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  اضطراب اجتماعي چيست؟
شــود بــه طــوري اضطراب اجتماعي ترس از يك يا چند موقعيــت اجتمـاـعي اســت كــه در آن شــخص بــا افــرادي ديگــر رو بــه رو مي 

ترسد مورد قضاوت منفي آن ها قــرار بگيــرد و بــه دليــل ايجـاـد احساسـاـتي مثــل خجالــت يـاـ تحقيــر يــا شــرمندگي  از حضــور كه مي

تــوان گفــت افــرادي كــه بــه طــور خلاصــه مي 0كنــد از آنجــا دوري كنــدشــود يـاـ ســعي مي شــديد مــيدر آن جمع دچار اضطراب 

كننــد بــه ترســند افــراد ديگــر در مــورد آنهــا  افكـاـر منفــي داشــته باشــند و اغلــب فكــر ميكننــد مياضطراب اجتماعي را تجربــه مي

  كند. يا غيرممكن مي خوبي ديگران نيستند. اين امر حضور در اجتماع را برايشان  بسيار دشوار

همــة افــراد اضــطراب اجتمــاعي را بــه صــورت خفيــف تجربــه آمدن اضطراب اجتمــاعي چيســت؟  وجودعلت به 

ــراد شــدت آن بيشــتر اســت و زندگيمي ــراي برخــي از اف ــا ب ــد، ام ــرار ميكنن ــأثير ق ــد. اضــطراب شــان را تحــت ت ده

هــاي جســمي و روانــي در فــرد وجــود ســاير بيماري اجتماعي بســيار آزار دهنــده اســت و مبــتلا بــودن بــه آن دليلــي بــر

شــود كــه احتمــالاً ريشــه شــمردن خــود مربــوط ميكــم  نيست. اين مشكل معمولاً به اعتماد بــه نفــس پــايين يــا دســت

در دوران كــودكي دارد. برخــي از افــراد ظــاهراً بــه صــورت ذاتــي مضــطرب هســتند و انگــار يــاد گرفتــه انــد كــه نگــران 

هــا شــده بــراي بعضــي ديگــر رويــدادهاي پــر اســترس زنــدگي منجــر بــه ايجــاد چنــين حســي در آنباشند. در حالي كه 

  است.

برخــي از افــراد اضــطراب اجتمــاعي را در جــواني  شــود؟چه چيز باعث ادامــه يــافتن اضــطراب اجتمــاعي مي

مشــكل ادامــه  كنند اما با بــالاتر رفــتن ســن، اعتمــاد بــه نفــس بيشــتري پيــدا مــي كننــد. بــراي ســايرين ايــنتجربه مي

  شود. يابد و تبديل به يك مسالة مادام العمر ميمي

    اين اتفاق ممكن است به چند دليل رخ دهد:

 شــود و اگر فــرد شخصــيت مضــطربي داشــته باشــد، در طــولاني مــدت حــس اضــطراب او تبــديل بــه عــادت مي

 ».هاي اجتماعي عملكرد بدي دارددر موقعيت«كند كه باور مي

 شــود فــرد شــانس آشــنا شــدن بــا محــيط هــاي  اجتمــاعي و عــادت كــردن بــه دوري كردن از اجتماع باعث مي

توانــد كنتــرل اوضــاع را در دســت شــود نتوانــد بيــاموزد كــه ميآنهــا را از دســت بدهــد و همچنــين باعــث مي

ود از بــراي خــ "رفتارهــاي ايمــن"بگيــرد و احســاس بــدي نداشــته باشــد. برخــي افــراد بــا تعريــف يــك ســري 
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هميشــه در كنــار يــك دوســت يــا "كننــد. بــراي مثــال آمــوختن چگــونگي كنتــرل ايــن مســئله جلــوگيري مي

 ."مانندآشنا مي

  افــراد مبــتلا بــه اضــطراب اجتمــاعي تصــوير ناخوشــايندي از ديــد ديگــران نســبت بــه خــود دارنــد و زمــاني كــه

كننــد، تصــوير ناخوشــايند فكــر مي بــه آن كننــد،شــوند بيشــتر بــر روي خــود تمركــز ميوارد مكان شــلوغي مي

كننــد كــه كننــد از نظــر ديگــران افتضــاح هســتند. بــه نــدرت بــه ايــن توجــه ميشــوند و فكــر ميمضــطرب مي

زننــد كــه هاي منفــي ميدهــد، مــدام حــدسالعمــل نشــان ميطــرف مقابــل در واقعيــت چگونــه بــه آنهــا عكس

ــه آن ــع ب ــل راج ــرف مقاب ــر ميط ــه فك ــا چ ــز ه ــابراين هرگ ــد، بن ــي و كن ــي منف ــوير ذهن ــن تص ــل اي در مقاب

  كنند. ناخوشايندي كه از خود دارند مقاومت نمي

  هاي كم كردن تمركز بر روي خودراه

 دهــد توجــه هنگــامي كــه در اجتمــاع هســتيد دســت از تمركــز برداريــد و بــه آن چــه كــه در اطرافتــان رخ مي

  كنيد:

  .به افراد و اشياء دور و بر خود نگاه كنيد  

 ها گوش بدهيد (نه به افكار منفي خودتان). هاي آدمرفواقعاً به ح  

 توانيد گاهي سكوت كنيد ديگران ادامه خواهند داد. تمام مسئوليت هر مكالمه را بر عهده نگيريد مي  

 شــوند. اگــر كمتــر بــر روي كنيــد ديــده نميبدانيــد كــه علائــم فيزيكــي اضــطراب شــما آن قــدرها كــه فكــر مي

  بدن خود متمركز شويد ديگر متوجه اين علائم نخواهيد شد. 

