
ਔਬਸੈਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ ਿਡਸਓਡਰ
(ਮਨ ਿਵੱਚ ਵਿਹਮ ਦਾ ਰੋਗ)

(OCD)

OCD ਬਾਰ ਬਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਵਿਹਮਾ ਂਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਹੈ ਜੋ
ਇਨੇੰ ਗੰਭੀਰ ਹ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਕੰਮ ਦੇ ਖੇਤਰਾ,ਂ ਸਮਾਜਕ
ਸਰਗਰਮੀਆ ਂਅਤੇ/ਜਾ ਂਿਰਸ਼ਿਤਆ ਂਿਵੱਚ ਸਰਵੋਤਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਜਾਿਹਰੀ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਦਖ਼ਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਤਕਲੀਫ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਪਿਹਚਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਵਿਹਮੀ ਿਵਚਾਰ
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਗੈਰਵਾਜਬ,
ਤਰਕਹੀਣ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਵਾਧੂ ਹਨ। ਪਰ, ਉਹ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਜਾ ਂਵਤੀਰੇ �
ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਯੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਿਜੱਥੇ ਿਕ OCD ਦੇ ਲੱਖਣ ‘ਬੌਰੇ’ ਿਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਕ OCD ਪੀੜਤ
ਲਈ ਇਸ ਗੱਲ ਤ� ਡਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਵਜ�ਾ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਪਾਗਲ ਹੋ ਿਰਹਾ
ਹੈ। ਬਹੁਤੇਰੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ OCD ਪੀੜਤ ਆਪਣੀ ਿਜੰਦਗੀ ਦੇ ਹੋਰਨਾ
ਪਿਹਲੂਆ ਂਿਵੱਚ ਜਜ਼ਬਾਤੀ, ਤਰਕਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਇਨਸਾਨ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ। ਇਹ ਇਕ ਐਸਾ ਿਵਕਾਰ ਹੈ ਜੋ ਵਿਹਮਾ ਂਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਨਾਲ
ਪਿਹਚਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇ OCD ਦੇ ਲੱਖਣ ਹਲਕੇ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ,
ਪੀੜਤ ਦੀ ਿਜੰਦਗੀ ਹੋਰ ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਭਰਪੂਰ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

ਵਿਹਮ ਕੀ ਹਨ?
ਇਕ ਵਿਹਮ (ਔਬਸੈਸ਼ਨ) ਬਾਰ ਬਾਰ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਇਕ ਿਵਚਾਰ,
ਮਨ� ਵੇਗ ਜਾ ਂਪ�ਿਤਿਬੰਬ ਹੈ ਜੋ – ਘਟੋ-ਘੱਟ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ – ਦਖ਼ਲ ਦੇਣ
ਵਾਲਾ, ਅਸਵੀਕਾਰਯੋਗ, ਜਾ ਂਡਰਾਉਣਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
ਉਦਾਹਰਣਾ ਂਿਵੱਚ ਇਕ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਦੇ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਬਾਰ ਬਾਰ ਿਕਸੇ
ਿਪਆਰੇ � ਮਾਰਨ ਦਾ ਮਨ� ਵੇਗ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਇਕ ਧਾਰਿਮਕ ਿਵਅਕਤੀ
ਦੇ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਰੱਬ ਦੇ ਿਖਲਾਫ਼ ਿਖਆਲ ਆ�ਦੇ ਹਨ, ਸ਼ਾਿਮਲ
ਹੈ। 

