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 ترس از یک یا چند موقعیت یا عملکرد اجتماعی که در آن ها
شخص با افراد دیگر مواجه می شود، به طوری  که می ترسد مورد 

ی از قضاوت منفی دیگران قرار بگیرد یا به دلیل ایجاد احساسات
قبیل خجالت، تحقیر یا شرمندگی با حضور در آن جمع دچار 
اضطراب شدید می شود یا سعی می کند از آن دوری کند، 

. اضطراب اجتماعی نامیده می شود

 به طور خلاصه می توان گفت افرادی که اضطراب اجتماعی را
تجربه می کنند، می ترسند سایرین در مورد آن ها افکار منفی 

این . دداشته باشند و اغلب فکر می کنند به خوبی دیگران نیستن
امر، مواجهه با اجتماع را برایشان بسیار دشوار یا غیرممکن 

.  می کند



ملاکهای تشخیصی اختلال اضطراب اجتماعی



ملاکهای تشخیصی اختلال اضطراب 
اجتماعی

 تعامل های اجتماعی: یا اضطراب در مورد یک یا چند موقعیت اجتماعی مانندترس ،
دیگران عمل کردن جلوی و ...( خوردن یا نوشیدن و )گرفتن مورد مشاهده قرار 

(ایراد سخنرانی)

یا یعنی خجالت اور) فرد می ترسد که طوری عمل کند که به صورت منفی ارزیابی شود
(تحقیرآمیز باشد و به طرد یا دلخوری دیگران منجر شود

موقعیت های اجتماعی تقریبا همیشه منجر به ترس یا اضطراب می شود.

 از موقعیت های اجتماعی دوری می شود یا این موقعیت ها با ترس یا اضطراب شدید
.تحمل می شوند

اسب ترس یا اضطراب با تهدید واقعی که توسط موقعیت اجتماعی ایجاد می شود بی تن
.است

ماه یا بیشتر ادامه می یابد6معمولا . ترس، اضطراب یا اجتناب مداوم است.

ای این ترس یا اضطراب اختلال قابل ملاحظه ای در عملکرد اجتماعی، شغلی یا زمینه ه
.مهم دیگر عملکرد ایجاد می کند



 علت به  وجود آمدن
اضطراب اجتماعی چیست؟



شود این مشکل معمولاً به اعتماد به نفس پایین یا دست  کم  شمردن خود مربوط می 
برخی از افراد ظاهراً به صورت ذاتی مضطرب. که احتمالاً ریشه در دوران کودکی دارد

ادهای هستند و گویی آموخته اند که نگران باشند، در حالی که برای بعضی دیگر روید
. پر استرس زندگی منجر به ایجاد چنین حسی می شوند



 چه چیز باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی
می شود؟





ه اگر فرد شخصیت مضطربی داشته باشد، در طولانی مدت حس اضطراب برای وی تبدیل ب
".  در موقعیت های اجتماعی عملکرد بدی دارد"عادت می شود و باور می کند که 

 دوری نمودن از اجتماع باعث می شود فرد، شانس آشنا شدن با محیط های اجتماعی و
.عادت نمودن به آن ها را از دست بدهد

 همچنین باعث می شود نتواند بیاموزد که می تواند کنترل اوضاع را در دست بگیرد و
.احساس بدی نداشته باشد

 چنین فردی اگر از یک موقعیت، دوری کند، تلاش وی برای ورود دوباره به آن موقعیت
. دشوارتر می شود

 ن برای خود، از آموختن چگونگی کنترل ای" رفتارهای ایمن"برخی افراد با تعریف یک سری
.  برای مثال همیشه در کنار یک دوست یا آشنا می مانند. مسأله جلوگیری می نمایند



 کان مبتلا به اضطراب اجتماعی تصویر ناخوشایندی از دید دیگران نسبت به خود دارند و زمانی که وارد مافراد
شلوغی می شوند، بیشتر بر روی خود تمرکز می کنند، به آن تصویر ناخوشایند فکر می کنند، مضطرب

، در به ندرت به این توجه می کنند که طرف مقابل. می شوند و تصور می کنند از نظر دیگران افتضاح هستند
مدام حدس های منفی در مورد این که طرف مقابل راجع . واقعیت چگونه به آن ها عکس العمل نشان می دهد

