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Social Anxiety Disorder 
सामािजक िचंता िवकार 

 
सामािजक िचंता िवकार �ा है? 
 
सामािजक िचंता िवकार दूसरो ंके �ारा आांके जाने और सामािजक ��ितयो ंम� शिम�दा होने के लगातार �ढ़ भय 
के कारण होता है। यह डर इतना मजबूत हो सकता है िक इस िवकार वाले ��� उन जगहो ंया घटनाओ ंसे 
दूर रह� जहां उ�� लगता है िक वे एैसा कुछ काम कर सकते ह� िजससे  उ�� शिम�दगी उठानी पड़े , या दूसरो ंका 
�ान आकिष�त करने से बचने के िलए सामािजक ��ितयो ंम� चुप रह�गे । जब  दूसरे लोगो ंसे िमल रहे हो ंतो, इस 
िवकार वाले ��� लाल हो जाते है, कांपते है , उन◌्हे पसीना आता है, च�र महसूस करते ह�, और िदल 
अिनयिमत तौर से धड़कता ह�, साँस लेने म� और दूसरो ंसे बात करने म� किठनाई होती है, भले ही वे चाहते ह� िक 
वे एैसा कर सकते ह�।  
 
सामािजक िचंता िवकार के कारण �ा ह�? 
 
सामािजक िचंता िवकार का कोई एक कारण नही ंहै, लेिकन शोधकता�ओ ंने कई जो�खम कारको ंकी पहचान 
की है: 
1) जैिवक कारक: आनुवंिशकता, �ूरोट� ांसमीटर/ िदमाग के संदेशवाहको म� रासायिनक असंतुलन। 
2) मनोवै�ािनक कारक: जो लोग अंतमु�खी, िन��य, पूण�तावादी , या कम  आ�स�ान वाले ह�। 
3) पया�वरणीय कारक: नकारात◌्मक सामािजक अनुभव िजसने शिम�द◌ा या अपमािनत िकया हो, या जीवन म�  
तनावपूण� घटनाएं जैसे �र�ते टूटने और नौकरी के तनाव। 
 
मुझे कैसे पता चलेगा िक मुझे सामािजक िचंता िवकार है? 
 
1) सामािजक ��ितयो ंका एक अिन��चत और लगातार डर िजस◌े ���  मानते ह� िक उ��  आँका जा सकता 
है एैसा कुछ करने के िलए जो उ�� शिम�दा या अपमािनत करे, जैसे िक जब समूह चचा� म� शािमल हो , एक िमत्र 
को  डेिटंग कर� , अिधकार वाले लोगो ंसे बात कर�  और महिफलो ंम� शािमल हो ं। 
2) िचंता पैदा करने वाली सामािजक ��ितयो ंसे बचना , या जब हालात से बचा नही ंजा सकता है, तो प्रभािवत 
��� खुद पर �ान खीचंने से बचने के िलए चुप रह�गे, या गंभीर िचंता या संकट के साथ प�र��ितयो ंका 
सामना कर� गे। 
3) िचंता का �र ��ित के िलए अनुपात से बाहर है और अनुिचत है। 
4)  बचने का �वहार या िचंता रोजमरा� की िजंदगी, काम और सामािजक जीवन म� ह��ेप करे , या महान 
संकट का कारण बने । 
 
सामािजक िचंता िवकार के िलए उपचार �ा ह�? 
 
1) औषिध उपचार 
गंभीर िचंता के ल�ण वाले ��� ल�णो ंको कम करने के िलए िनधा��रत दवा ले सकते ह�। 
2) मनोिचिक�ा 
सं�ाना�क �वहार सामािजक िचंता िवकार के िलए एक प्रभावी उपचार है। इसे ���यो ंको उनके तक� हीन 
िचंता-उ�ेजक िवचारो ंको सुधारने म� सहायता करने के िलए, और िचंता-उ�ेजक ��ितयो ंका क्रिमक तरीके से 
सामना करने म� सहायता करने के िलए बनाया गया है, इसका उ�े�य िकसी की िचंता को कम करना और 
आराम के �ेत्र को बढ़ाना है।   
प्रारंिभक दौर म�, ��� भय वाली व�ुओ ंका सामना करते समय असहज महसूस कर� गे, लेिकन इलाज के 
दौरान प�र��ितयो ंके दोहराए जाने पर उ�ेजना धीमी होती जाएगी। 
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3) सामािजक कौशल प्रिश�ण और आराम देने वाले �ायाम  
प्रिश�ण  और प◌्रितपुि�, प◌्रेरणस्रोत ���यो ंका अवलोकन, और नाटको ंम� पात्र के मा�म से भाग लेने से, 
सामािजक िचंता िवकार वाले ���यो ंके सामािजक कौशल को बढ़ाया जा सकता है, जो  सामािजक ��ितयो ं
म� उनके आ� िव�वास को बढ़ाने म� मदद करता है। वैक��क �प से, ��� अपनी िचंता को कम करने के 
िलए  आराम देने  की तकनीक सीख सकते ह�। 
 
म� खुद के सामािजक िचंता िवकार का प्रबंधन कैसे कर सकता �ं? 
 
1) सिक्रय �प से उपचार  ल� और इस प्रिक्रया म� भाग ल� । 
2) एक �� जीवन शैली बनाए रख�: एक �� और संतुिलत आहार ल� , िनयिमत और म�म �र पर �ायाम 
कर� , और अथ�पूण� शौक बनाएं। 
3) आराम देने वाले �ायाम िनयिमत �प से कर�। 
4) अपनी किठनाइयो ंका सामना साहसपूव�क करने के िलए प्रितब�ता करके अपनी सामािजक िचंता पर काबू 
पाने के िलए पहला कदम उठाइए। 
 
 
यह द�ावेज़ मूल अंगे्रजी सं�रण का अनुवाद हैI िकसी भी िवसंगित या असंगतता की ��ित म�, अंगे्रजी सं�रण मा� होगाI  


