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 چیست؟اختلال اضطراب اجتماعی 

آور اغلب شامل صحبت های ترسموقعیت. اختلال اضطراب اجتماعی ترس از یک یا چند موقعیت اجتماعی است
در حضور جمع،  غذا خوردنکردن در حضور جمع، رفتن به مهمانی، ملاقات با افراد غریبه، قرار ملاقات گذاشتن، 

 .با دیگران استاستراحت در اماکن عمومی، صحبت با مراجع قدرت و مخالفت کردن 
. ها فکر بدی کنندترسند کاری انجام دهند که دیگران درباره آنافراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی می

هاا  ای از اضطراب، از قبیل سرخ شادن، لارزش، یاا عارق کاردن را در آن     ترسند که دیگران نشانهها اغلب میآن
زا دوری هاای اضاطراب  کنند از موقعیات ماعی اغلب تلاش میافراد مبتلا به اختلال اضطراب اجت. مشاهده کنند

برخای اوقاات   . کنناد توانند از موقعیت اجتناب کنند، احساس اضطراب یا شرم زیادی مای هنگامی که نمی. کنند
 اختلال اضطراب اجتماعی نوعی خجالتی باودن شادید اسات کاه     . زدگی شوندممکن است دچار حملات وحشت

برخی اوقات این مشکلات خفیف اسات، از قبیال قاادر نباودن بارای      . راد مشکل ایجاد کندتواند در زندگی افمی
افراد مبتلا به اختلال اضطراب . توانند بسیار جدی باشندبرخی اوقات هم مشکلات می. صحبت کردن در کلاس

ود در مدرساه  کنند و در رسیدن به اهداف خاجتماعی شدید اغلب دوستان کمی دارند، احساس تنهایی شدیدی می
 .خورندیا محیط کار به مشکل برمی

 
 شوند؟چه کسانی به اختلال اضطراب اجتماعی مبتلا می

بیش از یک هشتم افراد به درجات مختلف در زندگی خود از اختلال . اختلال اضطراب اجتماعی بسیار شایع است
قادر شادید   جالتی باودن را دارناد، ولای آن   هایی از ختعداد بیشتری از افراد نشانه. برنداضطراب اجتماعی رنج می

اختلال اضطراب اجتماعی اغلب در ابتدای نوجاوانی شاروع   . بیاید حساب بهنیستند که اختلال اضطراب اجتماعی 
چنانچه افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی . تر گزارش شده استشود، ولی در مواردی هم در سنین پایینمی

 .ها بعد ادامه پیدا کندشان تا سالرد مشکلدرمان نشوند، امکان دا
 

 علت اختلال اضطراب اجتماعی چیست؟

 :توانند در بروز و تداوم اختلال اضطراب اجتماعی مؤثر باشندعوامل مختلفی می

 افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی اغلب بستگانی دارند که مضطرب یا خجالتی هستند .ژنتیک. 

 آورناد کاه در   بسیاری از افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی به خااطر مای   .تجارب اولیه زندگی
. ترسند که ایان اتفااق دوبااره تکارار شاود     ها میآن. اندیا سرافکندگی شده گذشته دچار احساس خجالت

و یا همسالان ممکن است در اضاطراب اجتمااعی نقاش     تجربیات منفی با والدین، سایر اعضای خانواده
 .اشندداشته ب

 هاای  هاایی کاه در موقعیات   افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی اغلاب دربااره اتفااق    .تفکر منفی
ذهنم خالی شده و چیزی »: این افکار معمولاً از این قبیل هستند. اجتماعی خواهند افتاد، افکار منفی دارند

 همچنین . «شوندطراب من میدیگران متوجه اض»و « کنممثل یک احمق رفتار می»، «برای گفتن ندارم
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باید زیباا و بااهوش   »، «هیچ وقت نباید مضطرب باشم»ای، از قبیل  یرانهگ سختاین افراد استانداردهای 
ها معمولاً باورهای آن. دارند« همه را کسب کنمباید تأیید »یا « باشی تا دیگران تو را دوست داشته باشند

