
خودمراقبتــی دراختلال 
اضطــراب اجتماعــی

اضطراب اجتماعی چیست؟

اضطــراب اجتماعــی تــرس از یــک یــا چنــد موقعیــت اجتماعــی اســت کــه در آن، شــخص 
ــه طــوری کــه می‌ترســد مــورد قضــاوت منفــی آن هــا  ــه رو می‌شــود، ب ــرادی دیگــر رو ب ــا اف ب
قــرار بگیــرد و بــه دلیــل ایجــاد احساســاتی مثــل خجالــت یــا تحقیــر یــا شــرمندگی، از حضــور 
در آن جمــع دچــار اضطــراب شــدید مــی شــود یــا ســعی می‌کنــد از آنجــا دوری کنــد، بــه طــور 
خلاصــه می‌تــوان گفــت افــرادی کــه اضطــراب اجتماعــی را تجربــه می‌کننــد، می‌ترســند افــراد 
دیگــر در مــورد آن هــا افــکار منفــی داشــته باشــند و اغلــب فکــر می‌کننــد بــه خوبــی دیگــران 

نیســتند. ایــن امــر، حضــور در اجتمــاع را برایشــان بســیار دشــوار یــا غیرممکــن می‌کنــد. 

علت به وجود آمدن اضطراب اجتماعی چیست؟

ــف  ــورت خفی ــه ص ــی را ب ــراب اجتماع ــراد اضط ــۀ اف هم
ــتر  ــدت آن بیش ــراد ش ــی از اف ــرای برخ ــا ب ــد، ام ــه می‌کنن تجرب
ــراب  ــد. اضط ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــان را تح ــت و زندگی‌ش اس
اجتماعــی، بســیار آزار دهنــده اســت و مبتــا بــودن بــه آن دلیلــی 
بــر وجــود ســایر بیماری‌هــای جســمی و روانــی در فــرد نیســت. 

ــا  ــن ی ــس پایی ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــولاً ب ــکل معم ــن مش ای
دســت‌ کــم ‌شــمردن خــود مربــوط می‌شــود کــه احتمــالاً ریشــه 
در دوران کودکــی دارد. برخــی از افــراد ظاهــراً بــه صــورت ذاتــی 
مضطــرب هســتند و انــگار یــاد گرفتــه انــد کــه نگــران باشــند. در 
حالــی کــه بــرای بعضــی دیگــر رویدادهــای پــر اســترس زندگــی 

منجــر بــه ایجــاد چنیــن حســی در آن هــا شــده اســت.

افرادی که اضطراب 
اجتماعی را تجربه 

می‌کنند، می‌ترسند 
افراد دیگر در مورد آن 
ها افکار منفی داشته 

باشند.
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چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می‌شود؟

برخــی از افــراد اضطــراب اجتماعــی را در جوانــی تجربــه می‌کننــد امــا بــا بالاتــر رفتــن ســن، 
اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری پیــدا مــی کنند. بــرای ســایرین ایــن مشــکل ادامــه می‌یابــد و تبدیل 
بــه یــک مســئله مــادام العمــر می‌شــود. ایــن اتفــاق ممکــن اســت بــه چنــد دلیــل رخ دهــد:

ــی  ــد، در طولان ــته باش ــی داش ــخصیت مضطرب ــرد ش ــر ف اگ
ــاور  ــود و ب ــادت می‌ش ــه ع ــل ب ــراب او تبدی ــس اضط ــدت ح م
ــدی دارد«.  ــرد ب ــی عملک ــای اجتماع ــه »در موقعیت‌ه ــد ک می‌کن

دوری کــردن از اجتمــاع باعــث می‌شــود فــرد شــانس آشــنا 
شــدن بــا محیط‌هــای اجتماعــی و عــادت کــردن بــه آن هــا را از 
دســت بدهــد و همچنیــن باعــث می‌شــود نتوانــد بیامــوزد کــه 
ــدی  ــاس ب ــرد و احس ــت بگی ــاع را در دس ــرل اوض ــد کنت می‌توان
نداشــته باشــد. برخــی افــراد بــا تعریــف یــک ســری "رفتارهــای 
ــن مســئله  ــرل ای ــی کنت ــن چگونگ ــرای خــود، از آموخت ــن" ب ایم
جلوگیــری می‌کننــد. بــرای مثــال "همیشــه در کنــار یــک دوســت 

