
1 
 

Social Anxiety Disorder 

सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र 

 
सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र के हो ? 
सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र अ�ले आफ्नो बारेमा राय बनाउने र सामािजक प�र��ितह�मा ल��त �ने लगातार कडा 

खाले डरह�ले विण�त ग�रन्छ। य�ा डर यित कडा �नसक्छ िक य�ो गडबडी भएका ���ह� आफुले केही गरेर 

आँफैलाई ल��त बनाउन स�े भ�े सोचाईले उनीह� ��ा ठाउँह� वा घटनाह�बाट टाँढा ब�छन्, वा अ��ारा 

आफुतफ�  �ान �खिचनबाट जोिगन सामािजक  प�र��ितह�मा शा� ब�छन्। अ� ���ह�को संगत गदा�, य�ा 

अव�ा भएका ���ह� लजाएर रातो �ने, का�े, पसीना आउने, च�र ला�े, र मुटुको गित िछटो-िछटो �ने, सास फेन� 

गाह� �ने, र अ�सँग बोल्ने चाहना �ँदा-�ँदै पिन बोल्न गाह� �ने �न्छ। 

 

िसिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र �नुका कारणह� के-के �न् ? 
सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र �नुको एक मात्र कारण छैन, तर शोधकता�ह�ले केही सङ्�ामा जो�खम कारकह� 

पिहचान गरेका छन्: 

१) जैिवक कारकह�: आनुवंिशक, �ुरोट� ा�न्�टरह�को रासायिनक अस�ुलनह�  

२) मनोवै�ािनक कारकह�: अ�मु�खी, िन�ृय, पूण�तावादी, वा कम आ�ाबल भएका ���ह� 

३) वातावरणीय कारकह�: लाजमद� वा अपमािनत भएको नकारा�क सामािजक अनुभवह�, वा जीवनका तनावपूण� 

घटनाह� ज�ै स�� टुट्नु र कामको तनाव 

 
मलाई सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�र छ भनेर मैले कसरी थाहा पाउने ? 
१) सामािजक प�र��ितह�को एक िच��त र िनर�र डर जसमा ��� िव�ास गछ�  िक उसले लाजमद� वा अपमानजनक 

त�रकामा काम गदा� उसको बारे राय बनाईन्छ  ज�ै एउटा सामुिहक छलफलमा भाग िलनु, साथीसँग डेिटङ जानु, 

अिधकार प्रा� ���सँग बोल्नु, र भोजह�मा सामेल �नु। 

२) िच�ा-िदने सामािजक प�र��ितह�बाट ब�ु, वा जब यी प�र��ितह�बाट जोिगन सिक�, प्रभािवत ���ले शा� बसेर 

आफुतफ�  �ान �ख�बाट ब�ु, वा ती अव�ाह�लाई कडा िच�ा र तनावका साथ झेल्नु  

३) िच�ाको �र �नुपन� भ�ा धेरै �नु र �थ�को िच�ा गनु�।  

४) यी जोिगने �वहारह� वा िच�ाले दैिनक जीवनयापन, काम र सामािजक जीवनलाई दखल िदने, वा धेरै तनाव िदने 
 

सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�रका उपचारह� के-के �न् ? 
१) औषधी उपचार  

गम्भीर िच�ाको ल�णह� भएका ���ह�को लािग, ितनीह�ले ल�णह� कम गन� िनधा��रत औषधी िलन सक्छन्।  

२) मनोिचिक�ा 

सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�रको लािग सं�ाना�क-�वहा�रक िचिक�ा(कि�िटभ िबहेभो�रयल थेरापी) प्रभावकारी 

उपचार िवधी हो। यो ���को िच�ा घटाएर र उनीह�को आरामदायी �ेत्रलाई बढाउने लि�त गरेर, ितनीह�को तक� हीन 

िच�ा-�ाउने सोचह�लाई प�रमाज�न गन�, र िच�ा-बढाउने अव�ाह�लाई िव�ारै सामना गन� िडजाईन ग�रएको हो। 

सु�वातमा, ���ह�ले िच�ा-बढाउने अव�ाह�लाई सामना गदा� असहज महसुस गछ� न्, तर बार�ारको अनावरणले 

िच�ा िब�ारै घट्दछ। 
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३) सामािजक कौशलह�को प्रिश�ण र िवश्राम कसरतह�  

कोिचङ र प्रितकृया पाएर, पे्ररणाको श्रोतह�लाई अवलोकन गरेर, र भूिमका-िनभाउने सहभािगता�ारा, सोिसयल एङ्जाईटी 

िडसअड�र भएका ���ह�को सामािजक कौशलह�लाई बढाउन सिकन्छ, जसले उनीह�को सामािजक प�र��ितह�मा 

आ�िव�ास बढाउन सहयोग गद�छ। वैक��क �पमा, ���ह�ले ितनीह�को िच�ा घटाऊनको लािग िवश्राम िवधीह� 

िस� स�छन्। 

 
मैले आँफैलाई सोिसयल एङ्जाईटी िडसअड�रलाई �व�ापन गन� कसरी सहयोग गन�सक्छु? 
१) सकृय �पमा उपचार खो�े र प्रकृयामा भाग िलने  

२) �� जीवनयापन कायम रा�े: �� र स�ुिलत आहार खाने, म�म र िनयिमत कसरत गन�, र अथ�पूण� सोख बनाउने  

३) िवश्राम कसरतह� िनयिमत गन�  

४) आफ्नो किठनाईह�लाई साहसका साथ सामना गन� प्रितब�ता गरेर आफ्नो सोिसयल एङ्जाईटी मािथ िवजय प्रा� गन� 

पिहलो पाईला चाल्नुहोस्  

 

 

यो कागजात अंगे्रजी मूलको अनुवाद हो। कुनै िवसंगित वा िवसंगितको अव�ामा, अंगे्रजी सं�रण प्रबल �नेछ। 