 كنيد يا خير. ها پيدا ميبه افراد ديگر نگاه كنيد و ببينيد آيا علائم فيزيكي اضطراب را در آن  

 آيــد. آيــا شــما تنهــا بــه خــاطر ايــن كــه كســي هســتيد مــردم از شــما بدشــان نمي مضــطرب باور كنيد كه چون

  مضطرب است، از او بدتان خواهد آمد؟

  .بدانيد كه شما مركز توجه همه نيستيد  

  توانم علائم فيزيكي خود را كاهش دهم؟چطور مي

تــوان بــا آگــاه بــودن بــه شــروع آنهــا بــه اصــطلاح رايــج بــراي كــاهش شــدت علائــم فيزيكــي مي سازي:آرام )1

توانيــد شــويد ميها را در نطفــه خفــه كــرد. زمــاني كــه متوجــه علامتــي مبنــي بــر آغــاز علائــم اضــطراب ميآن
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هــاي تمــدد اعصــاب از شــدت يــافتن اضــطراب جلــوگيري كنيــد. برخــي افــراد بــراي تمــدد اعصــاب بــا تكنيك

آورنــد. آرام ســازي بــه ورزش، گــوش دادن بــه موســيقي، تماشــاي تلويزيــون و يــا خوانــدن كتــاب روي مي خود

  ها نياز به يادگيري و صرف زمان دارد. مانند ساير مهارت

ــه : )2 ــنفس آگاهان ــنفس  ت ــراي كنتــرل اضــطراب اجتمــاعي اســت. هــدف از ت ــنفس  روش ديگــري ب ايــن ت

اســت و ايــن كــه اجــازه دهيــد افكــار و احساســات بــه ســمت شــما  آگاهانــه  آگــاه بــودنِ آرام و بــدون قضــاوت

اي بيايند و بروند بدون اين كه درگيــر آنهــا شــويد. در واقــع هــدف ايــن اســت كــه بــر روي زمــان حــال و لحظــه

بريد تمركــز كنيــد نــه بــر روي گذشــته و نــه آينــده. بخــش زيــادي از اضــطراب مــا مربــوط كه در آن به سر مي

 گذشته و آينده است.به افكارمان در مورد 

  طبق دستورعمل زير پيش برويد:

ــا پلك ــد ي ــد و چشــمان خــود را ببندي ــان را راســت نگــه داري ــا را كميآرام و راحــت بنشــنيد  كمرت ــد. ه ــايين بياوري پ

  توجه خود را به سمت تنفس خود ببريد. 

ــي و  ــاي فيزيك ــه حالته ــنيد و متوج ــد ش ــراف را خواهي ــداهاي اط ــد ص ــد آم ــما خواهن ــن ش ــه ذه ــي ب ــار مختلف افك

هــا قضــاوت نكنيــد ايــن افكــار و احساســات را دنبــال نكنيــد خــود را بــه خــاطر داشــتن آن 0احساسي خود خواهيد شــد

ورشــان آگــاه باشــيد و رهايشــان هــا بپرهيزيــد. حضــور افكــار در ذهــن شــما اشــكالي نــدارد. فقــط از حضو از تحليــل آن

  كنيد كه بروند. تمركز خود را دوباره متوجه تنفس خود كنيد. 

كنــد. مهــم نيســت ايــن اتفــاق چنــد هــا را دنبــال ميتوانند خود را وارد آگاهي شــما كننــد؛ توجــه شــما نيــز آنافكار مي

انيــد. هــر چــه بيشــتر ايــن دهــد، شــما بــه صــورت مــداوم توجــه خــود را بــه ســمت تــنفس خــود بازگردمرتبــه رخ مي

  توانيد بر اضطراب خود مسلط شويد. تمرين را تكرار كنيد بيشتر مي

معمــولاً اگــر توجــه خــود را از روي علائــم اضــطراب خــود برداريــد ناپديــد خواهنــد شــد. ســعي  پرت كردن حــواس :

كنيــد. از زمــاني كــه حــواس كنيد به اطراف بنگريد. به شــماره ميزهــا، بــه نــوع كفــش افــراد و بــه مكالمــات آنهــا توجــه 

  كشد تا شدت علائم اضطراب كاهش يابد. خود را پرت كرديد  دست كم سه دقيقه طول مي

بهتــرين راه ايــن اســت كــه ابتــدا بــا پزشــك عمــومي خــود مشــورت كنيــد. ؟ توانم كمك بيشتري بگيــرماز كجا مي

نهاد كنــد و ممكــن اســت شــما را بــه يــك پزشك شما ممكن است مشاوره يا دارو درمــاني و يــا هــر دو را بــه شــما پيشــ
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متخصص در اين زمينــه معرفــي نمايــد. اگــر آن قــدر فشــار عصــبي در شــما شــدت يافــت كــه بــه فكــر آســيب زدن بــه 

  .تان را براي وي شرح دهيدخودتان افتاديد، در اسرع وقت پزشك خود را ملاقات كنيد و احساس


