
 

Social Anxiety Disorder 

ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਰੋਗ 

 

ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਰੋਗ ਕੀ ਹ?ੈ 

ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਦਾ ਜਿਸਾ ਦੂਜਿਆਂ ਦੁਆਰਾ ਲਗਾਤਾਰ ਪਰਖ ੇਿਾਣ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਸਜਿਤੀਆਂ ਜਿਿੱ  ਸਰਜਮਿੰਦਗੀ  ਹੋਣ ਦੇ ਿਿੱਡ ੇਡਰ ਨਾਲ ਿੁਜਿਆ 
ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਡਰ ਇਿੰਨਾਂ  ਜਿਆਦਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਸ ਜਿਕਾਰ ਿਾਲੇ ਜਿਅਕਤੀ ਉਨ੍ਾਂ ਿਾਿਾਂ ਿਾਂ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਜਹ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਿਿੱਿੇ 

ਉਹ ਸੋ ਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਅਜਿਹਾ ਕੁਝ ਕਰਨਗੇ ਿੋ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂਿੰ ਸਰਜਮਿੰਦਾ ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਿੱਲ ਜਿਆਨ ਜਖਿੱ ਣ ਤੋਂ ਬ ਣ ਲਈ 

ਸਮਾਜਿਕ ਹਾਲਾਤਾਂ ਜਿ   ੁਿੱਪ ਰਜਹਣਗ।ੇ ਿਦੋਂ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੂਿ ੇਲੋਕ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਇਸ ਜਬਮਾਰੀ ਿਾਲੇ ਜਿਅਕਤੀ ਲਾਲ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ , ਕਿੰਬਦ ੇਹਨ, 

ਉਨ੍ਾਂ ਨੂਿੰ ਪਸੀਨਾ ਆਉਂਦਾ ਹੈ,  ਿੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦਲ ਦੀ ਿਿਕਣ ਅਜਨਯਜਮਤ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਜਿਿੱ  ਮੁਸਜਕਲ,ਅਤੇ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਸਜਕਲ ਸਮਾਂ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ ਉਹ  ਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਉਹ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਜਿਕਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਜਿਕਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਇਿੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਪਰ ਖੋਿਕਰਤਾਿਾਂ ਨੇ ਕਈ ਖ਼ਤਰ ੇਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਜਹ ਾਣ ਕੀਤੀ ਹੈ:  
 

 1. ਿੀਿ-ਜਿਜਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਖਾਨਦਾਨੀ  ਕਾਰਨ, ਜਦਮਾਗ ਦ ੇਸਿੰਦੇਸਿਾਹਕਾਂ  ਦਾ ਰਸਾਇਣਕ ਅਸਿੰਤੁਲਨ 

2. ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਹਿ ੇਅਿੰਤਰਮੁਿੱਖੀ , ਸੁਸਤ , ਜਕਿੱਤੇ ਜਿਿੱ  ਕੁਸਲ ਹਨ ,  ਿਾਂ ਜਿਨ੍ਾਂ ਜਿਿੱ  ਸਿੈ-ਮਾਣ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋਿੇ। 

3. ਿਾਤਾਿਰਨ ਸਿੰਬਿੰਿੀ ਕਾਰਕ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮਾਜਿਕ ਅਨੁਭਿ ਜਿਸ ਕਾਰਨ ਸਰਜਮਿੰਦਗੀ ਿਾਂ ਬੇਇਿੱਜ਼ਤੀ ਹਈੋ ਹੋਿੇ,  ਜਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਤਣਾਅਪੂਰਨ 

ਘਟਨਾਿਾਂ ਜਿਿੇਂ ਕੋਈ ਜਰਸਤਾ ਟੁਿੱਟਣਾ ਅਤੇ ਨੌਕਰੀ ਦਾ  ਤਣਾਉ। 
 

ਮੈਨੂਿੰ ਜਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲਿੱਗੇਗਾ ਜਕ ਮੈਨੂਿੰ ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਰੋਗ ਹੈ? 

1. ਸਮਾਜਿਕ ਸਜਿਤੀਆਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਜਨਸਜ ਤ ਅਤੇ ਜਨਰਿੰਤਰ ਡਰ ਜਿਸ ਜਿਿੱ  ਤੁਸੀਂ ਜਿਸਿਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਪਰਜਖ਼ਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ 

ਤੁਸੀ ਕੋਈ  ਕਿੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ  ਹੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਰਜਮਿੰਦਗੀ  ਿਾਂ ਬਇੇਿੱਜ਼ਤੀ ਹੋਿੇ, ਜਿਿੇਂ ਜਕ ਇਿੱਕ ਸਮੂਹ ਦੀ  ਰ ਾ ਜਿਿੱ  ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਜਕਸੇ 

ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ, ਅਜਿਕਾਰ ਰਿੱਖਣ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਅਤੇ ਮਜਹਫ਼ਲਾਂ ਜਿਿੱ  ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ।  
2. ਤੁਸੀਂ ਉਤਿੇਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆਂ ਸਮਾਜਿਕ ਸਜਿਤੀਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰਦ ੇਹੋਿੋ, ਿਾਂ ਿਦੋਂ ਹਾਲਾਤ ਨਹੀਂ ਟਾਲ ਸਕਦ ੇਹੋਿੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 

