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ȴનુરોગ (ઓસીડ�) 

 
ȴનુરોગ (ઓસીડ�) અિનƍછનીય િવચારો અને ભય (વારંવાર િવચાર) ની એક પેટન½ દશા½વ ેછે Ȑ તમન ેȶનુરાવિત�ત વત½ન 

(�˲યા) કરવા તરફ દોર� Ĥય છે. આ મનો˴િંથઓ અને મજȸરૂ�ઓ દµ િનક કાય½મા ંદખલ કર° છે અને નҭધપા́ તકલીફȵુ ંકારણ 

બને છે।  

      
 

OCD િવશ ેસામાƛય ગેરમાƛયતાઓ: 

 

OCD િવશ ેહક�કત: 

1. "ȵકુસાન અટકાવવા માટ° તેન ેટાળɂુ ંઅથવા 

�˲યા કરવી જĮર� છે." 

Ԍયાર° તમ ેવાƨતવમા ંભયજનક પ�ર�ƨથિતનો વારંવાર સામનો 

કરો છો અને �˲યા કરતા નથી, Ɨયાર° તમને Ɖયાલ આવે છે ક° 

કોઈ ȵકુસાન થȱુ ંનથી. આમ, તમે Ĥણો છો ક° જોખમ ઓĠ ંછે 

અન ેતમે તેને અવગણવાȵુ ંશીખો છો. 

 

2. "એવી માƛયતા ક° તેઓએ ȳુઃખદાયક પ�ર�ƨથિતન ે

ટાળવી જોઈએ અથવા તેઓ હમંેશ માટ° ȳુઃખી 

રહ°શ.ે"  

 

લાબંા સમય Ʌધુી સપંક½  દરિમયાન, વધાર° �ચ�તા ધીમ ેધીમ ે

ઓછ� થાય છે. Ȑમ Ȑમ તકલીફ ઘટતી Ĥય છે તેમ તેમ એ 

જોવાȵુ ંસરળ બને છે ક° પ�ર�ƨથિત ખર°ખર ખતરનાક છે ક° નહӄ. 

 

3. "જો Ɇુ ંટાળ�શ અથવા �˲યા નહӄ કȿંુ, તો તકલીફ 

એટલી ખરાબ થશ ેક° Ɇુ ંમાȿંુ મન નો કં˼ોલ  

Ȥમુાવીશ."  

 

Ԍયાર° તમ ેસૌથી પહ°લી વાર ભયજનક પ�ર�ƨથિતનો સામનો 

કરો છો, Ɨયાર° જ તમન ેઆવો આભાસ થશ.ે જો ક°, જો તમે 

પ�ર�ƨથિતમા ંલાબંા સમય Ʌધુી રહ°શો અન ેવારંવાર આમ કરશો 

તો તકલીફ ઓછ� થશે.  
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OCD ના લëણોની સારવારમા ંમનોરોગ �ચ�કƗસા અને દવાઓ બđે સાથે ઉપયોગ કરવો સૌથી અસરકારક છે. તમ ેનીચ ે

આપેલલી ર�તોન ેઅȵસુર�ન ેઘર° બેઠા OCD ના લëણો મા ંરાહત મેળવી શકો છો: 

 

Cognitive Restructuring  

 

આદશ½ર�ત,ે લë એ છે ક° તમને નકારાƗમક િવચારસરણીની પેટન½ ઘટાડવામા,ં ખોટ� માƛયતાઑ ને શોધવા અન ેƨવƨથ 

અને વȴ ુflexible િવચારસરણીમા ંજોડાવવા માટ° સëમ બનવામા ંમદદ કરવી. તમાર� Ӕદરના તક½સગંત અવાજને 

મજȸતૂ કરવા માટ°ȵ ુ ં̆ાથિમક સાધન ́ણ Ⱥળૂȹતૂ તƗવોને ઓળખવાȵુ ંછે: Triggering situation (ઉĂેજક પ�ર�ƨથિત), 

Automatic Thoughts (આપોઆપ) આવતા િવચારો અન ેHealthy Automatic thoughts (સારા વૈક�ƣપક િવચારો) આ 

વƨȱ ુઅને િવચાર કાગળ મા ંલખો. 

