
व्याकुलतया  
से पीछया छुडयाएं

मयानससक स्यास्थ्य की चुनौततयो ंवयाले लोगो ंके whanau 
(परिवयाि) के ललए



व्याकुलता को समझने और उसके उपचार के लिए एक गाइड (मार्गदर्शिका)

क्या आप ककसी प्रियजन के बयािे में लचतंतत हैं  
कक वे व्याकुलतया कया अनुभव कि िहे हैं?

हम सभी व्याकुलतया की भयावनयाओ ंकया अनभुव किते हैं लेककन  
कभी-कभी लगतया है कक आप इसके बोझ तले दब िहे हैं। हमयािी भयावनयाएं थोडी सी असहज  
होने से लेकि तनिंति भय की भयावनया, यया घबियाहट औि भयभीत महसूस कि सकते हैं। 

हयालयाकंक थोडी सी व्याकुलतया होनया आम बयात है, लेककन जब इसके ज्यादया  
 बढ़ने से हमयािी िोजमियारा की जजदंगी पि रिभयाव पडने लगतया है 
 तो यह एक व्याकुलतया तवकयाि में तवकससत हो सकतया है। 

लेककन इसकया इस रूप में बढ़नया जरूिी नही ंहै।  
हम मयानससक स्यास्थ सम्बन्ी सहयायतया रियाप्त किने के ललए  
आपकी औि आपके प्रियजनो ंकी मदद के ललए उपलब्ध हैं।

हम लचतंतत यया व्याकुल महसूस क्ो ंकिते हैं औि 
यह ककस कयािण से होतया है?

व्ाकुलता की भावनाएं खतरे या कल्पित खतरे के प्रतत हमारे 
शरीर की प्राकृततक प्रततिरियाओ ंका पररणाम हैं। 

हालािंक हमारे पूव्वजो ंको जंगली जानवरो ंद्ारा पीछा िकए जाने 
जसेै जानलेवा खतरो ंके बारे में चचतंा करनी पड़ती थी, हमारे 
खतरे अक्सर कम शारीररक प्रकृतत वाले, और कम खतरनाक 
होत ेहैं।

इसके बावजूद, हमारा िदमाग उसी तरह प्रततिरिया करता है 
जसेै यह पहले करता था। जब यह खतरे का आभास करता है 
(वास्ततवक या कल्पित), तो इससे ऐसे लक्षण और भावनाएं 
उत्पन्न होत ेहैं, जजनको हम व्ाकुलता मानत ेहैं।

आप व्याकुलतया की पहचयान कैसे कि सकते हैं ?

हम तीन मुख्य तरीको ंसे व्ाकुलता के प्रभावो ंको महसूस 
करत ेहैं:

1. शयािीरिक रिभयाव:

िदल की धड़कन तजे होना

पसीना आना

सासं फूलना

चक्कर आना

थरथराहट या कापंना

सीने में दद्व या जकड़न

मतली और पेट दद्व

2. सोच-तवचयाि: 

दोहराए जाने वाले तवचार जो अक्सर बढ़ जाते हैं

िकसी स्थितत के बारे में पके्क तवचार, जजसका वास्ततवकता 
या असललयत से बहुत कम संबंध हो सकता है

3. व्वहयाि: 

हम हालातो ंया पररस्थिततयो ंसे दूर हट जाते हैं  
या उनसे बचत ेहैं
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व्याकुलतया तवकयाि के तवजभन्न रिकयाि

1. सयामयान्ीकृत (व्यापक) व्याकुलतया  
तवकयाि

इस पुराने तवकार में अत्यधधक, लंब ेसमय तक चलने वाली 
व्ाकुलता और गैर- तवशशष्ट जीवन की घटनाओ,ं वस्तओु,ं और 
स्थिततयो ंके बारे में चचतंा शाममल ह ै।