ــد".  ــنا می‌مانن ــا آش ی

افــراد مبتــا بــه اضطــراب اجتماعــی تصویــر ناخوشــایندی از دیــد دیگــران نســبت بــه خــود 
ــه  ــد، ب ــر روی خــود تمرکــز می‌کنن ــد و زمانــی کــه وارد مــکان شــلوغی می‌شــوند، بیشــتر ب دارن
ــران  ــر دیگ ــد از نظ ــر می‌کنن ــوند و فک ــرب می‌ش ــد، مضط ــر می‌کنن ــایند فک ــر ناخوش آن تصوی
افتضــاح هســتند. بــه نــدرت بــه ایــن توجــه می‌کننــد کــه طــرف مقابــل، در واقعیــت، چگونــه 
ــرف  ــه ط ــد ک ــی می‌زنن ــای منف ــدام حدس‌ه ــد، م ــان می‌ده ــل نش ــا عکس‌العم ــه آن ه ب
ــی  ــر ذهن ــن تصوی ــل ای ــز در مقاب ــن هرگ ــد، بنابرای ــر می‌کن ــه فک ــا چ ــه آن ه ــع ب ــل راج مقاب

ــد.  ــد، مقاومــت نمی‌کنن ــود دارن ــه از خ ــی و ناخوشــایندی ک منف

ــی  ــای اجتماع ــی، مهارت‌ه ــراب اجتماع ــه اضط ــا ب ــراد مبت ــد اف ــان می‌ده ــات نش تحقیق
ــد.  ــاور نمی‌کنن ــوع را ب ــن موض ــی ای ــد، ول ــتند دارن ــرب نیس ــه مضط ــرادی ک ــا اف ــانی ب یکس

ــتند. ــی هس ــای اجتماع ــد مهارت‌ه ــد فاق ــر می‌کنن ــتباه فک ــه اش ــراد ب ــن اف ــولاً ای معم

بــه طــور خلاصــه اضطــراب اجتماعــی بــه اعتمــاد بــه نفــس پاییــن مربــوط می‌شــود و بــه 
دلیــل باورهــای طولانــی مــدت افــراد مبنــی بــر ایــن کــه "در شــرایط اجتماعــی ضعیــف عمــل 

ــد.  ــه می‌یاب ــد"، ادام می‌کنن

افراد مبتلا به اضطراب 
اجتماعی تصویر 

ناخوشایندی از دید 
دیگران نسبت به خود 

دارند.
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چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک کنم؟

ــرب  ــه مضط ــی ک ــی زمان ــراب اجتماع ــه اضط ــا ب ــراد مبت ــد اف ــان می‌ده ــات نش مطالع
ــه: ــت ک ــن معناس ــن بدی ــد. ای ــود می‌پردازن ــه خ ــد ب ــش از ح ــوند بی می‌ش

ــه خصــوص  ــد، ب ــر روی بــدن خــود تمرکــز می‌کنن آن هــا ب
ــق،  ــرزش، تعری ــد ل ــی اضطراب‌شــان، مانن ــم فیزیک ــر روی علائ ب

قرمــزی صــورت و مشــکل در صحبــت کــردن. 

بــر روی افــکار و تصاویــر ذهنــی منفــی خــود کــه در قســمت 
قبــل بــه آن اشــاره شــد، متمرکــز می‌شــوند. 