ود به آن ها چه فکر می کند، می زنند؛ بنابراین هرگز در مقابل این تصویر ذهنی منفی و ناخوشایندی که از خ
.  دارند، مقاومت نمی کنند

 به گونه ای بر فرد غالب می شود که وی مضطرب شدن در یک موقعیت اجتماعی و" ترس از ترس"گاهی اوقات
ردن می دونم که موقع صحبت ک"برای مثال با خودفکر می کند . علائم اضطراب را برای خود پیش بینی می کند

زن اگر دیگران بفهمن که دستام می لر"یا " قادر نخواهم بود کلامی به زبون بیارم"، "حسابی قرمز خواهم شد
.  ، شدت اضطراب افزایش یابد(ترسناک)این افکار باعث می شوند پیش از ورود به شرایط " چی؟

 که افرادی تحقیقات نشان می دهد افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی، مهارت های اجتماعی یکسانی با
معمولاً این افراد به اشتباه فکر می کنند فاقد مهارت های. مضطرب نیستند دارند، ولی آن را باور ندارند

. اجتماعی هستند











 چرخۀ معیوبی از اضطراب اجتماعی در فرد آغاز می شود که چیزی
: شبیه به تصویر زیر است



 چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به خودم کمک
کنم؟



چطور برای رفع اضطراب اجتماعی به 
خودم کمک کنم؟

 چندین راه برای کمک کردن به خود و برطرف نمودن اضطراب وجود
:دپیشنهاد می شود به عنوان راهکار، عناوین زیر را بشناسی. دارد

اضطراب اجتماعی

باورها و تصاویر منفی در موقعیت های اجتماعی

پرداختن به خود، کاهش تمرکز بر روی خود

در دست گرفتن کنترل رفتارهای ایمن

در دست گرفتن کنترل علائم فیزیکی



 شناخت اضطراب اجتماعی چگونه باعث رفع آن می
شود؟



ل به اجتماعاتی فکر کنید که در ماه گذشته در آن ها حضور پیدا کرده و فشار زیادی متحم
.  شده اید، جزئیات آن چه که برایتان اتفاق افتاد را بررسی کنید

ه ب. به تصویر کشیدن چرخۀ معیوب اضطراب اجتماعی می تواند کمک بسیار خوبی باشد
.آخرین اجتماعی که در آن دچار اضطراب شده بودید فکر کنید و چرخۀ زیر را تکمیل کنید



تر اگر تصویر واضحی از اضطراب خود در گذشته ندارید، ثبت اضطراب های اجتماعی در یک دف
ید در برای یک یادو هفته، زمانی که مضطرب می شوید، بنویس. می تواند به شما کمک کند

هر دفعه افکار، علائم . آن لحظه چه اتفاقی افتاده است وچه احساسی تجربه کرده اید
ردید و فیزیکی، رفتارهای ایمن و پرهیزگرانه را یادداشت کنید و بنویسید در آن لحظه چه ک

.  بعد از آن چه افکاری داشتید

زمانی که تصویر واضحی از مشکلات خود داشته باشید، می توانید قسمت های:نکته
.        مختلف آن را کنترل نموده و چرخۀ معیوب اضطراب اجتماعی را بشکنید



چطور می توانم افکار، باورها و تصاویر ذهنی منفی خود را کاهش دهم؟



ر مثال پیش رو د. افکار می توانند به صورت کلام یا تصویر در ذهن شما به وجود بیایند
.شناخت افکار و تصاویر ذهنی تان به شما کمک خواهد نمود

افکار منفی اتوماتیکتصاویر

وضعیفبسیارموجودیکعنوانبهخودتصویر

.صفتموش

."احمقمیکمنمیکننتصورمردم.بگمچینمی دونم"

دیگرانواستلرزیدنحالدرکهخودازتصویری

.می زنندپوزخنداوبه

میمنوکننمینگاهمنبههمهبشمواردکهوقتی"

."لرزم

عرقوشدهقرمزکهحالیدرخودازتصویری

.می نگرنداوبهترحمبادیگرانومی ریزد

."می کنمروگمکلماتومی شمدچارزبونلکنتبه"

