾਜਾ ਂਵਰਗੀਆਂ
ਚੀਜਾ ਂਸੁਣਨ ਤੇ ਚੌਕਣਾ 
ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਤਨਾਅ
ਿਸਰ ਿਵੱਚ ਦਰਦ
ਸੋਣ ਜਾ ਂਸੱੁਤੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
ਤੁਹਾਡੀ ਬੇਚੈਨੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ, ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇ
ਸਮਾਜਕ ਹਾਲਾਤਾ ਂਨਾਲ ਜੂਝਨ ਿਵੱਚ ਅਸਰ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ।

 ਇਸ ਸੱਚ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਿਕ ਇਸਦੇ ਲੱਖਣ ਅਤੇ GAD ਆਪੂ
ਇਕ ਇਨਸਾਨ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਉਥਲ-ਪੁਥਲ ਪੈਦਾ ਕਰ
ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ GAD ਪੀੜਤ ਉਦ� ਤੱਕ ਪ�ੋਫੈਸ਼ਨਲ
ਮਦਦ ਨਹ� ਲ�ਦੇ ਜਦ ਤੱਕ ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਤਕਲੀਫਾ ਂਬਹੁਤ
ਗੰਭੀਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਵਰਗੇ ਿਵਕਾਰ ਨਾਲ ਗੰੁਝਲਦਾਰ
ਨਹ� ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ।ਂ 

ਮ�� ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਪਤਾ ਲਗੇਗਾ ਿਕ ਮ�� GAD ਹੈ?

GAD ਦੇ ਿਜਆਦਾ ਆਮ ਲੱਖਣ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇ
ਇਹ ਆਪੂ ਰੋਗ ਪਛਾਣਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ:

1.
2.
3.

4.

5.
6.
7.
8.

ਇਕ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲ� GAD ਹੋਣ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਾਣ ਲਈ,
ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਜੋ ਲੱਖਣ ਤੁਸ�
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਹ ਿਕਸੇ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ ਹੋਣ ਦੇ ਡਰ ਤ�
ਤਾ ਂਨਹ� ਹਨ, ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪੈਿਨਕ ਿਵਕਾਰ
ਹੋਏਗਾ। 
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ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਣਾ ਕਾਫੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ � GAD ਹੈ
ਿਕ�ਿਕ ਦੂਜੇ ਪੈਿਨਕ ਿਵਕਾਰਾ ਂਵਾਗਂ ਇਸ ਿਵੱਚ ਨਾਟਕੀ ਅਤੇ
ਪਰਤੱਖ ਲੱਖਣਾ ਂਦੀ ਕਮੀ ਹੈ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਿਕ ਪੈਿਨਕ ਅਟੈਕ, ਪਰ
ਇਹ ਹੋਰਨਾ ਂਿਵਕਾਰਾ ਂਦੀ ਨਕਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਤਰ�ਾਂ
ਿਕ ਪੈਿਨਕ ਿਵਕਾਰ, ਔਬਸੈਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ ਿਡਸਓਰਡਰ
(OCD) ਅਤੇ ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ।

ਇਸੇ ਤਰ�ਾ,ਂ GAD ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਲੱਖਣ ਹੋਰਨਾ ਂਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰਾਂ
ਦੇ ਪ�ਤੀਕ ਹਨ। GAD ਪੀੜਤ ਅਕਸਰ ਚੀਜਾ/ਂਸ਼ਰਾਬ ਦੀ
ਲੱਤ, ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਪੈਿਨਕ ਿਵਕਾਰ ਸੰਬੰਧਤ ਵਾਧੂ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂ�
ਝੱਲਦੇ ਹਨ।

ਿਕੰਨੇ ਲੋਕ GAD ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ?
ਅੰਦਾਜਾ ਹੈ ਿਕ ਆਮ ਆਬਾਦੀ ਦਾ ਤਕਰੀਬਨ 3% ਿਕਸੇ ਇਕ
ਸਮ� ਿਵੱਚ GAD ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਏ ਹਨ। ਜਦ� GAD ਪੀੜਤ
ਮਦਦ ਲਈ ਜਾਦੇਂ ਹਨ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ � ਦੱਸਦੇ
ਹਨ ਿਕ ਉਹ ‘ਆਪਣੀ ਸਾਰੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਰਹੇ ਹਨ’
ਜਾ ਂਇਹ ਿਕ ਬੇਚੈਨੀ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਖਾਸ
ਤਨਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਤ� ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਸੀ।

ਬੱਚੇ ਵੀ GAD ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦ� ਇਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ,
ਉਹ ਹਰ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਿਜਆਦਾ ਗੱਲ ਮੰਨਣਗੇ ਅਤੇ
�ਤਮ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਣਗੇ।