ــران  ــدگاه دیگ ــی از دی ــیار پررنگ ــی بس ــر منف ــا تصوی آن ه
نســبت بــه خــود دارنــد. ایــن تصویــر بــا خــود واقعــی آن هــا 

ــیار دارد.  ــاوت بس تف

ــده‌اند و  ــع ش ــه واق ــز توج ــد در مرک ــر می‌کنن ــا فک آن ه
ــت.  ــی اس ــکار منف ــد و اف ــار از نق ــه سرش ــن توج ای

راه‌های کم کردن تمرکز بر روی خود

هنگامــی کــه در اجتمــاع هســتید، دســت از تمرکــز بــر خــود برداریــد و بــه آن چــه کــه در ▪▪
ــد: ــه کنی ــد، توج ــان رخ می‌ده اطرافت

به افراد و اشیاء دور و بر خود نگاه کنید. ▪▪

واقعاً به حرف‌های آدم‌ها گوش بدهید )نه به افکار منفی خودتان(. ▪▪

ــد، ▪▪ ــکوت کنی ــی س ــد گاه ــد، می‌توانی ــده نگیری ــر عه ــه را ب ــر مکالم ــئولیت ه ــام مس تم
ــد داد.  ــه خواهن ــران ادام دیگ

بدانیــد کــه علائــم فیزیکــی اضطــراب شــما آن قدرهــا کــه فکــر می‌کنیــد، دیــده نمی‌شــوند. ▪▪
اگــر کمتــر بــر روی بــدن خــود متمرکــز شــوید، دیگــر متوجــه ایــن علائــم نخواهید شــد. 

ــدا ▪▪ ــا پی ــراب را در آن ه ــی اضط ــم فیزیک ــا علائ ــد آی ــد و ببینی ــگاه کنی ــر ن ــراد دیگ ــه اف ب
ــر.  ــا خی ــد ی می‌کنی

بــاور کنیــد کــه چــون مضطــرب هســتید، مــردم از شــما بدشــان نمی‌آیــد. آیــا شــما تنهــا ▪▪
بــه خاطــر ایــن کــه کســی مضطــرب اســت، از او بدتــان خواهــد آمــد؟

بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید. ▪▪

پرداختن به خود را 
کاهش دهید. سعی 

کنید مدام به علائم 
فیزیکی و افکار منفی 

خود توجه نکنید.
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چطور می‌توانم علائم فیزیکی خود را کاهش دهم؟

آرام‌سازی▪▪

ــه  ــا، ب ــروع آن ه ــه ش ــودن ب ــا آگاه ب ــوان ب ــی می‌ت ــم فیزیک ــدت علائ ــش ش ــرای کاه ب
ــرد.  ــه ک ــه خف ــا را در نطف ــج، آن ه ــاح رای اصط

ــم  ــاز علائ ــر آغ ــی ب ــی مبن ــه علامت ــه متوج ــی ک زمان
اضطــراب می‌شــوید، می‌توانیــد بــا تکنیک‌هــای تمــدد 
اعصــاب از شــدت یافتــن اضطــراب جلوگیــری کنیــد. برخــی 
ــوش دادن  ــه ورزش، گ ــود ب ــاب خ ــدد اعص ــرای تم ــراد ب اف
بــه موســیقی، تماشــای تلویزیــون و یــا خوانــدن کتــاب روی 
می‌آورنــد. آرام ســازی ماننــد ســایر مهارت‌هــا نیــاز بــه 

ــان دارد.  ــرف زم ــری و ص یادگی

تنفس آگاهانه ▪▪

ــس  ــدف از تنف ــت. ه ــی اس ــراب اجتماع ــرل اضط ــرای کنت ــری ب ــس، روش دیگ ــن تنف ای
آگاهانــه، آگاه بــودنِ آرام و بــدون قضــاوت اســت و ایــن کــه اجــازه دهیــد افــکار و احساســات 
بــه ســمت شــما بیاینــد و برونــد بــدون ایــن کــه درگیــر آن هــا شــوید. در واقــع هــدف ایــن 
ــر  ــه ب ــد، ن ــد، تمرکــز کنی ــه ســر می‌بری ــر روی زمــان حــال و لحظــه‌ای کــه در آن ب اســت کــه ب
روی گذشــته و نــه آینــده. بخــش زیــادی از اضطــراب مــا مربــوط بــه افکارمــان در مــورد گذشــته 

و آینــده اســت. طبــق دســتورعمل زیــر پیــش برویــد:

آرام و راحــت بنشــنید، کمرتــان را راســت نگــه داریــد و چشــمان خــود را ببندیــد یــا پلک‌هــا 
را کمــی‌ پاییــن بیاوریــد. توجــه خــود را بــه ســمت تنفــس خــود ببرید. 

