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Social Anxiety Disorder 
 بے چینی دی بیماری سماجی 

 

 ہے؟دی بیماری کی  ینیبے چ سماجی

ڈر  ہونے دا شرمندہ بندے نوں لوکاں دے ہتھ ایسا لگاتار خوف ہے جس وچ یک ادی بیماری بےچینی  سماجی

رہندے نے جتھے دور ایونٹ توں یااس جگہوں افراد وچ اے ڈر اس قدر زیادہ ہوندا ہے کہ او ہوندا ہے۔ بیمار 

 نوںافراد اس بیماری دے مریض ارد گرد، لوکاں دے دوسرے ہے۔ انھاں نوں شرمندگی دا خوف ہو سکدا 

ہے، چاہے ہوندی قت دگفتگو کرتے وقت  نالدوسروں  اور ی،دشوار وچ ینے، سانس لچکر، ینہپس ،کمڑی،شرم

 .نہوچاہندے او کتنا ہی گلاں کرنیاں کیں نہ 

 

 سبب ہے؟ بےچینی دی بیماری دا کی سماجی

 :ہےکیتی  ینشاندہ دیخطرے والے عوامل  ینے کئ ینمحقق یکنہے، ل یںوجہ نہ یبھ یکوئدی بے چینی  سماجی

 عدم توازن یمیائیکدایٹرٹرانسم یوروٹن ی،جدت پسند: عوامل یاتیاتیح( 1

 رکھدے نے یخود اعتماد گھٹی،یافعال، کمال پرست یرغ ،خود پسند لوک : عوامل یاتینفس( 2

 یدگیکش یگردوچ  ی، زندگاٹھانی پییذلت  یاشرمندہ جس دی وجہ نال تجربات  یسماج یمنف: عوامل یاتیماحول( 3

 یدگیکش دیاور ملازمت  یتعلقات خراب یسےواقعات ج دے

 

 ؟ہاں حامل  دا یخراب دی یشتشو یسماج یںجاناں کہ مکس طرح  میں

عمل کر  یا یصلہف نالیقےطر یزذلت آم یاشرمندہ تسی ہے کہ  یقینوچ توانوں اور مسلسل خوف جس بھیڑ وچ ( 1

گفتگو طبقے دے لوکاں نال اوپر ،نال گھومن جانا، دوست نال شامل ہونے وچبحث  دی ایک گرویسےجسکدے ہو 

 تے پارٹی ۔

توں بچان توجہ مرکوز کرنے  نوںآپ اپنے آپ ،واسطےبچنے بیماری تو والے سماجی تسی پریشان کرنے ( 2

 .ےو گبرداشت کردے نال  یبتمص یا یشتشو یدشد نوحالات  یا، و گےچپ رہلئی 

 .باہر ہےتوں  اور ناقابل قبول لئے تناسبصورت حال  ہو کہتسی جاندے ( 3

ہے،  کردیمداخلت  تو یزندگ یکام، اور سماج ی،زندگ دیروز مرہ تواڈے  یشتشو یا رویہ دابچنے  تواڈا( 4

 .ہےبنندی تواڈے لئی پریشانی دا باعث یا

 

 ؟ےہ کیعلاج بیماری لئی دی یشتشو سماجی

 علاج دوائیاں نال( 1

 سکدے نے۔لے  یاتمقررہ ادوواسطے کرنے نوں گھٹ ، علامات لئیعلامات والے افراد  دی یشتشو شدید

 

 علاج یاتینفس( 2

 یقانون یرغ یاے افراد نو اناں د .مؤثر علاج ہے کادا دی بیماری  یصتشخ یسماجبیہیویرل تھراپی  -کونگنیٹو 

نو کم کرنے اور  یشتشو یہے، اور اناں د یگئ یتیک یزائنکرنے وچ مدد کرن لئے ڈ یموچ ترم یالاتخ یشناکتشو

ثابت  یشناکحالت حال وچ تشو یشناکنال تشو یقےاک آرام دے زون نو توڑنے دے مقصد نال، آہستہ آہستہ طر

افراد نوں  یلےثابت حالتاں دا سامنا کرنے و یشناکطور تے، علاج وچ تشو تدائیاب. ہے ینداحالتوں دا سامنا کرنا پ

 .یدے آہستہ آہستہ کم ہو جائے گ یصبار بار ساتھ تشخ یکنمحسوس ہوئے گا، ل یمعمول یرغ
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 مشکاںاور آرام دہ اور پرسکون  یتترب یدمہارت  یسماج( 3

 ید یشتشو یمشاہدہ، کردار ادا کرنا، سماجداماڈل دےکردار  یعے،ذر دےاور رائے حاصل کرنے  کوچنگ

حالات  یسماج وچ یجےنت دےہے، جس سکدا جا  یابہتر بنا نومہارت  یسماج یدافراد  نال دے یتشکا ید یخراب

لئے آرام دہ اور  وچ مدد کرننو کم  یشتشو ی، افراد اپنتے متبادل طور . ہے ہوندااضافہ  وچ اناں دے اعتماد وچ

 .سکدے نے کھس یکپرسکون تکن

 

 مدد کر سکتا ہوں؟ وچکرنے  ختم نو یخراب ید ینیبے چ یکس طرح سماج نوخود  میں

 کروکوشش  یک ینےمشغول طور پر علاج اور حصہ ل یںعمل م( 1

اچھے اچھے اور صحت مند اور متوازن غذا کھاؤ،  یکا: رکھوکو برقرار  یصحت مند طرز زندگ یکا( 2

 مشغلے اپناؤ 

 کرو نال یآرام دہ اور پرسکون مشق باقاعدگ( 3

 سکھاو۔کرنا بہادری نال سامنا دامشکلات نوں  پاپنے آپہلا  ۓل قابو پانے تےتشویش دی بیماری  یسماج یاپن( 4

 