આ િવચારોન ેƨવીકારવા એ ȣબૂ જ પડકારજનક હોઈ 

શક° છે અને આમાનંા ક°ટલાક િવચારોન ેલખɂુ ંએ પોતે 

જ એક exposure હોઈ શક° છે. તેમને લખɂુ ંએ �દશામા ં

એક પગɀુ ંછે. આન ે"બીજ રોપɂુ"ં કહ°વામા ંઆવ ેછે, 

Ԍયાર° પણ તમે કોઈ િવȢૃત િવચારને ઓળખો છો અન ે

તેને વȴ ુસëમ િવકƣપ સાથે પડકારો છો, Ɨયાર° તમે 

તમાર� Ĥતન ેતે સારા (healthy) િવચારનો ફર�થી 

ઉપયોગ કરવાની અને તેન ેવધવા માટ° મદદ કરવાની 

તક આપો છો. આપનો ગોલ (ƚયેય) એ છે ક° આ 

િવચારોની સાથે ભય અન ેડર જોડવાનો નથી, તનેે ફƈત 

ખોટા કાƣપિનક િવચારોનો ની Ȑમ ƨવીકારવાના છે.  

OCD Thoughts Healthy Alternative Thoughts 

 

1. “यिद मरेे मन म¤ िहसंा का एक िवचार ह,ै तो म§ एक 

िहसंक Óयिĉ हó।ं“ 

"मेरे पास बहòत सारे िवचार ह§ और य ेडरावन ेिवचार उनम¤ स ेकुछ 
ह§। यह डरावन ेिवचार महÂवपणूª नहé ह।ै

2. “म§ असहज महससू कर रहा हó,ं म§ने जłर कुछ बुरा या 

गलत िकया होगा।“ 

"िसफª  इसिलए िक म§ असहज महससू करता हó,ं यह सािबत नहé 
करता िक म§ने कुछ गलत िकया ह ैया कुछ गलत कłंगा। मझेु बहòत 
सी चीज¤ महससू होती ह§।

3. “मझेु बस म¤ अपने बगल वाली मिहलाओ ंको छून ेका 

मन करता ह।ै“ 

"मेरे सारे िवचारŌ को इतना महÂव नहé दनेा ह।ै सभी कì तरह मझेु 

भी एक खराब िवचार आ सकता ह,ै जłरी नहé म¤ उस िवचार पर 

काम कł।" 

ȶરૂતો સમય અને ̆ે�ƈટસ કરવામા ંઆવે તો, કો�Ɗન�ટવ �રƨ˼ƈચ�ર�ગ (Cognitive Restructuring) તમારા મનને એવી �દશા તરફ 

લઈ જવા માટ° ̆ોƗસા�હત કર� શક° છે Ȑ તમને �˲યા કરવા માટ° દબાણ કરવાને બદલે �બનજĮર� વીચારોને ઓછા કર� દ° છે. 
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Exposure and Response Prevention Therapy (ERP) 
 

વારંવાર જડ વત½ન (ĤǓतͩĐया रोकना) ને રોકતી વખત ેતમારા ડર નો સામનો કરો. સમય જતા,ં તમે શીખી જશો ક° તમે 

ભય અને અƨવƨથતાના ચહ°રામા ંઅલગ ર�તે ̆િતસાદ(response) આપવાȵુ ંપસદં કર� શકો છો. Ԍયાર° તમે ડર નો 

સામનો (exposure) કરો છો, Ɨયાર° તે �ચ�તા/ ઘબરાહટ સામેની સહનશીલતા અન ેઅȵȢુુળ િવચારસરણી બનાવે છે. ડર 

નો સામનો કરતા ં(exposure) પહ°લા,ં તમે પેિનક અટµક અથવા ભયજનક ઘટનાઓની અપેëા રાખી શકો છો. ̆ે�ƈટસ 

Ďારા, તમે શીખો છો ક° ભયજનક કોઈ પ�રણામ થȱુ ંનથી (અથવા લગભગ વારંવાર થȱુ ંનથી) અને ત ે�ચ�તા 

અƨવƨથતા બન ેછે, પરંȱ ુજોખમી નથી,
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OCD ચ˲ ERP ના જડ પર છે. �ચ�તા/ ઘબરાહટ અને 

તકલીફને ઉĂે�જત કરનારા જડ િવચારો �˲યા Ďારા 

̆બળ બને છે Ȑ તકલીફમાથંી અƨથાયી રાહત આપ ેછે, 

પરંȱ ુકાયમી રાહત આપતા નથી. ERP મા ંસામેલ 

થવાથી, તમ ેપોતાની મરĥ થી અગવડતા સહન 

કરવાȵુ ંશીખીન ેOCD ના મજȸતૂીકરણન ેરોક� શકો છો. 

Ȭૂંકમા,ં ERP તકનીકો શીખવાના અȵભુવો બતાવે છે 

Ԍયા ં�˲યાનો ઉપયોગ કયા½ િવના અગવડ ભર°લી 

મનો�ƨથતી નો સામનો કર� શકાય છે.

