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सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर 

सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर के हो ? 

सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर अरुले आफ्नो बारेमा राय बनाउने र सामासजक पररसथिसिहरुमा लसिि हुने लगािार किा खाले िरहरुले 

वर्णडि गररन्छ। यथिा िर यसि किा हुनसक्छ कक यथिो गिबिी भएका व्यसिहरु आफुले केही गरेर आँफैलाई लसिि बनाउन सक्छु भन्ने 

सोचाईले उनीहरु त्यथिा ठाउँहरु वा घटनाहरुबाट टाँढा बथदछन्, वा आफुिफड  ध्यान सखच्नबाट जोसगन सामासजक  पररसथिसिहरुमा शान्ि 

बथदछन्। अरु व्यसिहरुको वररपरी हुदँा, यथिा अवथिा भएका व्यसिहरु लजाएर रािो हुने, काम्ने, पसीना आउने, चक्कर लागे्न, र मुटुको गसि 

सछटो-सछटो हुने, सास फेनड गाहो हुने, र अरुसँग बोल्न ेचाहना हुदँा-हुदँ ैपसन बोल्न गाहो हुने हुन्छ।   

 

ससससयल एङ्जाईटी सिसअिडर हुनकुा कारणहरु के-के हुन ्? 

सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर हुनुको एक मात्र कारण छैन, िर शोधकिाडहरुले केही सङ््यामा जोसखम कारकहरु पसहचान गरेका छन्: 

१) जैसवक कारकहरु: आनुवंसशक, न्युरोट्रासन्थमटरहरुको रासायसनक असन्िुलनहरु  

२) मनोवैज्ञासनक कारकहरु: अन्िमुडखी, सनष्कृय, पूणडिावादी, वा कम आत्माबल भएका व्यसिहरु 

३) वािावरणीय कारकहरु: लाजमदो वा अपमासनि भएको नकारात्मक सामासजक अनुभवहरु, अरु जीवनका िनावपूणड घटनाहरु जथिै 

सम्बन्ध टुट्न ुर कामको िनाव 

मलाई सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर छ भनरे मैल ेकसरी िाहा पाउन े? 

१) सामासजक पररसथिसिहरूको एक सचसन्हि र सनरन्िर िर जसमा िपाईं सवश्वास गनुडहुन्छ कक िपाईंको बारे राय बनाईन्छ वा िपाईंले 

लाजमदो वा अपमानजनक िररकामा काम गनुडहुन्छ जथिै एउटा सामुसहक छलफलमा भाग सलनु, सािीसँग िेरटङ जानु, असधकार प्राप्त 

व्यसिसँग बोल्न,ु र भोजहरुमा सामेल हुनु।२) िपाईं सचन्िा-कदने सामासजक पररसथिसिहरुबाट बच्नुहुन्छ, वा जब यी पररसथिसिहरुबाट जोसगन 

सककन्न, िपाईं शान्ि बसेर आफुिफड  ध्यान सखच्नबाट बच्नुहुन्छ, वा िी अवथिाहरुलाई किा सचन्िा र िनावका साि झेल्नुहुन्छ  

३) िपाईंले पसहचान गनुडहुन्छ कक िपाईंको सचन्िाको थिर हुनुपने भन्दा धेरै र ब्यिडको छ।  

४) िपाईंको जोसगने व्यवहारहरु वा सचन्िाले िपाईंको दसैनक जीवनयापन, काम र सामासजक जीवनलाई दखल कदन्छ, वा िपाईंलाई धेरै 

िनाव कदन्छ   

 

सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडरका उपचारहरु के-के हुन ्? 

१) औषधी उपचार  

गम्भीर सचन्िाको लक्षणहरु भएका व्यसिहरुको लासग, सिनीहरूले लक्षणहरू कम गनड सनधाडररि औषधी सलन सक्छन्।  
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२) मनोसचककत्सा 

सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडरको लासग संज्ञानात्मक-व्यवहाररक सचककत्सा(कसग्नरटभ सबहभेोररयल िेरापी) प्रभावकारी उपचार सवधी 

हो। यो व्यसिको सचन्िा घटाएर र उनीहरुको आरामदायी क्षेत्रलाई बढाउने लसक्षि गरेर, सिनीहरुको िकड हीन सचन्िा-ल्याउने सोचहरुलाई 

पररमाजडन गरेर, र सचन्िा-बढाउने अवथिाहरुलाई सवथिारै सामना गनड सिजाईन गररएको हो। सुरुवािमा, व्यसिहरुले सचन्िा-बढाउन े

अवथिाहरुलाई सामना गदाड असहज महसुस गछडन्, िर बारम्बारको अनावरणले सचन्िा सबथिारै घट्दछ।  

  

३) सामासजक कौशलहरुको प्रसशक्षण र सवश्राम कसरिहरु  

कोसचङ र प्रसिकृया पाएर, प्रेरणाको श्रोिहरुलाई अवलोकन गरेर, र भूसमका-सनभाउने सहभासगिाद्वारा, सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडर 

भएका व्यसिहरुको सामासजक कौशलहरुलाई बढाउन सककन्छ, जसले उनीहरुको सामासजक पररसथिसिहरुमा आत्मसवश्वास बढाउन 

सहयोग गदडछ। वैकसल्पक रुपमा, व्यसिहरुले सिनीहरुको सचन्िा घटाऊनको लासग सवश्राम सवधीहरु ससक्न सक्दछन्। 

 

 

मलै ेआफैँलाई सोससयल एङ्जाईटी सिसअिडरलाई व्यवथिापन गनड कसरी सहयोग गनडसक्छु? 

१) सकृय रुपमा उपचार खोज्ने र प्रकृयामा भाग सलने  

२) थवथि जीवनयापन कायम राख्ने: थवथि र सन्िुसलि आहार खाने, मध्यम र सनयसमि कसरि गने, र अिडपूणड सोख बनाउन े  

३) सवश्राम कसरिहरु सनयसमि गने  

४) आफ्नो करठनाईहरुलाई साहसका साि सामना गने प्रसिबद्धिा गरेर आफ्नो सोससयल एङ्जाईटी मासि सवजय प्राप्त गनड पसहलो 

पाईला चाल्नुहोस ्  