यह सबसे आम व्ाकुलता तवकार ह,ै और इस तवकार वाले 
लोग अपनी व्ाकुलता के कारण की पहचान करने में हमेशा 
सक्षम नही ंहोत।े

जबिक कई अलग-अलग तनदान व्ाकुलता तवकारो ंमें गिित  
होत ेहैं, तो सामान्ीकृत व्ाकुलता तवकार (GAD) के लक्षणो ं
में अक्सर तनम्नललखखत शाममल होगंे:

• बचैेनी और 
अधीरता की भावना महसूस करना

• चचतंा की बकेाब ूभावनाएँ

• चचड़चचडे़पन का बढ़ जाना

• ध्ान केन्द्रित करने में मुल्किल

• नीदं की कििनाइया,ँ जसेै िक  
नीदं आने या सोए रहने में समस्ाएँ

हालािंक ये लक्षण दैतनक जीवन के अनुभवो ंमें सामान् हो 
सकत ेहैं, लेिकन GAD वाले लोग उन्ें लगातार या चरम स्तर 
तक अनुभव करेंगे। 

GAD अस्पष्ट, परेशान करने वाली चचतंा या एक अधधक 
गंभीर चचतंा प्रस्ततु कर सकती है जो िक दैतनक जीवन में बाधा 
ला सकता ह।ै

2. पैतनक डिसऑिराि (अचयानक भय तवकयाि)

बहुत ज्ादा आतंक और आशंका के संशक्षप्त या अचानक  
दौरे पैतनक िडसऑड्वर (भय तवकार) की तवशेषताएं हैं। इन 
हमलो ंसे कंपन, भ्रम, चक्कर आना, जी ममचलाना और सासं लेन ेमें 
िदक्कतें आ सकती हैं।

भय के दौरे तजेी से होत ेऔर बढ़ते हैं तथा 10 ममनट के बाद 
चरम पर पहंुच जात ेहैं। हालािँक, भय का दौरा कई घंटो ंतक 
जारी रह सकता ह।ै

भय तवकार आमतौर पर भयावह अनुभवो ंया लंब ेसमय तक 
तनाव के बाद होत ेहैं, लेिकन यह तबना िकसी िटरिगर (कारण) 
के भी हो सकता है। 

3. तवजशष्ट फोतबयया (भय)

यह एक तक्व हीन भय है और िकसी तवशेष वस्त ुया स्थितत से 
बच कर रहना है। फोतबया अन् व्ाकुलता तवकारो ंकी तरह 
नही ंहैं, कोिंक ये एक तवशशष्ट कारण से संबंधधत होत ेहैं।

फोतबया से ग्रधसत व्क्ति भय को तबना िकसी तक्व  के या 
अततवादी मानता ह ैलेिकन व्ाकुलता की भावनाओ ंके िटरिगर 
(कारण) के आसपास को तनयंमरित करने में असमथ्व  
रहता ह।ै 

4. अगॉिफोतबयया (खलुी जगहो ंकया िि), सयामयाजजक 
व्याकुलतया तवकयाि, यया सयामयाजजक फोतबयया

इसमें भय और थिानो,ं घटनाओ,ं या स्थिततयो ंसे बचना शाममल 
हो सकता है जजनसे बचने में मुल्किल हो, या जजनमें फंसने पर 
मदद न ममल सकती हो।

इसमें सामाजजक स्थिततयो ंमें दूसरो ंसे नकारात्मक तनण्वय का 
डर, या साव्वजतनक शर्मदगी भी शाममल है।

सामाजजक व्ाकुलता तवकार भावनाओ ंकी एक शृंखला, जसेै 
िक मंच पर जाने का भय, आत्मीयता का भय, और अपमान 
और अस्ीकृतत से समं्धधत व्ाकुलता भी शाममल ह।ै 

इस तवकार के कारण लोग साव्वजतनक स्थिततयो ंऔर मानव 
संपक्व  से बचने के ललए इस हद तक बचाव करते हैं िक उनके 
रोजमरा्व के जीवन में बहेद मुल्किल पैदा हो जाती है।

5. अलगयाव की व्याकुलतया कया तवकयाि

इसमें िकसी व्क्ति या जगह से अलग होने के बाद उच्च स्तर 
की व्ाकुलता शाममल होती ह ैजो सुरक्षा या सुरक्षा की भावना 
प्रदान करती है। अलगाव (या जदुाई), कभी-कभी भय के 
लक्षणो ंका कारण हो सकता है।
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व्याकुलतया तवकयािो ंके क्या कयािण होते हैं?