GAD ਿਕ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੌਣ ਇਸਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ?
ਖੋਜਕਰਤਾਵਾ ਂਨੇ GAD ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾ ਂ� ਹਾਲੇ ਨਹ�
ਪਛਾਿਣਆ ਹੈ। ਅੱਜ ਤੱਕ, ਿਬਹਤਰੀਨ ਸਬੂਤ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ
ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰਨ, ਖਾਨਦਾਨੀ ਿਪਛੋਕੜ ਅਤੇ
ਿਜੰਦਗੀ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਇਸ ਿਵਕਾਰ ਦੇ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਯੋਗਦਾਨ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਵੀ ਿਦਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ
ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ� GAD ਹੋਣਾ ਜਣਨ ਿਵਿਦਆ ਮੁਤਾਬਕ
ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਤੈਅ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਐਸੇ ਸਬੂਤ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਦੱਸਦੇ
ਹਨ ਿਕ ਲੋਕ ਜੋ ਬੇਚੈਨ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਵੱਡੇ
ਹੋਏ ਹਨ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਇਸ ਦੁਨੀਆ � ਇਕ
ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਅਤੇ ਬੇਕਾਬੂ ਥਾ ਂਵਾਗਂ ਦੇਖਣ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਚੁਕੇ
ਹੋਣਗੇ ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂ� GAD ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੱਧ
ਜਾਏਗਾ। GAD ਅਕਸਰ ਬਾਲਗ ਿਜੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰ
ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਿਕ ਪਿਹਲਾ ਂਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ,
ਇਹ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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GAD ਹੋਣ ਦਾ ਆਮ ਕਾਰਨ ਤਨਾਅ ਹੈ। ਿਜਆਦਾਤਰ GAD
ਪੀੜਤ, ਜਦ� ਉਹਨਾ ਂ� GAD ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੇ ਮਹੀਿਨਆਂ
ਜਾ ਂਸਾਲਾ ਂਬਾਰੇ ਪੱੁਿਛਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਨਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ
ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਦੱਸਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਮੌਤ, ਤਲਾਕ, ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਂ
ਨੌਕਰੀ ਛੱੁਟ ਜਾਣਾ। ਜਦਿਕ ਇਹ ਸਾਰੀਆ ਂਘਟਨਾਵਾਂ
ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹਨ, GAD ਤਨਾਅਪੂਰਨ ‘ਸਕਾਰਾਤਮਕ’
ਘਟਨਾਵਾ ਂਕਾਰਨ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਬੱਚਾ ਹੋਣਾ,
ਿਵਆਹ ਹੋਣਾ, ਘਰ ਜਾ ਂਨੌਕਰੀ ਬਦਲਨਾ। 

GAD ਦਾ ਇਲਾਜ

ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਡਰ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਕ� ਤਰੀਕੇ ਹਨ।
ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਸੰਟੀਟਯੂਟ ਫਾਰ ਹੈਲਥ �ਡ ਕਲੀਿਨਕਲ
ਐਕਸੀਲ�ਸ (NICE) ਤ� ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਨਵ� ਸੁਝਾਵਾਂ
ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ www.nice.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ
0845 003 7780 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।
ਜੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, GAD ਲਈ ਦਵਾਈਆ ਂਆਜ਼ਮਾਉਣ ਤ�
ਪਿਹਲਾ ਂਿਬਨਾ ਦਵਾਈ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ �ਤਮ
ਹੈ। ਅਕਸਰ GAD ਿਵੱਚ ਮਾਨਿਸਕ ਦਖ਼ਲ ਅਤੇ ਅਰੋਿਬਕ
ਵਰਜਸ਼ ਜਾ ਂਅਰਾਮ ਨਾਲ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ 
ਸਾਲਾ ਂਤ�, ਸਾਡੇ ਸਦੱਸਾ ਂਨੇ ਬੇਚੈਨੀ � ਸਾਧਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੱਸੇ
ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ:

ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਬੀਹੇਿਵਅਰ ਥੈਰੇਪੀ (CBT)
CBT ‘ਤੇ ਇਸ ਸਮ� ਇਸਦੇ ਅਸਰ ਬਾਰੇ ਸਭਤ� ਿਜਆਦਾ ਖੋਜ
ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। CBT ਇਸਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੋਕ ਕੀ
ਸੋਚਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਿਵਚਾਰ ਉਹਨਾ ਂ� ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਕਸ
ਤਰ�ਾ ਂਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਖ਼ਰਕਾਰ ਉਹ ਿਕਸ ਤਰ�ਾਂ
ਵਤੀਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਦ� ਕੋਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਜਾ ਂਬੇਚੈਨ ਹੈ, ਉਹ
ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਆਪਣੇ ਆਪ � ਦੇਖਦੇ ਅਤੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ ਕਰਦੇ ਹਨ
ਉਹ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। CBT ਥੈਰੈਿਪਸਟ ਿਵਅਕਤੀ
ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਕੇ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਿਮਜਾਜ਼ ਿਵੱਚ
ਿਰਸ਼ਤਾ ਿਦਖਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ
ਲੋਕਾ ਂ� ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂ�ਤੇ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ
ਵਤੀਰੇ � ਬਦਲਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਨੈਸ਼ਨਲ
ਇਸੰਟੀਟਯੂਟ ਆੱਫ ਹੈਲਥ �ਡ ਕਲੀਿਨਕਲ ਐਕਸੀਲ�ਸ
(NICE) ਵੱਲ� ਿਸਫਾਰਸ਼ ਤ� ਬਾਅਦ CBT ਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰਾ ਂਦੇ
ਇਲਾਜ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਸ਼ਹੂਰ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ। 
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CBT ਕਾਫੀ ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ,
ਮਤਲਬ ਇਹ ਲੰਮੇ ਅਰਸੇ ਤ� ਬੇਚੈਨੀ ਿਵਕਾਰਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾਂ
ਨੇ ਹਾਲ ਿਵੱਚ ਹੀ ਬੇਚੈਨ ਹੋਣਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ। CBT ਇਕ
ਮਾਿਹਰ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਵੱਲ� ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਇਕ ਕਲੀਿਨਕ ਿਵੱਚ
ਹੀ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ‘ਇੱਥੇ ਅਤੇ ਹੁਣੇ’
�ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਮੱੁਢਲੇ ਕਾਰਨਾ ਂ�
ਲੱਭਨ ਬਾਰੇ ਿਜਆਦਾ ਿਚੰਤਾ ਨਹ� ਕਰਦੀ। ਇਕ ਵਾਰ ਤਕਲੀਫ਼
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ
ਵਤੀਰੇ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ
ਅਤੋ ਇਹਨਾ ਂ� ਬਦਲਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ। 

�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਆਮ�ੋ-ਸਾਮ�ਣੇ, ਫੋਨ ਤੇ ਜਾਂ
ਵੈਬਕੈਮ ਰਾਹ� CBT ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਕਸੇ
ਅਸੰਭਵ ਘਟਨਾ ਿਵੱਚ ਜੇ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾ ਂਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਵੱਲ� NHS ਸੇਵਾ �
ਰੈਫਰ ਕਰਕੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਾਗੇਂ। ਤੁਸ�
www.babcp.com ‘ਤੇ ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਐਸੋਿਸਏਸ਼ਨ ਫਾਰ
ਬੀਹੇਵੀਅਰਲ �ਡ ਕੌਗਿਨਿਟਵ ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀਜ਼ (BABCP)
ਰਾਹ� ਵੀ ਇਕ CBT ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕਾ�ਸਿਲੰਗ
ਮੱੁਿਦਆ ਂਦੀ ਗਿਹਰਾਈ ਨਾਲ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ
ਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਤੇ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ
ਦਾ ਅਕਸਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਅਕਸਰ, ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ
ਕਾਰਨਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਰਾਹ� ਲੱਭੀ
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਸਭਤ� ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਿਵਅਕਤੀ ਕ�ਿਦ�ਤ
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਿਰਏ ਨਾਲ
ਖਾਸ ਮੱੁਿਦਆ ਂਦੀ ਖੋਜ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਰਾਹ� ਆਮ�ੋ-ਸਾਮ�ਣੇ, ਫੋਨ ਤੇ
ਜਾ ਂਵੈਬਕੈਮ ਰਾਹ� ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਅਸੰਭਵ ਘਟਨਾ ਿਵੱਚ
ਜੇ �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ
ਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਵੱਲ� NHS ਸੇਵਾ � ਰੈਫਰ ਕਰਕੇ ਮੱੁਲਾਕਂਨ
ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਾਗੇਂ। ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਐਸੋਿਸਏਸ਼ਨ ਫਾਰ
ਕਾ�ਸਿਲੰਗ �ਡ ਸਾਇਕੋਥੈਰੇਪੀਜ਼ ਵੀ www.bacp.co.uk
‘ਤੇ
ਤੁਹਾ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਇਕ
ਕਾ�ਸਲਰ ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਲੱਿਭਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ
ਹਲਾਿਂਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ NICE ਵੱਲ� ਮੰਜੂਰਸ਼ੁਦਾ
ਥੈਰੇਪੀ ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਕਾਫੀ ਉਪਲਬਧ ਅਸਲੀ ਸਬੂਤ ਇਹ
ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਦੀ ਥੈਰੇਪੀ ਬੇਚੈਨੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ
ਤੇ, �ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਕਾਫੀ ਸਾਲਾ ਂਤ� ਇਹ ਸੇਵਾ ਚਲੀ ਰਹੇ
ਹਨ, ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਵੱਲ� ਸਾ� ਲਗਾਤਾਰ ਚੰਗੀ
ਫੀਡਬੈਕ ਿਮਲ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਲੋਕਾ ਂ� ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਨਤੀਜਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਕਾਫੀ ਤਰ�ਾ ਂਦੀਆਂ
ਤਕਨੀਕਾ ਂਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਾਨਿਸਕ
ਦਰਸ਼ਨ (ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ), ਜੋ ਕਾਫੀ ਗਿਹਰਾਈ ਿਵੱਚ
ਅਰਾਮ ਪਹੰੁਚਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਖਦਾ ਹੈ। ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਡਰ ਵਾਲੇ ਹਾਲਾਤ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਕਲਪਨਾ
ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਏਗਾ ਜਦ� ਤੁਸ� ਇਕ ਡੰੂਘੇ ਅਰਾਮ ਦੀ
ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋ। ਿਫਰ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
ਅਤੇ ਇਸ ਤਜਰਬੇ � ਇਕਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਜੁਆਲਾਈਜੇਸ਼ਨ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ
ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਏਗਾ। 

�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਕਲੀਿਨਕਲ
ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ
ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਕੋਈ ਕਲੀਿਨਕਲ
ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ � 08444 775
774 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਤੁਸ� www.cnhc.org.uk ‘ਤੇ ਕਾਮਪਿਲਮ�ਟਰੀ �ਡ
ਨੈਚੁਰਲ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਕਾ�ਸਲ (CNHC) ਜਾ ਕੇ ਵੀ ਆਪਣੇ
ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਇਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਿਹਪਨ� ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੱਭ ਸਕਦੇ
ਹੋ। 

ਨਯੂਰੋ-ਿਲਨਗੁਇਸਿਟਕ ਪ�ੋਗ�ਾਿਮੰਗ (NLP)
NLP ਇਸ ਿਵਚਾਰ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ
ਬਣਾ�ਦੇ ਹਾ ਂਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ
ਚੀਜਾ ਂ� ਦੇਖਦੇ, ਸੁਣਦੇ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ ਇਹ ਇਸ
ਿਵਚਾਰ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਿਕ ਸਾਡਾ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਆਪਸ
ਿਵੱਚ ਜੁਿੜ�ਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ
ਤੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਵਚਾਰਾ ਂਤੇ ਿਸੱਧਾ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ। 
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NLP ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਮੂਿਨਆ ਂਦੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਰਾਹ�, ਜੋ ਪੁਰਾਣੇ
ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਚੁਣੌਤੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਮੰਨੇ ਅਚੇਤ ਿਵਚਾਰਾਂ
� ਫਰੋਲਦੇ ਹਨ, ਅਣਚਾਹੇ ਵਤੀਰੇ ਬਦਲਨ ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂਦੀ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਕ NLP ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਲੋਕਾ ਂ� ਉਹਨਾ ਂਦੀ
ਬੇਚੈਿਨਆ ਂ� ਇਕ ਚੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਧਨ ਿਵੱਚ
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਤਰ ਤੇ NLP ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਕੋਈ
NLP ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ � 08444 775
774‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ
ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਜਾ ਂਡਰ ਕਾਰਨ ਹੌਲ ਦੇ ਦੌਿਰਆ ਂਦਾ
ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ, ਕੁਝ ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ (ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ)ਂ
ਤਕਨੀਕਾ ਂਿਸੱਖਨ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ
ਇਸਤੇਮਾਲ ਇਕ ਤਰੀਕੇ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਪੱਕਾ ਕਰਨ ਲਈ
ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਖੋਜ ਕਰਕੇ ਬੇਚੈਨੀ �
ਹਰਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਬੇਚੈਨੀ ਜਾ ਂਡਰ
ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਬੁਰਾ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦਾ।
�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਕੋਲ www.anxietyuk.org.uk ‘ਤੇ
ਕਾਫੀ ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਸਮਾਨ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ
ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਐਡਲਟ ਐਜੁਕੇਸ਼ਨ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ ਸਟਰੈਸ
ਮੈਨੇਜਮ�ਟ ਕਲਾਸ ਤ� ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦਵਾਈ
�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਲਈ ਦਵਾਈ ਪ�ੇਸਕਰਾਇਬ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
ਜੇ ਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਹੌਲ ਪੈਣ ਅਤੇ ਨ�ਦ ਨਾ ਆਏ। ਇਹ
ਨ� ਟ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਦਵਾਈਆ ਂਿਸਰਫ਼ ਲੱਖਣਾ ਂ�
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਮਸਲੇ � ਹਲ ਨਹ�
ਕਰਣਗੀਆ।ਂ NICE ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜੇ ਦਵਾਈ
ਿਲੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਵੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ
ਹੈ।
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