
Prof. (Dr.) Sanjay Kumar

Department of Psychology

Maharaja College, Ara

�च�ता (Anxiety)

�च�ता (Anxiety) एकआम मान�सक �वा�य सम�या है जो��� को असहजऔर डरावनी ���तय� म � डालती है। यह एक
सामा�य मानव भावना है जो हम � खतरे या चुनौती के समय म � तैयार रहने म � मदद करती है। ले�कन जब यह भावना अ�य�धक
और अ�नय�ं�त हो जाती है, तो यह �च�ता �वकार का �प ले लेती है।

�च�ता क� �कृ�त:

1. अ�ायी और अ�न��त: �च�ता एक अ�ायी और अ�न��त भावना है जो��� को भ�व�य के बारे म � �च��तत करती है।

2. डर और आशंका: �च�ता म ���� को डर और आशंका क� भावना होती है जो उसे खतरे या चुनौती के समय म � तैयार रहने
म � मदद करती है।

3. शारी�रक और मान�सक ल�ण: �च�ता के शारी�रक ल�ण� म � तेज़ �दय ग�त, पसीना,और मांसपे�शय� म � तनाव शा�मल हो
सकते ह �। मान�सक ल�ण� म � �च�ता, डर,औरआशकंा शा�मल हो सकते ह �।

4.���गत और सामा�जक �भाव: �च�ता��� के���गत और सामा�जक जीवन पर �भाव डाल सकती है। यह���
को अपने �र�त�और काम म � सम�याएं पैदा कर सकती है।

�च�ता के �कार:

1. सामा�य �च�ता �वकार: यह �च�ता का सबसे आम �कार है �जसम ���� को भ�व�य के बारे म � �च��तत रहता है।

2. पै�नक �डसऑड�र: यह �च�ता का एक �कार है �जसम ���� को अचानकऔर अ�नयं��त पै�नक अटै�स का अनुभव होता
है।

3. सामा�जक �च�ता �वकार: यह �च�ता का एक �कार है �जसम ���� को सामा�जक ���तय� म � �च��तत रहता ह।ै

4. फो�बया: यह �च�ता का एक �कार है �जसम ���� को �कसी �व�श� व�तु या ���त से डर लगता है।



�च�ता का उपचार:

1. �च�क�सा: �च�क�सा �च�ता के उपचार म � एक मह�वपूण� भ�ूमका �नभाती है। �च�क�सक��� को उनके �च�ता के ल�ण�
को समझने और उ�ह � �नय�ं�त करने म � मदद करते ह �।

2. मनो�व�ान: मनो�व�ान �च�ता के उपचार म � एक मह�वपूण� भ�ूमका �नभाता ह।ै मनो�व�ान��� को उनके �वचार�और
भावना� को समझने और उ�ह � �नयं��त करने म � मदद करता ह।ै

3. जीवनशलैी म � प�रवत�न: जीवनशैली म � प�रवत�न �च�ता के उपचार म � एक मह�वपूण� भ�ूमका �नभाता ह।ै��� को अपने
जीवनशैली म � प�रवत�न करने क�आव�यकता होती ह,ै जैसे �क �नय�मत�ायाम करना, �व�आहार लेना,और पया��त न�द
लेना।

�च�ता को �र करने के �लए कई मनोवै�ा�नक उपाय ह � जो��� को अपने �च�ता के ल�ण� को समझने और उ�ह � �नयं��त
करने म � मदद कर सकते ह �। यहाँ कुछ मनोवै�ा�नक उपाय �दए गए ह �:

1. �च�ता के ल�ण� को समझना: �च�ता के ल�ण� को समझना और उ�ह � पहचानना मह�वपूण� ह।ै इससे��� को अपने �च�ता
के ल�ण� को �नय�ं�त करने म � मदद �मल सकती ह।ै

2. �यान और योग: �यान और योग �च�ता को �र करने म � मदद कर सकते ह �। ये तकनीक� ��� को अपने मन को शांत करने
और अपने �च�ता के ल�ण� को �नय�ं�त करने म � मदद कर सकती ह �।

3. सं�ाना�मक-�वहार थेरेपी (CBT): CBT एक �कार क� थेरेपी है जो��� को अपने �वचार�और�वहार� को बदलने म �
मदद करती ह।ै यह �च�ता को �र करने म � मदद कर सकती ह।ै