ਬਾਰ ਬਾਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਚਾਰ (ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਿਕ ‘ਕੀ ਮ� ਦੇਿਖਆ ਸੀ ਿਕ
ਦਰਵਾਜਾ ਬੰਦ ਸੀ?’, ਿਜਸਦੇ ਬਾਅਦ ਚੋਰੀ ਜਾ ਂਹੋਰਨਾ ਘਟਨਾਵਾ ਂਦੇ
ਿਵਚਾਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ) ਵੀ ਵਿਹਮ ਮੰਨੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਕਦ�-ਕਦਾ� ਿਵਅਕਤੀ
ਐਸੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂਮਨ� ਵੇਗਾ ਂ� ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਜਾ ਂਦਬਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼
ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਦੂਜੇ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ ਕਰਮਾ ਂਨਾਲ ਬੇਅਸਰ ਕਰਦਾ
ਹੈ।
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ਸਭਤ� ਆਮ ਵਿਹਮ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਹੰਸਾ, ਲਾਗ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ
ਬਾਰ-ਬਾਰ ਸੋਚਨਾ ਹੈ ਿਕ ਮ� ਇਹ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ (ਿਜਸ ਤਰ�ਾ ਂਿਕ ਦਰਵਾਜੇ �
ਿਜੰਦਾ ਲਾਉਣਾ, ‘ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ’ਂ ਹੱਥ ਧੋਣਾ, ਿਕਸੇ � ਦੁਰਘਟਨਾਵਸ਼ ਟੱਕਰ
ਮਾਰਨਾ ਜਾ ਂਜ਼ਿਹਰ ਦੇਣਾ)। ਿਵਅਕਤੀ ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵਿਹਮ
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ਼ ਦੀ ਉਪਜ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਾਹਰ� ਨਹ� ਥੋਪੇ ਗਏ ਹਨ।
ਇਹ ਮਾਨਸਕ ਿਵਕਾਰ ਅਤੇ ਔਬਸੈਿਸਵ ਕੰਪਲਿਸਵ ਿਡਸਓਡਰ (ਮਨ ਿਵੱਚ
ਵਿਹਮ ਦਾ ਰੋਗ) ਿਵੱਚ ਸਭਤ� ਵੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਹੈ।   

ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਕੀ ਹਨ?
ਇਕ ਵਿਹਮ ਦੇ ਜਵਾਬ ਿਵੱਚ ਜਾਣ-ਬੁਝ ਕੇ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਵਤੀਰਾ ਇਕ
ਮਜਬੂਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਵਤੀਰਾ ਿਕਸੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਘਟਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਹਾਲਾਤਾ ਂਦੀਆਂ
ਤਕਲੀਫਾ ਂ� ਬੇਅਸਰ ਕਰਨ ਜਾ ਂਰੋਕਨ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਪਰ,
ਜਾ ਂਤੇ ਕਰਮ ਵਾਸਤਿਵਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਜਸ� ਬੇਅਸਰ ਜਾ ਂਰੋਕਨ ਲਈ
ਬਣਾਏ ਗਏ ਹਨ, ਨਾਲ ਨਹ� ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਜਾ ਂਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤ
ਿਜਆਦਾ ਹਨ। ਅਕਸਰ ਵਤੀਰਾ ਕੁਝ ਖਾਸ ਿਨਯਮਾ ਂਜਾ ਂਨੇਮੀ ਤਰੀਕੇ
(ਰਸਮਾ)ਂ ਿਵੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਵਤੀਰਾ ਮਜਬੂਰੀ � ਰੋਕਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦੇ
ਨਾਲ ਭਾਰੀ ਦਬਾਅ ਿਵੱਚ ਿਕਿਰਆ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ ਿਕ ਵਤੀਰਾ ਵਾਧੂ ਅਤੇ ਤਰਕਹੀਣ ਹੈ।
ਿਵਅਕਤੀ � ਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਖੁਸ਼ੀ ਨਹ� ਿਮਲਦੀ, ਹਲਾਿਂਕ ਇਹ
ਤਨਾਅ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਤ� ਰਾਹਤ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਕਦ�-ਕਦਾ� ਮਜਬੂਰੀ ਇਕ ਐਸੀ ਿਕਿਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਦੂਜੇ ਲੋਕ
ਨਹ� ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਇਕ ਿਬਲਕੁਲ ਮਾਨਸਕ ਰਸਮ ਹੈ। ਇਹ ਿਗਆਨ
ਸੰਬੰਧੀ ਰਸਮਾ ਂਇਕ ਸੋਧਮਈ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾ ਂਇਕ ਕਹਾਵਤ ਸੋਚਨਾ
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਿਕਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਅਸਵੀਕਾਰਜੋਗ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਨਕਾਰਾ
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਅੰਕਾ � ਿਗਣਨਾ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਲੜੀ �
ਦੁਹਰਾਣਾ ਵੀ ਮਾਨਸਕ ਮਜਬੂਰੀ ਦੇ ਆਮ ਰੂਪ ਹਨ।