 

ફƈત (temporary) compulsive behaviour ક° Ȑ તમને 

obsessional િવચારો થી અƨથાયી રાહત આપે છે તેન ે

કરવાનો ӗનકાર કરો/ ટાળો. Ȑટલો લાબંો સમય તમ ે

compulsion ને ટાળશો એટલી �ચ�તા ઘટવાની વહ°લી 

ɃĮુઆત થઈ જશ.ે Compulsion ને અવગણવાȵુ ંચાɀ ુ

રાખો Ԍયા ંɅધુી �ચ�તા ઘટ� ના Ĥય. Ԍયાર° પણ તમને 

ફર�જયાત વત½નમા ંજોડાવાની જĮર લાગ ેƗયાર° આ 

̆ે�ƈટસȵુ ંȶનુરાવત½ન કરો. મજȸરૂ�ન ે(compulsion) 

નકારતી વખતે તમ ેȐ �ચ�તા અȵભુવી છે તેને ઘટાડવા 

માટ° તમે આ ̆ે�ƈટસન ેәડા Ėાસ લેવાની (Deep 

Breathing Exercise) અથવા નીચે દશા½વલેી કસરતની 

સાથે કર� શકો છો.  

 

Deep Breathing Exersice 

 

અહӄ એક әડા Ėાસ લેવાની કસરત છે Ȑ તમે Ԍયાર° 

બેચનેી અȵભુવો Ɨયાર° તમ ેઅજમાવી શકો છો: 

• તમારા નાક Ďારા 5 સેકƛડ Ʌધુી Ėાસ લો 

• તમારા Ėાસને તમારા ફ°ફસામા ં5 સેકƛડ Ʌધુી રોકો 

• 5 સેકƛડ માટ° તમારા મҭ Ďારા Ėાસ બહાર કાઢો 

• વારંવાર કરો 



 

 
For Appointment, Call on M: +91-74359 41569 

 

Grounding Exercise 

તમન ેઅȵȢૂુળ લાગતી જƊયા િવચારો Ȑવી ક°: તમારા ઘરમા ંðાકં મનપસદં ƨથળ અથવા તમારા બાળપણની યાદો. 

હવે 5-10 િમિનટ Ʌધુી કાƣપિનક ȳૃƦયને મનમા ંરાખો. તમાર� મદદ કરવા માટ° તમાર� પાચં ઇ�ƛ̃યોનો ઉપયોગ કરો: 

 

તમે Ƀુ ંȩુઓ છો? તમાર� આસપાસ ȩુઓ અન ેઅȵભુવો. તમે લાબંા Ӕતરમા ંɃુ ંજોઈ શકો છો? તમ ેતમાર� નĥક મા ંɃુ ં

ȩુઓ છો? નાની વƨȱઓુ પર ƚયાન આપવાનો ̆યાસ કરો Ȑ તમે સામાƛય ર�તે ȧકૂ� Ĥઓ છો. 

તમે Ƀુ ંસાભંળો છો? તમાર� આસપાસના અવાજોને નĥકથી સાભંળો. તમ ેȐ અવાજો સાભંળો છો ત ેહળવા છે ક° મોટા? 

Ƀુ ંએ આવાજ નĥકથી આવે છે અથવા ȳૂરથી આવે છે? 

તમને Ƀુ ંƨવાદ આવે છે? Ƀુ ંતમ ેકંઈક ખાઓ છો ક° પીઓ છો? અગર હા, તો તેનો ƨવાદ ક°વો છે? ત ેમીઠ� છે ક° નમક�ન? 

તમે Ƀુ ંઅȵભુવો છો? હાલ ગરમી છે ક° ઠંડ�? Ɨયા ંપવનની લહ°ર છે? Ƀુ ંɅયૂ½ તમાર� Ɨવચાને ગરમ કર° છે? 

તમને Ƀુ ંɅગુધં આવી રહ� છે.? હવામા ંક°વી Ʌગુધં આવ ેછે? Ʌગુધં મજȸતૂ છે ક° મદં છે? Ƀુ ંતમને કોઈ ĭલ અથવા 

બીĥ કોઈ Ʌગુધં આવ ેછે? 

 

Ԍયાર° તમે બેચનેી અથવા તણાવ અȵભુવો છો Ɨયાર° તમારા મનને આરામ કરવા માટ° આ કસરતનો ઉપયોગ કરો. 

પોતાને શાતં અન ેસલામત અȵભુવવા દો.

 