حالیدرنازکوضعیفصداییباخودازتصویری

.می رسندنظربهخونسردوقویدیگرانکه

نظربهحقیرخیلیپرسیدم،میسوالکهوقتی"

."می رسیدم



نوشتن افکار و تصاویر منفی می تواند کمک بسیارخوبی باشد:



 زمانی تصاویر و افکار را بشناسید می توانید با آن ها مبارزه کنید و این چرخه را در هم
.  بشکنید

به طور مشخص از خود بپرسید کدام یک از تفکرات اشتباه زیر را دارید؟

1- او ن فکر می کنه من کسل کننده "آیا من ذهن خوان هستم؟ برای مثال
"هستم

دارددر این مورد شما به دنبال این نیستید که بدانید دیگری واقعا راجع به شما چه نظری  .
او ن از "برای مثال ! شما نظرات منفی خود را باور دارید و آن را به گردن دیگری می اندازید

این مسأله ای بسیار رایج در میان افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی ". من خوشش نمیاد
است که فکر می کنند دیگران نیز همان نظرات منفی را در ذهن می پروانند که خودشان آن

.  ها را باور دارند

2- ه اوضاع افتضاح پیش خواهد رفت و همه ب"آیا من پیشگو هستم؟ برای مثال
".  من خواهند خندید

3- اونا در حال خندیدن هستن، "آیا من همه چیز را به خودم می گیرم؟ برای مثال
".  حتماً راجع به من صحبت می کنن

4- حرف وقتی با علی"آیا من تنها بر روی نکات منفی تمرکز می کنم؟ برای مثال
و این که آن روز با سایر افراد به خوبی و راحتی " )می زدم حسابی خراب کردم

(. صحبت کرده اید را نادیده می گیرید



ویر این طرز فکرهای اشتباه به این معناست که تصویر ذهنی شما از خودتان در اجتماع، تص
سعی کنید. منصفآن های نیست

خ این گونه سوالات را از خود بپرسید و پاسخ دهید تا تصویر منصفانه تری از آن چه که ر
.می دهد داشته باشید

یک ستون: یکی از بهترین راه ها برای این کار، یادداشت کردن افکار، در دو ستون است
.  برای افکاری که شما را مضطرب می کنند و دیگری برای افکار منصفانه تر و متعادل تر

متعادلافکار

دوستامازیکی.هستمغیرعادیمننمی کردنفکردیگران"

کههستممناین.می رسمنظربهمعقولهمیشهمنگفت

".دارنمنبهنسبتمنفیدیددیگرانمی کنمفکر

آوراضطرابافکار

زبونبههایاحمقآنحرفحتماً نمی موندمساکتاگر"

"عجیبموغیرعادیمنمی کردنفکردیگرانومی آوردم

متعادلافکار

.باشهشدهناراحتمنزدنحرفازکسینمی رسیدنظربه"

بدهمقدرهااونپسمی کردن،صحبتمنباومیومدنآدما

."نیستم

آوراضطرابافکار

نظربهاحمق هامثلحتماً می کردم،صحبتناواضحوتندمدتتمام"

".می رسیدم



نیداکنون افکار خود را بنویسید و افکار متعادلی که به ذهن تان می رسند را نیز یادداشت ک  .
ما اگر دوست ش: "می توانید این سوال را از خود بپرسید. افکار اشتباه خود را بررسی کنید

"چنین افکاری داشت به او چه می گفتید؟

 ه آن ب( با افکار متعادل)هدف این است که این افکار اشتباه را شناسایی کنید و به سرعت
واهد این کار مستلزم تمرین بسیار است ولی تأثیر مثبت بسیاری نیز خ. ها پاسخ دهید

. داشت



تمرین انفرادی

جدولی مثل جدول زیر بکشید

2یک تصویر منفی از خودتان در موقعیتی که اخیرا با آن روبرو شدید در ستون شماره
.بنویسید

فکر اوتوماتیک منفی را یادداشت کنید

فکر منفی را نامگذاری کنید

فکر متعادل را جایگزین نمایید

موقعیتی که با آن
مواجعه شدید

درکهمنفیتصویر
شدایجادشما

هبکهمنفیاتوماتیکفکر
آمدشماذهن

منفیافکارازکدامیکیشاملشمامنفیفکر
جایگزینمتعادلافکاربودچهارگانه



 چطور می توانم فکر نکنم همه دارند به من
نگاه می کنند؟



 مطالعات نشان می دهد افراد مبتلا به اضطراب اجتماعی زمانی
این بدین . که مضطرب می شوند بیش از حد به خود می پردازند

