
 
Social Anxiety Disorder 
ਸਮਾਿਜਕ ਿਚਤੰਾ ਰੋਗ 
 
ਸਮਾਿਜਕ ਿਚਤੰਾ ਰੋਗ ਕੀ ਹੈ? 
ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਿਵਸ਼ਾ ਦਿੂਜਆਂ ਦਆੁਰਾ ਲਗਾਤਾਰ ਪਰਖੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ  ਹੋਣ ਦੇ 
ਵੱਡੇ ਡਰ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਡਰ ਇੰਨਾਂ  ਿਜਆਦਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਿਵਕਾਰ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਉਨ�ਾਂ 
ਥਾਵਾਂ ਜਾਂ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਤ� ਦਰੂ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਉਹ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਅਿਜਹਾ ਕੁਝ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ  ਜੋ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 
ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਹ  ਦਿੂਜਆਂ ਦਾ  ਿਧਆਨ ਿਖੱਚਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਸਮਾਿਜਕ ਹਾਲਾਤਾਂ ਿਵਚ ਚੁੱਪ ਰਿਹਣਗ।ੇ 
ਜਦ�  ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਿਮਲਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਇਸ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਾਲ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ , ਕੰਬਦੇ ਹਨ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ 
ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਚੱਕਰ ਆਉਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਿਨਯਿਮਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ,ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਹ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਸਮਾਿਜਕ ਿਚਤੰਾ ਿਵਕਾਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 
ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਪਰ ਖੋਜਕਰਤਾਵਾਂ ਨੇ ਕਈ ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਕੀਤੀ 
ਹੈ:  
 
1. ਜੀਵ-ਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਖਾਨਦਾਨੀ  ਕਾਰਨ, ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੰਦੇਸ਼ਵਾਹਕਾਂ  ਦਾ ਰਸਾਇਣਕ ਅਸੰਤੁਲਨ 
2. ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਕਾਰਕ: ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਹੜੇ ਅੰਤਰਮੱੁਖੀ , ਸੁਸਤ ,  ਸੰਪੂਰਨਤਾਵਾਦੀ ,  ਜਾਂ ਘੱਟ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਵਾਲੇ ਹਨ । 
3. ਵਾਤਾਵਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰਕ: ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਮਾਿਜਕ ਅਨੁਭਵ ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ ਜਾਂ ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ, ਜਾਂ 
ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀਆਂ  ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵਾਂ ਿਜਵ� ਕੋਈ ਿਰਸ਼ਤਾ ਟੁੱਟਣਾ ਅਤੇ ਨੌਕਰੀ ਦਾ  ਤਣਾਉ। 
 
ਮੈਨੰੂ ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਿਕ ਮੈਨੰੂ ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਰੋਗ ਹੈ? 
1. ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਡਰ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ  ਿਕ  ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 

ਪਰਿਖ਼ਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਿਜਹਾ ਕੋਈ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ  ਿਜਸ ਨਾਲ ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ  ਜਾਂ ਬੇਇੱਜ਼ਤੀ ਹੋਵੇ, ਿਜਵ� ਿਕ ਜਦ� 
ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਦੀ ਚਰਚਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ , ਇੱਕ  ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਡੇਿਟੰਗ  ਕਰਨ , ਅਿਧਕਾਰ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 
ਅਤੇ ਮਿਹਫ਼ਲਾਂ ਿਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨ ।  

2. ਉਤੇਜਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ , ਜਾਂ ਜਦ� ਹਾਲਾਤ ਨਹੀ ਂਟਾਲ ਸਕਦੇ ਹੋ  ਤਾਂ 
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਖੱਚਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਚੁੱਪ ਰਹੇਗਾ  ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ ਿਚੰਤਾ ਜਾਂ ਿਬਪਤਾ ਦੇ 
ਹਾਲਾਤਾਂ ਨੰੂ ਸਿਹੰਦਾ ਰਹੇਗਾ । 

3. ਿਚੰਤਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਤ� ਬਾਹਰ ਹੈ ਅਤੇ ਅਨਉਿਚਤ ਹੈ। 
4. ਬਚਣ ਵਾਲਾ  ਿਵਵਹਾਰ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ, ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਦਖ਼ਲਅੰਦਾਜ਼ੀ ਕਰੇ  ਜਾਂ 

ਬਹਤੁ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਨੇ। 
 
ਸਮਾਿਜਕ  ਿਚਤੰਾ ਦੇ ਿਵਗਾੜ ਦੇ ਇਲਾਜ਼ ਕੀ ਹਨ? 
1. ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ 
 ਗੰਭੀਰ ਿਚੰਤਾਵਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
2. ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਇਲਾਜ਼ 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ-ਿਵਹਾਰਕ ਇਲਾਜ਼ ਥੈਰੇਪੀ ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜ ਦਾ ਇੱਕ ਪ�ਭਾਵੀ ਇਲਾਜ਼ ਹੈ| ਇਸ ਨੰੂ ਿਕਸੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਪਨੇ ਅਸਪੱਸ਼ਟ ਉਤੇਜਨਾ-ਭੜਕਾਊ ਿਵਚਾਰ ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ, ਉਤੇਜਨਾ-ਭੜਕਾਊ 
ਿਵਚਾਰਾਂ ਦਾ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ,  ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਿਤਆਰ 
ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ| ਪਿਹਲਾਂ-ਪਿਹਲ, ਅਚਾਨਕ ਤਣਾਅ-ਭਰੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ 
ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇਗੀ, ਪਰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਚੰਤਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਘਟਦੀ  ਜਾਵੇਗੀ। 

3. ਸਮਾਿਜਕ  ਹਨੁਰਾਂ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ 
ਿਸਖਲਾਈ  ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ  ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ, ਆਦਰਸ਼ ਨਾਇਕਾਂ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਅਤੇ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਣ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਦੇ 
ਜ਼ਰੀਏ, ਸਮਾਿਜਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੇ ਿਵਗਾੜ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਸਮਾਿਜਕ ਹਨੁਰਾਂ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 



ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਆਤਮ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ  ਵਧਾਉਣ  ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਿਵਕਲਿਪਕ 
ਰਪੂ ਿਵੱਚ, ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਰਾਮ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
ਮ� ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਿਵਕਾਰ ਦ ੇਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ 
1. ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ਼ ਲਓ  ਅਤੇ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲਓ। 
2. ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖ਼ਰੁਾਕ ਲਓ, ਿਨਯਿਮਤ ਅਤੇ ਔਸਤਨ ਕਸਰਤ 

ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਰਥਪੂਰਣ ਸ਼ੌਕ ਪੈਦਾ ਕਰੋ। 
3. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰੋ। 
4. ਆਪਣੀ ਸਮਾਿਜਕ ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਦਾ ਿਹੰਮਤ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਚਨਬੱਧ ਬਣੋ। 
 
 
ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਮੂਲ ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਹੈI ਿਕਸੇ ਵੀ ਅੰਤਰ ਜਾਂ ਅਸੰਗਤਤਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਅੰਗ�ੇਜੀ ਸੰਸਕਰਣ ਪ�ਬਲ ਹੋਵੇਗਾI  