ਸਭਤ� ਆਮ ਮਜਬੂਰੀ ਹੱਥ ਧੋਣਾ, ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ, ਿਗਣਨਾ ਅਤੇ ਛੋਹਣਾ ਹਨ।
ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ � ਕ� ਵੱਖ ਵੱਖ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਜਦ� ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਿਕਸੇ ਮਜਬੂਰੀ � ਹੋਕਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਕ
ਵੱਧਦੇ ਹੋਏ ਤਨਾਅ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਜਬੂਰੀ � ਪੋਲਾ ਕਰਨ ਨਾਲ
ਇਕਦਮ ਅਰਾਮ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਨਸਾਨ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਅੱਗੇ ਹਾਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਟਾਕਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਹ� ਰੱਖਦਾ।

ਹੋਰ ਅਸ਼ਾਤਂੀ ਜੋ ਅਕਸਰ OCD ਨਾਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 
ਿਡਪ�ੈਸ਼ਨ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ OCD ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਆਮ ਲੱਖਣ ਹਨ। ਅਕਸਰ
ਹਾਲਾਤਾ ਂ� ਡਰ ਕੇ ਟਾਿਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਔਬਸੈਸ਼ਨ ਦੀ ਿਹੱਸਾ ਹਨ, ਿਜਸ
ਤਰ�ਾ ਂਗੰਦ ਨਾਲ ਲਾਗ ਲੱਗਣਾ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਗੰਦ ਬਾਰੇ ਔਬਸੈਸ਼ਨ
ਵਾਲਾ ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਅਜਨਬੀਆ ਂਨਾਲ ਹੱਥ ਿਮਲਾਉਣ ਲਈ ਕਤਰਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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·ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਿਚੰਤਾ
·ਗੁਨਾਹ ਦਾ ਕੱਟੜ ਅਿਹਸਾਸ 
·ਜੰੁਮੇਵਾਰੀ ਦਾ ਿਜਆਦਾ ਬੋਧ
·ਪੂਰਨਤਾਵਾਦ
·ਅਿਤਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ
·ਆਤਮ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਦੀ ਕਮੀ
·ਬਦਲਾਵ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ
·ਸਜੀਵ ਕਲਪਨਾ

ਕੌਣ ਪੀੜਤ ਹਨ?
OCD ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਦੋਹਾ ਂਤੇ ਬਰਾਬਰ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ,
ਿਜਆਦਾ ਔਰਤਾ ਂਸਫਾਈ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਵਿਹਮ ਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਦੀਆਂ
ਿਸ਼ਕਾਰ ਮੰਿਨਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ। ਦਰਅਸਲ, ਵਿਹਮ ਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆਂ
ਆਮ ਜਨਤਾ ਿਵੱਚ ਅਣੋਖੇ ਨਹ� ਹਨ। ਕਾਫੀ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਵਿਹਮ ਅਤੇ/ਜਾਂ
ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਹਨ, ਮਦਦ ਲਈ ਿਕਸੇ ਅਸਪਤਾਲ ਜਾ ਂਕਲੀਿਨਕ ਿਵੱਚ ਨਹ�
ਜਾਦੇਂ। ਖੋਜ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ 80% ਲੋਕਾ ਂ� ਔਬਸੈਸ਼ਨ ਹਨ। ਇਸ ਔਬਸੈਸ਼ਨ
ਦੇ ਉਹੀ ਰੂਪ ਅਤੇ ਤੱਤ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਲ�ਦੇ ਹਨ ਪਰ
ਇਹ ਘੱਟ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਵੱਚ ਹੋਈ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਵੀ ਘੱਟ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਉਸੇ ਤਰ�ਾ,ਂ ਇਕ ਵੱਡੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂ� ਔਬਸੈਸ਼ਨ ਹਨ ਿਜਸ ਤਰ�ਾਂ
ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਿਕ ਗੈਸ ਅਤੇ ਨਲਕੇ ਬੰਦ ਹਨ ਜਾ ਂਘਰ ਤ� ਿਨਕਲਣ ਵੇਲੇ ਘਰ
ਬੰਦ ਸੀ। ਪਰ, ਜਦ ਇਹ ਵਿਹਮ ਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਿਵਅਕਤੀ � ਪਰੇਸ਼ਾਨ
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਆਮ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਦਖ਼ਲ ਿਦੰਦੀਆਂ
ਹਨ, ਤਾ ਂਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