:معناست که

ی روی بدن خود تمرکز می کنند، به خصوص بر روی علائم فیزیک
اضطراب شان، مانند لرزش، تعریق، قرمزی صورت و مشکل در 

. صحبت کردن

ن بر روی افکار و تصاویر ذهنی منفی خود که در قسمت قبل به آ
. اشاره شد، متمرکز می شوند

د دارندتصویر منفی بسیار پررنگی از دیدگاه دیگران نسبت به خو  .

این تصویر با خود واقعی آن ها تفاوت بسیار دارد  .

 آفکر می کنند در مرکز توجه واقع شده اند و این توجه سرشار از
.  نقد و افکار منفی است



 راه های کم کردن تمرکز بر روی خودکدام
است؟



:راه های کم کردن تمرکز بر روی خود

 هنگامی که در اجتماع هستید، دست از مطالعۀ خود بردارید و به آن چه که در اطرافتان رخ
:می دهد، توجه کنید

به افراد و اشیاء دور و بر خود نگاه کنید  .

 (.  نه به افکار منفی خودتان)واقعاً به حرف های آدم ها گوش بدهید

دامه تمام مسئولیت هر مکالمه را بر عهده نگیرید، می توانید گاهی سکوت کنید، دیگران ا
.  خواهند داد

ر کمتر اگ. بدانید که علائم فیزیکی اضطراب شما آن قدر ها که فکر می کنید، دیده نمی شوند
.  بر روی بدن خود متمرکز شوید، دیگر متوجه این علائم نخواهید شد

ید یا خیربه افراد دیگر نگاه کنید و ببینید آیا علائم فیزیکی اضطراب را در آن ها پیدا می کن  .

ا به آیا شما تنه. باور کنید که مردم به خاطر اینکه مضطرب هستید از شما بدشان نمی آید
خاطر این که کسی مضطرب است، از او بدتان خواهد آمد؟

بدانید که شما مرکز توجه همه نیستید  .



چطور می توانم رفتار خود را تغییر دهم؟



ن گفتیم پیش از ای. تغییر رفتار یکی از بهترین کارها برای مقابله با اضطراب اجتماعی است
.  دکه چگونه رفتارهای ایمن و اجتناب نمودن، باعث ادامه یافتن اضطراب اجتماعی می شون

.  لازم است بدانید کدام رفتارها را باید مدیریت کنید

 با یک مثال توضیح می دهیم چگونه می توان رفتارهای ایمن و پرهیزهای خود را
.  شناسایی کنید



فهرست خود را بنویسید:

اجتناب ها

به مکآن هایی که در آن افرادی را ملاقات می کنید نمی روید .

 از دیگران می خواهید کارهایتان را برایتان انجام دهند تا با افراد
.  دیگر ملاقات نکنید

از صحبت کردن با یک آشنا خودداری می کنید  .



 ایمنرفتارهای

از نگاه کردن به چشم افراد خودداری می کنید .

خیلی کم حرف می زنید یا اجازه می دهید دیگران به جای شما صحبت کنند  .

آن چه می خواهید بگویید را آماده و کلمات را تمرین می کنید  .

چیزی را محکم می گیرید  .

به کنجی امن پناه میبرید .

نگاه خود را می دزدید  .

خود را بسیار مشغول نگاه می دارید  .

خیلی سریع صحبت می کنید .

در مورد خودتان صحبت نمی کنید  .