व्ाकुलता तवकारो ंके कारण  जिटल होत ेहैं। इनमें से कई एक 
साथ प्रकट हो  सकते हैं, कुछ दूसरो ंको बढ़ावा दे सकत ेहैं, 
और कुछ िकसी व्ाकुलता तवकार में नही ंबदलते जब तक िक 
कोई और कारण मौजदू न हो।

संभातवत कारणो ंमें  पया्ववरणीय तनाव,  आनुवंशशकी, 
चचिकत्ा कारक, मस्स्तष्क रसायन, नशीले पदाथथों के प्रततकार 
और आघात शाममल हो सकते हैं।

व्याकुलतया तवकयािो ंकया इलयाज कैसे ककयया जयातया है?

उपचारो ंमें मनोचचिकत्ा, तबहतेवयरल थरेैपी (व्वहार चचिकत्ा), 
दवा का एक संयोजन शाममल होता है।

अल्ोहल (मिदरा) पर तनभ्वरता, अवसाद,  या अन् स्थिततया ं
कभी-कभी मानधसक सेहत पर इतना मजबूत प्रभाव डालती 
हैं िक िकसी व्ाकुलता तवकार के इलाज का इंतजार करना तब तक 
जरूरी हो जाता ह ैजब तक िक कोई अंतर्निहत स्थितत तनयंरिण 
में नही ंआ जाती।

क्या आप घि पि व्याकुलतया कया इलयाज कि सकते हैं?

कुछ मामलो ंमें, व्क्ति क्लितनक सुपरतवज़न (नैदातनक पय्ववेक्षण) के तबना घर पर ही व्ाकुलता तवकार का इलाज कर सकत ेहैं। 
हालािंक, यह गंभीर या दीघ्वकाललक व्ाकुलता तवकारो ंके ललए प्रभावी नही ंहो सकता है।

 मंद, अधधक कें िरित, या कम अवधध वाले व्ाकुलता तवकारो ंसे तनपटने में मदद करने के ललए तनम्न सिहत कई अभ्ास और काम 
उपलब्ध हैं:

 स्ट्ैस मैनेजमेंट (तनयाव कया रिबंधन)

तनाव को प्रबंधधत करने के तरीको ंको सीखने से संभातवत 
िटरिगस्व को सीममत करने में मदद ममल सकती है।  
िकसी भी आगामी दबाव अथवा तनाव और समय सीमा का 
आयोजन  करें, चुनौतीपूण्व कायथों को अधधक प्रबंध करने योग्य 
बनाने के ललए सूचचया ंबनाएं, और पढ़ने-ललखने या काम से 
आराम के ललए थोड़ा समय तनकालने के ललए प्रततबद्ध हो।ं

तनयाव मकु्ति अथवया तवश्याम की तकनीकें

सरल गतततवधधयो ंसे व्ाकुलता के मानधसक और शारीररक 
संकेतो ंको शातं करने में मदद ममल सकती है। इन तकनीको ं
में मेिडटेशन (ध्ान या चचतंन), गहरी सासँ लेने के व्ायाम, 
लंब ेसमय तक स्ान करना, अंधरेे में आराम और योग करना 
शाममल हैं।

व्याययाम

शारीररक पररशम सैल्फ-इमेज (आत्म-छतव) में सुधार और  
 िदमाग में सकारात्मक भावनाओ ंको जगाने के ललए रसायनो ं
को ररलीज (ररहा) कर सकता है ।