OCD ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਕੀ ਪਤਾ ਹੈ? 
ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮਰ  
ਇਹ ਵਖੋ-ਵੱਖ ਹੈ ਪਰ ਜਵਾਨੀ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਆਮ ਹੈ – 21.2
ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਔਰਤਾ ਂਲਈ ਆਮ ਹੈ; 17.5 ਉਮਰ ਮਰਦਾ ਂਲਈ ਆਮ ਹੈ।
ਇਹ ਿਵਕਾਰ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਰੀਤ
ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਏ, ਇਹ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਚਲਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਸਮ�
ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ� ਿਬਹਤਰ ਦੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ
ਇਹ ਿਵਕਾਰ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਧੀਰੇ-ਧੀਰੇ ਅਤੇ ਵੱਧਦੇ-ਵੱਧਦੇ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ।

OCD ਪੀੜਤਾ ਂਦੇ ਸਭਤ� ਿਜਆਦਾ ਆਮ ਿਵਅਕਤੀਗ਼ਤ ਲੱਖਣ 

www.panjabradio.co.uk

https://www.panjabradio.co.uk/


OCD ਦੇ ਕਾਰਨ
ਿਕਸੇ � ਨਹ� ਪਤਾ ਿਕ OCD ਦੇ ਲੱਖਣ ਿਕ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸ਼ਾਇਦ
ਹੇਠਾ ਂਿਲਖੇ ਸਪਸ਼ਟੀਕਰਨਾ ਂਦਾ ਿਮਸ਼ਰਨ ਹੈ। 

ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ
ਇਕ ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕਮਜੋਰੀ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ OCD ਹੋਣਾ
ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਤੈਅ ਕਰ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਬੁਿਨਆਦੀ ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ
ਝੁਕਾਅ ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤੱਤਾ ਂਵੱਲ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਨੁਵੰਿਸ਼ਕ ਿਸਧਾਤਂ 
ਆਨੁਵੰਿਸ਼ਕਤਾ OCD ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਅੰਗ ਿਵਿਗਆਨ ਿਸਧਾਤਂ 
ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਖੇਤਰ ਜੋ OCD ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹਨ ਸਾਮ�ਣਾ ਿਹੱਸਾ ਅਤੇ ਤਲਵਾਂ
ਗ�ਗਿਲਆ ਹਨ।

ਰਸਾਇਿਨਕ ਿਸਧਾਤਂ
ਿਦਮਾਗੀ ਰਸਾਇਨ OCD ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਅਸਰਦਾਰ
ਦਵਾਈਆ ਂਸੰਭਾਿਵਤ ਅਸੁਭਾਿਵਕਤਾ � ਠੀਕ ਕਰ ਸਕਦਾਈਆ ਂਹਨ।

ਿਸੱਖਣ ਦੇ ਿਸਧਾਤਂ
ਇਹ ਿਸਧਾਤਂ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਵਿਹਮ ਅਤੇ ਮਜਬੂਰੀਆ ਂਸਿਥਤੀ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ
ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਜਵਾਬ ਹਨ। ਇਹ ਲੱਖਣ ਪੱਕੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ
ਿਸੱਖਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਕ ਮਜਬੂਰੀ � ਕਰਨ ਨਾਲ ਬੇਚੈਨੀ ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ ਹਲਕੀ
ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਮਾਨਸਕ ਿਕਿਰਆ ਿਸਧਾਤਂ
ਫ�ੇਉਡ ਨੇ ਵਿਹਮਾ ਂ� ਅਚੇਤ ਮਨ� ਵੇਗ ਦੇ ਮਾਨਸਕ ਰੱਿਖਅਕ ਜਵਾਬ ਿਕਹਾ
ਹੈ।
 