دنبال یک فرد مورد اعتماد می گردید تا در کنار او بمانید



مهم است که بدانید. همۀ این رفتارها مشکل را از شما دور نگه می دارد:

 ،لازم است، آرام آرام اجتناب کردن را کنار بگذارید و با چیزهایی که از آن ها می هراسید
.  مواجه شوید

ارید، می توانید این کار را با تهیۀ فهرستی از رفتارهای ایمن که می خواهید آن ها را کنار بگذ
.  شروع کنید

 اهدافی که رسیدن به آن ها برایتان راحت تر است. خود را بسازید" نردبان اضطراب"سپس
.  را در پایین نردبان، و سخت ترین ها را در بالای آن قرار دهید



منظور از نردبان اضطراب چیست؟



:به مثال زیر توجه کنید

ترس از صحبت کردن در جمع

او در گذشته با استفاده از رفتارهای ایمن مانند . مریم از صحبت کردن در جمع می هراسد
ار نگاه نکردن به چشم افراد، مشغول نگه داشتن خود، سریع صحبت کردن و ایستادن کن

ود، او اخیراً به دلیل ترس خ. دوستی که خیلی حرف می زند، از این موقعیت اجتناب می نمود
ین مریم ا. دلش برای گروه و فضای آن تنگ شده است. از پیوستن به گروه خودداری می کند

. نردبان اضطراب را برای خود ساخته است



او . مریم از پلۀ اول شروع خواهد کرد و به مرور و با تمرین خود را به پلۀ ششم خواهد رساند
کم کم رفتارهای ایمن خود را کنار می گذارد و مراقب است تا رفتارهای ایمن جدیدی برای 

!خود پیدا نکند



سوالات متداول

 اضطراب اجتماعی موضوعی جدی است؟آیا

در برخی . چون میتواند در عملکرد و زندگی روزانه تداخل ایجاد کند. میتواند جدی باشد
موارد فرد از شرکت در اماکن عمومی اجتناب میکند و همین امر منجر به بر هم خوردن روابط 

.در نهایت فرد احساس تنهایی و ایزوله شدن پیدا میکند. فردی شود

از چه زمانی علائم اضطراب اجتماعی ممکن است شروع شود؟

ب مطالعات مختلف نشان دادهاست که تقریبا ده درصد از کودکان استعداد خجالتی و مضطر
با اینکه اغلب افرادی که به این . شدن را دارند و متوسط سن شروع در نوجوانی است

اختلال مبتلا هستند دوره های خجالتی و مضطرب بودن را در سالهای اول کودکی بیان 
سالگی است و تشخیص در طول سالهای نوجوانی 1۳شروع علاپم معمولا حدود . میکنند

.  اتفاق می افتد

 آیا اضطراب اجتماعی به خودی خوددرمانمیشود؟

 بدلیل ماهیت مزمن این . خوددرمان نمیشودعموما اضطراب اجتماعی به خودی
ر برخی از افراد با یادگیری مهارتهایی میتوانند  ب. اختلال،معمولا  نیاز به مداخله وجود دارد

.اما در بیشتر موارد دریافت کمک های حرفه ای پیشنهاد میشود. آن غلبه کنند





سوالات متداول

 هیچ تستی برای تشخیص اضطراب اجتماعی وجود دارد؟آیا

 تشخیص اضطراب اجتماعی از طریق آزمایشهای جسمی نیست و از طریق اطلاعاتی که در طول
.  مصاحبه درمانگر به دست می آورد، گذاشته میشود

 آیا اضطراب اجتماعی پایه ژنتیک دارد؟

اما . وجود فرد مبتلا به اضطراب اجتماعی در خانواده شانس ابتلا به این اختلال را بالا میبرد
ل خانواده هم به واسطه  ژنتیک و هم به واسطه محیط می تواند در افزایش استعدادبه این اختلا

.دخیل باشد

آیا میتوان از اضطراب اجتماعی جلوگیری کرد؟

متخصصان سلامت روان معتقدند. هنوز راهی برای پیشگیری از این اختلال بیان نشده است
میگیرند کسانی که نشانههایی از این اختلال را دارند اگر سریع برایدرماناقدام کنند نتیجه بهتری

تمال اعتیاد مثلا اح. ونیز  از بسیاری مشکلات  پیشگیری میشود. و کیفیت زندگیشان بالا میرود
استفاده از الکل یکی از راههای خوددرمانی در این اختلال است. به الکل در آنها کاهش می یابد

.که افراد از آن برای کاهش اضطراب خود استفاده میکنند

بهترین درمان برای این اختلال چیست؟

مانند اکثر اختلالات اضطرابی ترکیب درمان دارویی و رواندرمانی بهترین اثر را در پی دارد  .