दवयाएं

आप कई प्रकार की दवाओ ंसे व्ाकुलता  
 के प्रबंध में सहायता कर सकते हैं। कुछ शारीररक और 
मानधसक लक्षणो ंको तनयंमरित कर सकने वाली दवाओ ं 
 में अवसादरोधी दवाएं, benzodiazepines 
(बेंजोडाइजतेपन्स), tricyclics (टरिाइसाइक्लिक्स),  
और बीटा-ब्लॉकस्व शाममल हैं।

कयाउंसललगं

व्ाकुलता के इलाज का एक मानक तरीका मनोवैज्ातनक  
 परामश्व ह।ै इसमें कामनििटव (बोधात्मक) व्वहार चचिकत्ा 
(सीबीटी), मनोचचिकत्ा, या कई उपचारो ंका संयोजन 
शाममल हो सकता है।

सपोटरा नेटवकरा  (सहयायतया तंत्र)

उन पररचचत लोगो ंके साथ बात करें जो सहायक हैं, जसेै िक 
पररवार के सदस् या ममरि। सहायता समूह सेवाएं थिानीय 
क्षरेि और ऑनलाइन भी उपलब्ध हो सकती हैं।
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नकयाियात्मक तवचयािो ंको सकयाियात्मक तवचयािो ंके 
सयाथ बदलने के ललए एक अभ्यास 1. उन नकारात्मक  

तवचारो ंकी एक सूची बनाएं जो आपके िदमाग में  
व्ाकुलता के कारण घूम रह ेहैं।

2. इसके साथ ही एक और सूची ललखें जजसमें उनके थिान पर 
सकारात्मक, तवश्वसनीय तवचारो ंको शाममल करें।

3. जब आप  
 बचैेनी महसूस करें, तो अपने नकारात्मक तवचारो ंको अधधक 

सकारात्मक तवचारो ंमें बदलने में मदद के ललए इस सूची का उपयोग  
 करें।

4. सफलतापूव्वक सामना करना और िकसी तवशेष भय पर तवजय 
प्राप्प्त  की मानधसक छतव बनाने से व्ाकुलता के उन लक्षणो ंका सामना 
करने में लाभ होता ह ैजो िकसी तवशेष कारण से सम्न्धित हो ंजसेै िक 

फोतबया।

क्या आप व्याकुलतया को िोक सकते हैं?

व्ाकुलता तवकारो ंके जोखखम को कम करने के उपाय मौजदू 
हैं। याद रखें िक बचैेनी की भावनाएं दैतनक जीवन के प्राकृततक 
तत्व हैं और इन्ें अनुभव करना, सदैव ही व्ाकुलता तवकार के 
होने का संकेत नही ंहोता।

आप व्ाकुलता की भावनाओ ंको कम करने के ललए 
तनम्नललखखत कदम उिा सकते हैं:

कैफीन, चाय, चीनी और चलॉकलेट का सेवन कम करें।

ओवर-द-काउंटर (तबना नुसे् के) या जड़ी-बटूी के 
उपचार का उपयोग करने से पहले, डलॉक्टर या फामा्वधसस्ट 
से जाचं कर लें िक कोई ऐसा कैममकल्स (रसायन) तो नही ं
जो व्ाकुलता के लक्षणो ंको बदतर बना सकता है

स्थि आहार बनाए रखें।

नीदं का पैटन्व तनयममत रखें।

शराब, भागं, और अन् मनोरंजक नशीले  
पदाथथों से बचें।

आप ककसी ऐसे प्रियजन की सहयायतया कैसे कि 
सकते हैं, जजसे व्याकुलतया है?