ਜੰੁਮੇਵਾਰੀ ਦੇ ਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸਧਾਤਂ
OCD ਹੋਣ ਦੇ ਕਾਰਨਾ ਂਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਇਕ ਿਸਧਾਤਂ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਪੀੜਤ
ਆਮ ਵਿਹਮੀ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਖਾਸ ਮਹੱਤਵ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਉਹ
ਇਹ ਸੋਚਨ ਲਈ ਿਕ ‘ਮ� ਆਪਣੇ ਬੇਟੇ � ਿਵੰਨ� ਸਕਦਾ ਹਾ’ਂ ਆਪਣੇ ਆਪ �
ਇਕ ‘ਬੁਰਾ ਿਵਅਕਤੀ’ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਵਚਾਰ ਿਜੰਨ�ਾ ਦਬਾਇਆ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਨਾ �ਤੇ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਿਵਅੰਗਪੂਰਵਕ, ਇਹ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ
ਹਨ ਜੋ ਐਸੇ ਅਸਵੀਕਾਰਯੋਗ ਿਵਚਾਰ ਆਉਣ ਕਾਰਨ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹਨ,
ਉਹਨਾ ਂ� OCD ਹੋਣ ਦੇ ਆਸਾਰ ਸਭਤ� ਿਜਆਦਾ ਹਨ।
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OCD ਦਾ ਇਲਾਜ
ਇਸ ਸਮ� OCD  ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ ਿਬਲਕੁਲ ਨਹ� ਹੈ। ਪਰੰਤੂ, ਕਾਫੀ �ਚੇ
ਅਸਰਦਾਰ ਇਲਾਜ ਹ�ਦ ਿਵੱਚ ਹਨ ਅਤੇ ਨਵ� ਇਲਾਜਾ ਂਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਖੋਜ
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਅੱਜ ਤੱਕ ਦੀ ਖੋਜ ਨੇ ਦੱਿਸਆ ਹੈ ਿਕ OCD ਦੇ ਿਸ਼ਕਾਰ
70% ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਨ ਨਾਲ ਸੁਧਾਰ ਆਇਆ
ਹੈ।   

ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਡਰ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੇ ਕ� ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਨੈਸ਼ਨਲ
ਇਸੰਟੀਟਯੂਟ ਫਾਰ ਹੈਲਥ �ਡ ਕਲੀਿਨਕਲ ਐਕਸੀਲ�ਸ (NICE) ਤ�
ਬੇਚੈਨੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਨਵ� ਸੁਝਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ
www.nice.org.uk ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ0845 003 7780 ‘ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ।

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 ਜਾਂ
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। 

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। 
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�ਗਜ਼ਾਇਟੀ ਯੂਕੇ ਆਪਣੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਆਮ�ੋ-ਸਾਮ�ਣੇ, ਫੋਨ ਤੇ ਜਾ ਂ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, ਤਾ ਂ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।

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�ਾ ਂਦੀਆ ਂ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।
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�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 ਹਾਂ
ਿ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। NLP
ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਨਮੂਿਨਆ ਂਦੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਰਾਹ�, ਜੋ ਪੁਰਾਣੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� ਚੁਣੌਤੀ
ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਮੰਨੇ ਅਚੇਤ ਿਵਚਾਰਾ ਂ� 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।
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ਿਸਸਟੈਮੈਿਟਕ ਿਡਸੇਨਿਸਟੀਸੇਸ਼ਨ 
ਕੁਝ ਲੋਕ ਫੋਬੀਆ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਿਵਹਾਰੀ ਿਡਸੇਨਿਸਟੀਸੇਸ਼ਨ
(ਸੰਵੇਦਨਾਹੀਣਤਾ) � ਬਹੁਤ ਅਸਰਦਾਰ ਮੰਨਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਿਸੱਖੇ ਹੋਏ
ਪ�ੈਕਿਟਸ਼ਨਰ ਜਾ ਂਆਪੇ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ- ਪਰ ਮਗਰਲੇ ਦੀ ਸਫ਼ਲਤਾ
ਿਸਰਫ਼ ਿਦਮਾਗ਼ ਦੀ ਤਾਕਤ ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿਡਸੇਨਿਸਟੀਸੇਸ਼ਨ ਿਵੱਚ
ਸਭਤ� ਘੱਟ ਡਰਾਵਨੇ ਪਿਹਲੂ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ ਫੋਬੀਆ ਤੇ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।
ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਪੀੜਤ ਆਪਣੇ ਡਰ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਦੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾਂ
ਦੇਖਣੀਆ ਂਿਸ਼ਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਫਰ ਉਸਤ� ਬਾਅਦ ਉਹ ਆਪਣੇ ਡਰ
ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ � ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਅੱਗੇ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ
ਉਸ� ਬੇਚੈਨ ਨਹ� ਕਰ ਿਦੰਦਾ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ�ਾ।ਂ

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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