4. �ग�तशील मांसपे�शय� का तनाव: यह तकनीक��� को अपने मांसपे�शय� को आराम देने म � मदद करती ह।ै इससे �च�ता
के ल�ण� को कम करने म � मदद �मल सकती है।

5. �ास �नय�ंण: �ास �नय�ंण एक तकनीक है जो��� को अपने �ास को �नयं��त करने म � मदद करती ह।ै इससे �च�ता के
ल�ण� को कम करने म � मदद �मल सकती है।

6.�ायाम और शारी�रक ग�त�व�ध:�ायाम और शारी�रक ग�त�व�ध �च�ता को �र करने म � मदद कर सकते ह �। ये ग�त�व�धयाँ
��� को अपने मन को शांत करने और अपने �च�ता के ल�ण� को �नय�ं�त करने म � मदद कर सकती ह �।

7. सामा�जक समथ�न: सामा�जक समथ�न �च�ता को �र करने म � मदद कर सकता है।��� को अपने दो�त�, प�रवार के
सद�य�, या समथ�न समूह� से समथ�न लेने म � मदद �मल सकती ह।ै

8. �च�ता �बंधन तकनीक� : �च�ता �बधंन तकनीक� जैसे �क �च�ता के ल�ण� को पहचानना, �च�ता के ल�ण� को �नय�ं�त करना,
और �च�ता के ल�ण� को कम करना �च�ता को �र करने म � मदद कर सकती ह �।

इन मनोवै�ा�नक उपाय� का उपयोग करके,��� अपने �च�ता के ल�ण� को �नयं��त करने और अपने जीवन क� गुणव�ा म �
सुधार करने म � मदद पा सकता ह।ै



�च�ता को �र करने के �लए कई मनोवै�ा�नक� ने अपने �वचार ��तुत �कए ह �। यहाँ कुछ मह�वपूण� मनोवै�ा�नक� के �वचार
�दए गए ह �:

1. �सगमंड �ायड (Sigmund Freud)

�ायड ने �च�ता को एक असामा�य और अ�नयं��त भावना के �प म � देखा। उ�ह�ने कहा �क �च�ता का कारण अ�सर अवचेतन
मन म � �छपी �ई भावना�और �वचार� का दबाव होता है। �ायड ने �च�ता को �र करने के �लए मनो�व�षेण क� तकनीक
का �योग �कया।

2. काल� रोजस� (Carl Rogers)

रोजस� ने �च�ता को एक सामा�य और �वाभा�वक भावना के �प म � देखा। उ�ह�ने कहा �क �च�ता का कारण अ�सर��� क�
आ�म-छ�व और आ�म-स�मान क� कमी होती ह।ै रोजस� ने �च�ता को �र करने के �लए मानवतावाद� मनो�व�ान क� तकनीक
का �योग �कया।

3. अ�बट� ब �डुरा (Albert Bandura)

ब �डुरा ने �च�ता को एक सीखी �ई भावना के �प म � देखा। उ�ह�ने कहा �क �च�ता का कारण अ�सर��� के �वचार�और
�वहार� का प�रणाम होता है। ब �डुरा ने �च�ता को �र करने के �लए सामा�जक सीखने क� �स�ांत का �योग �कया।

4. एरोन बके (Aaron Beck)

बके ने �च�ता को एक �वचार-आधा�रत भावना के �प म � देखा। उ�ह�ने कहा �क �च�ता का कारण अ�सर��� के नकारा�मक
और �वकृत �वचार� का प�रणाम होता है। बेक ने �च�ता को �र करने के �लए सं�ाना�मक-�वहार थेरेपी क� तकनीक का
�योग �कया।

5. डे�वड ब�स� (David Burns)

ब�स� ने �च�ता को एक सीखी �ई भावना के �प म � देखा। उ�ह�ने कहा �क �च�ता का कारण अ�सर��� के नकारा�मक और
�वकृत �वचार� का प�रणाम होता है। ब�स� ने �च�ता को �र करने के �लए सं�ाना�मक-�वहार थेरेपी क� तकनीक का �योग
�कया।

इन मनोवै�ा�नक� के �वचार� का उपयोग करके,��� अपने �च�ता के ल�ण� को �नयं��त करने और अपने जीवन क�
गणुव�ा म � सुधार करने म � मदद पा सकता है।