व्ाकुलता का अनुभव करने वाले तप्रयजन को सहारा देने 
के ललए सबसे पहला कदम है इस बात को पहचानना िक 
व्ाकुलता-अलग रूपो ंमें प्रकट हो सकती है। यह समझने 
के ललए िक उनकी व्ाकुलता की भावना कैसे प्रकट होती है, 
उनके पररवार के सदस्ो ंके साथ साझदेारी में काम करना सबसे 
अच्ा तरीका है

तब आप उनकी व्ाकुलता के बारे में उनकी िकसी अतंर््वतष्ट का 
उपयोग करने के तरीके खोज सकते हैं। याद रखें:

आपके पास सारे जवाबो ंका होना जरूरी नही ंहैं। बस 
उपस्थित रहें और सुनें।

सहायता का प्रस्ताव दें, लेिकन उसे अपने हाथ में न लें।

अगर िकसी को अधधक गंभीर व्ाकुलता की समस्ा ह,ै 
तो  पेशेवर माग्वदश्वन लें।

खुद का भी ख्याल रखें।



Yellow Brick Road (यैलो तरिक िोि)  
आपकी कैसे सहयायतया कि सकतया है

हर िदन हमारी यही कोशशश रहती है िक  
हम यह सुतनजचित करें िक whānau  
को लगे िक उनकी बात को सुना गया है, वे समर्थत,  
उचचत रूप से सशति हैं, और अतंतः चुनौततयो ंका सामना  
करने के ललए आश्वस्त हैं।

अगर आप व्ाकुलता का सामना कर रह ेwhāna (पररवार) के 
िकसी सदस् के बारे में चचतंतत हैं, तो हमारे whnau सहायता 
काय्वकता्व जानकारी, सहायता, शशक्षा और एडवोकेसी (पक्ष-
समथ्वन) सेवाएं प्रदान करके आपकी मदद कर  
सकत ेहैं:

आपकी चचतंाओ ंऔर प्रशो ंको सुनना

उनके स्ास्थ्य लाभ के दौरान अपने तप्रयजन की मदद 
करने के ललए एक काय्व योजना बनाना

थिानीय रूप से उपलब्ध सेवाओ ंके बारे में पुस्तकें , लेख  
और जानकारी  प्रदान करना

सपोट्व ग्रुप्स (सहायता समूह) 

हमयािी सेवयाएं मफु्त औि गोपनीय हैं। असधक जयानने के ललए 
आज ही हमें सम्पकरा  किें।

व्ाकुलता को समझने और उसके उपचार के ललए एक गाइड (माग्वदर्शका)



Supporting families
towards mental wellbeing 

हम सब के लिए परिवर्तन िाने में  
हम सभी को कोशिि किने की जरूिर है।  

यह whānau ora है, औि यह वह नीवं है जो  
हमािे काम के हि पहिू को पे्रिर किरी है। 

Yellow Brick Road (यैलो ब्रिक रोड) एक राष्ट्रीय संगठन है   
 जो ऐसे whānau (पररवारो)ं को सहायता प्रदान करने में माहहर ह,ै जो  
 मानससक स्ास्थ्य चुनौततयो ंका सामना कर रहे हैं।

न्यूजरीलैंड भर मे लोगो ंके साथ काम करने के 40 वर्षों के अनुभव  
 के बाद, हम जानते हैं हक अगर मानससक परेशानरी का अनुभव करने वाले 
तप्रयजन के पररवार को सहरी ढंग से सहायता दरी जाए और उन्ें सशक्त हकया 
जाए, तो वे जजस रास् ेपर चलत ेहैं, वह पयूरे whānau (पररवार) को बढ़त े
कल्ाण की ओर ले जाता ह।ै

सकारात्मक पररवत्तन हमारा एकमात्र फोकस ह।ै  
साथ ममलकर काम करने से, हम आगे बढ़ने में आपकी मदद कर सकते हैं।

नॉद्तन्त ररीजन  

0800 732 825

सैंटट्ल नॉथ्त आयलैंड  

0800 555 434

साउथ आयलैंड  

0800 876 682

yellowbrickroad.org.nz