ਆਪਣੇ ਿਿੱਲ ਜਿਆਨ ਜਖਿੱ ਣ ਤੋਂ ਬ ਣ ਲਈ  ੁਿੱਪ ਰਹੋਗੇ ਿਾਂ ਗਿੰਭੀਰ ਜ ਿੰਤਾ ਿਾਂ ਜਬਪਤਾ ਦ ੇਹਾਲਾਤਾਂ ਨੂਿੰ ਸਜਹਿੰਦੇ ਰਹੋਗੇ। 
3. ਤੁਸੀਂ ਮਿੰਨਦੇ ਹ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜ ਿੰਤਾ ਦਾ ਪਿੱਿਰ ਸਜਿਤੀ ਦ ੇਅਨੁਪਾਤ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਅਤੇ ਅਨਉਜ ਤ ਹੈ। 

4. ਤੁਹਾਡਾ ਬ ਣ ਿਾਲਾ  ਜਿਿਹਾਰ ਿਾਂ ਜ ਿੰਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜਜ਼ਿੰਦਗੀ, ਕਿੰਮ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਿੀਿਨ ਜਿ  ਦਖ਼ਲਅਿੰਦਾਜ਼ੀ ਕਰਦਾ ਹ ੈਿਾਂ 
ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਬਹਤੁ ਦੁਖੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਮਾਜਿਕ  ਜ ਿੰਤਾ ਦ ੇਜਿਗਾਿ ਦੇ ਇਲਾਜ਼ ਕੀ ਹਨ? 

1. ਦਿਾਈਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ 

ਗਿੰਭੀਰ ਜ ਿੰਤਾਿਾਂ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਿਾਲੇ ਜਿਅਕਤੀ ਲਿੱਛਣਾਂ ਨੂਿੰ ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਜਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੀ ਦਿਾਈ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

2.  ਮਨੋਜਿਜਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ 

ਸਿੰਿੇਦਨਸੀਲ-ਜਿਹਾਰਕ ਇਲਾਜ਼ ਿੈਰੇਪੀ ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਸਿੰਬਿੰਿੀ ਜਿਗਾਿ ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਭਾਿੀ ਇਲਾਜ਼ ਹੈ| ਇਸ ਨੂਿੰ ਜਕਸੇ ਜਿਅਕਤੀ ਨੂਿੰ ਅਸਪਿੱਸਟ 

ਉਤੇਿਨਾ-ਭਿਕਾਊ ਜਿ ਾਰ ਬਦਲਣ ਜਿਿੱ  ਮਦਦ ਕਰਨ,ਉਤੇਿਨਾ-ਭਿਕਾਊ ਜਿ ਾਰਾਂ ਦਾ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ ਦ ੇ

ਖੇਤਰ ਨੂਿੰ ਿਿਾਉਣ,  ਦ ੇਉਦੇਸ ਨਾਲ ਜਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਗਆ ਹੈ| ਪਜਹਲਾਂ-ਪਜਹਲ, ਅ ਾਨਕ ਤਣਾਅ-ਭਰੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ 
ਜਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂਿੰ ਪਰੇਸਾਨੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਿੇਗੀ, ਪਰ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਜ ਿੰਤਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘਟਦੀ  ਿਾਿੇਗੀ। 

3. ਸਮਾਜਿਕ  ਹੁਨਰਾਂ ਦੀ ਜਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ 



ਜਸਖਲਾਈ  ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ, ਆਦਰਸ ਨਾਇਕਾਂ ਦਾ ਜਨਰੀਖਣ ਅਤੇ ਭੂਜਮਕਾ ਜਨਭਾਉਣ ਜਿਿੱ  ਜਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ, ਸਮਾਜਿਕ ਪਰੇਸਾਨੀ ਦੇ 

ਜਿਗਾਿ ਿਾਲੇ ਜਿਅਕਤੀਆਂ ਦ ੇਸਮਾਜਿਕ ਹੁਨਰਾਂ ਜਿਿੱ  ਿਾਿਾ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਸਮਾਜਿਕ ਸਜਿਤੀਆਂ ਜਿਿੱ  ਉਨ੍ਾਂ ਦ ੇਜਿਸਿਾਸ ਨੂਿੰ  
ਿਿਾਉਣ  ਜਿਿੱ  ਮਦਦ ਜਮਲਦੀ ਹੈ। ਜਿਕਲਜਪਕ ਰੂਪ ਜਿਿੱ , ਜਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਜ ਿੰਤਾ ਨੂਿੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਜਸਿੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

 

ਮੈਂ ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਜਿਕਾਰ ਦ ੇਪਰਬਿੰਿਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਜਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

1. ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪਰਜਕਜਰਆ ਜਿਿੱ  ਜਹਿੱਸਾ ਲਓ। 

2. ਜਸਹਤਮਿੰਦ ਿੀਿਨ-ਸੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖੋ: ਇਿੱਕ ਜਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤ ੇਸਿੰਤੁਜਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ, ਜਨਯਜਮਤ ਅਤੇ ਔਸਤਨ ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ 

ਅਰਿਪੂਰਣ ਸੌਕ ਪੈਦਾ ਕਰ।ੋ 

3. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਰਾਮ ਦਣੇ ਿਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ। 

4. ਆਪਣੀ ਸਮਾਜਿਕ ਜ ਿੰਤਾ ਨੂਿੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸਕਲਾਂ ਦਾ ਜਹਿੰਮਤ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿ ਨਬਿੱਿ ਬਣੋ। 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