افــکار مختلفــی بــه ذهــن شــما خواهنــد آمــد، صداهــای اطــراف را خواهیــد شــنید و متوجه 
حالــت هــای فیزیکــی و احساســی خــود خواهیــد شــد، ایــن افــکار و احساســات را دنبــال نکنید، 
خــود را بــه خاطــر داشــتن آن هــا قضــاوت نکنیــد و از تحلیــل آن هــا بپرهیزیــد. حضــور افــکار 
در ذهــن شــما اشــکالی نــدارد. فقــط از حضورشــان آگاه باشــید و رهایشــان کنیــد کــه برونــد. 

تمرکــز خــود را دوبــاره متوجــه تنفــس خــود کنیــد. 

هــر گاه متوجــه شــدید توجــه شــما معطــوف احســاس یــا افــکار شــما شــده و همــان جــا 
متوقــف شــده اســت، تنهــا بــه آگاهــی از آن بســنده کنیــد و بــه آرامــی توجــه خــود را بــر روی 

تنفــس خــود بــاز گردانیــد. 

با استفاده از آرام‌سازی، 
کنترل علائم فیزیکی 

اضطراب اجتماعی خود را 
در دست بگیرید.
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ــال  ــا را دنب ــز آن ه ــما نی ــه ش ــد؛ توج ــما کنن ــی ش ــود را وارد آگاه ــد خ ــکار می‌توانن اف
می‌کنــد. مهــم نیســت ایــن اتفــاق چنــد مرتبــه رخ می‌دهــد، شــما بــه صــورت مــداوم توجــه 
خــود را بــه ســمت تنفــس خــود بازگردانیــد. هــر چــه بیشــتر ایــن تمریــن را تکــرار کنیــد، بیشــتر 

ــوید.  ــلط ش ــود مس ــراب خ ــر اضط ــد ب می‌توانی

پرت کردن حواس▪▪

معمــولاً اگــر توجــه خــود را از روی علائــم اضطــراب خــود برداریــد، ناپدیــد خواهنــد شــد. 
ــه مکالمــات آن  ــوع کفــش افــراد و ب ــه ن ــه شــماره میزهــا، ب ــه اطــراف بنگرید.ب ســعی کنیــد ب
ــد، دســت کــم ســه دقیقــه طــول  ــرت کردی ــی کــه حــواس خــود را پ ــد. از زمان هــا توجــه کنی

ــد.  ــش یاب ــراب کاه ــم اضط ــدت علائ ــا ش ــد ت می‌کش

از کجا می‌توانم کمک بیشتری بگیرم؟

ــا پزشــک عمومــی  ــدا ب ــه ابت ــن اســت ک ــن راه ای بهتری
ــد. پزشــک شــما ممکــن اســت مشــاوره  خــود مشــورت کنی
ــد و  ــنهاد کن ــما پیش ــه ش ــر دو را ب ــا ه ــی و ی ــا دارو درمان ی
ــه  ــن زمین ــص در ای ــک متخص ــه ی ــما را ب ــت ش ــن اس ممک

ــد.  ــی نمای معرف

ــه  ــت ک ــی در شــما شــدت یاف ــدر فشــار عصب ــر آن ق اگ
بــه فکــر آســیب زدن بــه خودتــان افتادیــد، در اســرع وقــت 
ــرای وی  ــاس‌تان را ب ــد و احس ــات کنی ــود را ملاق ــک خ پزش

شــرح دهیــد.

 

در صورتی که نتوانستید 
به خودتان در این زمینه 

کمک کنید از روانشناسان 
و متخصصان این حوزه 

کمک بگیرید.


