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Social Anxiety Disorder 

 

सामाजिक च िंता विकार 

 

सामाजिक च िंता विकार क्या है?  

 

सामाजिक च िंता विकार दसूरों के द्वारा आािंके िाने और सामाजिक जथिचतयों में शचमिंदा होने के 

लगातार दृढ़ भय के कारण होता है। यह डर इतना मिबतू हो सकता है कक इस विकार िाले व्यवि 

उन िगहों या घटनाओिं से दरू रहें िहािं उन्हें लगता है कक िे एैसा कुछ कर सकत े हैं िो उन्हें शचमिंदा 

करे,  या सामाजिक जथिचतयों में  ुप रहे,  थियिं पर ध्यान ख िं न े से ब ें। िब अन्य लोग आसपास 

होत े है तो,  इस विकार िाले व्यवि लाल हो िात े है,  कािंपते है ,  उन्हे पस ना आता है,   क्कर महससू 

करत े हैं,  और कदल अचनयचमत तौर से धड़कता हैं,  सााँस लेने में और दसूरों से बात करने में ककिनाई 

होत  है,  भले ही िे  ाहते हैं कक िे एैसा कर सकत ेहैं।  

 

सामाजिक च िंता विकार के कारण क्या हैं?  

 

सामाजिक च िंता विकार का कोई एक कारण नहीिं है,  लेककन शोधकतााओिं ने कई िोजखम कारकों की 

पह ान की है:  

1)  िैविक कारक:  आनिुिंचशकता,  न्यरूोट्ािंसम टर/ कदमाग के सिंदेशिाहको में रासायचनक असिंतलुन। 

2)  मनोिजै्ञाचनक कारक:  िो लोग अिंतमुाख ,  चनजरिय,  पणूातािादी हैं,  या जिन में आत्मसम्मान कम 

है। 

3)  पयाािरण य कारक:  नकारात्मक सामाजिक अनभुि जिसने शचमिंदा या अपमाचनत ककया हो,  ि िन 

में अन्य तनािपणूा घटनाएिं िैस े ररश्त े टूटने और नौकरी के तनाि। 

 

मझेु कैस े पता  लेगा कक मझेु सामाजिक च िंता विकार है?  

 

1)  सामाजिक जथिचतयों का एक अचनजित और लगातार डर जिसे आप मानत े हैं कक आपको आिंकचलत 

ककया िा सकता है या आप कुछ एैसा कर सकते हैं िो आपको शचमिंदा या अपमाचनत करे,  िैस ेकक 

समहू   ाा में शाचमल होना,  चमत्र के साि डेकटिंग करना,  अचधकार िाले लोगों से बात करना और 

महकिलों में शाचमल होना। 
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2)  आप च िंता पदैा करने िाल  सामाजिक जथिचतयों से ब त े हैं,  या िब हालात से ब ा नहीिं िा 

सकता है,  तो आप खुद पर ध्यान ख िं ने से ब ने के चलए  ुप रहेंग,े  या गिंभ र च िंता या सिंकट के 

साि पररजथिचतयों का सामना करेंग।े 

3)  आप िानत े हैं कक आपकी च िंता का थतर जथिचत के चलए अनपुात से बाहर है और अनचु त है। 

4)  आपका ब ने का व्यिहार या च िंता आपकी रोिमराा की जििंदग ,  काम और सामाजिक ि िन में 

हथतके्षप करत  है,  या आपके चलए महान सिंकट का कारण बनत  है। 
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सामाजिक च िंता विकार के चलए उप ार क्या हैं?  

1)  औषचध उप ार 

गिंभ र च िंता के लक्षण िाले व्यवि लक्षणों को कम करने के चलए चनधााररत दिा ले सकते हैं। 

 

2)  मनोच ककत्सा 

 

सिंज्ञानात्मक व्यिहार सामाजिक च िंता विकार के चलए एक प्रभाि  उप ार है। इस े व्यवियों को अपने 

तका हीन च िंता-उते्तिक वि ारों को सधुारने में सहायता करने के चलए,  और च िंता-उते्तिक जथिचतयों का 

सामना करने में सहायता करने के चलए बनाया गया है,  इसका उदे्दश्य ककस  की च िंता को कम करना 
और आराम के के्षत्र को बढ़ाना है।   

प्रारिंचभक दौर में,  व्यवि भय िाल  िथतओुिं का सामना करत े समय असहि महससू करेंग,े  लेककन 

इलाि के दौरान पररजथिचतयों के दोहराए िाने पर उते्तिना ध म  होत  िाएग । 

 

3)  सामाजिक कौशल प्रचशक्षण और आराम देने िाले व्यायाम  

प्रचशक्षण  और प्रचतपवुि,  पे्ररणरोत व्यवियों का अिलोकन,  और नाटकों में पात्र के माध्यम से भाग 

लेने से,  सामाजिक च िंता विकार िाले व्यवियों के सामाजिक कौशल को बढ़ाया िा सकता है,  िो 

बदल े में उनको सामाजिक जथिचतयों में अपने विश्वास को बढ़ाने में मदद करता है। िकैजपपक रूप से,  

व्यवि अपन  च िंता को कम करने के चलए  आराम देने  की तकन क स ख सकते हैं। 

 

मैं खुद के सामाजिक च िंता विकार का प्रबिंधन कैस े कर सकता हूिं?  

 

1)  सकिय रूप से उप ार की तलाश करें और इस प्रकिया में भाग लें। 

2)  एक थिथि ि िन शलै  बनाए रखें:  एक थिथि और सिंतचुलत आहार खाएिं,  चनयचमत और मध्यम 

थतर पर व्यायाम करें,  और अिापणूा शौक बनाएिं। 

3)  आराम देने िाले व्यायाम चनयचमत रूप से करें। 

4)  अपन  ककिनाइयों का सामना साहसपिूाक करने के चलए प्रचतबद्धता करके अपन  सामाजिक च िंता 
पर काब ू पाने के चलए पहला कदम उिाइए। 
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