من متفاوت از »یا « من عجیب و غریبم»، «کننده هستممن خسته»منفی درباره خودشان دارند، از قبیل 
 .«دیگران هستم

 ترسااند، اجتنااب   ها را میهایی که آنافراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی اغلب از موقعیت. اجتناب
، بلندمدتاجتناب در . کمتر احساس اضطراب کنند مدت کوتاهکند در ها کمک مین کار به آنای. کنندمی

آمیز است و همین موضوع باعث اغراقها های اجتماعی آنشود که این افراد نیاموزند ترسمانع از آن می
 .ها باقی بماندشود احساس اضطراب در آنمی

 کنناد، ولای چیزهاای    های اجتماعی مشارکت میدر موقعیتگاهی اوقات افراد  .بخشرفتارهای ایمنی
زدگی احتمالی جلوگیری کنند، مثلاً سؤال نپرسیدن یاا لبخناد زدن   کنند تا از خجالتخاصی را رعایت می

شود که ایان افاراد بیاموزناد    همانند رفتارهای اجتنابی مانع از آن می« بخشرفتارهای ایمنی»این . مکرر
 .های اجتماعی عملکرد خوبی داشتتوان در موقعیتمی های اضافیبدون تلاش

 گاه فرصت یادگیری برخی افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی هیچ. های اجتماعیفقدان مهارت
های اجتمااعی مشاکل   شود که در موقعیتشاید همین موضوع سبب . اندهای اجتماعی را نداشتهمهارت

  های اجتماعی خوبی دارند، ولای هنگاام اساتفاده از   ه این اختلال، مهارتبقیه افراد مبتلا ب. داشته باشند
 .هایشان استفاده کنندتوانند از مهارتشوند و نمیها دچار اضطراب میآن

 

 گذارد؟درمان شناختی رفتاری چگونه بر روی اختلال اضطراب اجتماعی تأثیر می

درماانگر باه   . شوند تغییر دهیدکه باعث ایجاد ترس می کند باورهایی رادرمان شناختی رفتاری به شما کمک می
هاای اجتمااعی و خودتاان    دهد چگونه افکار منفی خود را شناسایی کنید و چگونه درباره موقعیتشما آموزش می

          هاا هاایی کاه پایش از ایان از آن    یج باا موقعیات  تادر  باه کند همچنین به شما کمک می. تر فکر کنیدبینانهواقع
پیوندند و نتاایج  ها اغلب به واقعیت نمیدهد تا دریابید که ترساین کار به شما اجازه می. ترسیدید، روبرو شویدمی

در طاول زماان، احتماالًا اضاطراب کمتاری را تجرباه خواهیاد کارد و         . هم بد نیساتند  قدر آنرویدادهای منفی 
هاای  تواند در صورت نیااز باه شاما مهاارت    می علاوه بر این، درمانگر شما. بیشتری خواهید داشت نفس اعتمادبه

 .سازی را نیز بیاموزداجتماعی و خود آرام
اند بیشتر افرادی که برای اختلال اضطراب اجتماعی خود تحت درماان  ها نشان دادهنتایج تعدادی از پژوهش
حساس بهتر شادن را حتای   اند و اغلب افراد، ااند، پس از درمان اضطراب کمتری داشتهشناختی رفتاری قرار گرفته

 .اندپس از پایان درمان حفظ کرده
 

 انجامد؟درمان چقدر به طول می

جلسه درمانی کافی  23الی  10برای افرادی که اختلال اضطراب اجتماعی خفیف یا متوسطی داشته باشند، معمولاً 
 د ارند شایابجمع، رنج میدرمان افرادی که فقط در یک موقعیت اجتماعی خاص، از قبیل صحبت کردن در . است
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تری داشته باشند، ممکن اسات باه جلساات بیشاتری     افرادی که علائم جدی. حتی کمتر از این هم طول بکشد

 .احتیاج داشته باشند
 

 تواند مؤثر باشد؟آیا درمان دارویی می

 شاما   پزشاک  روانپزشک یاا  . اندانواع مختلفی از داروها برای اختلال اضطراب اجتماعی مفید تشخیص داده شده
تواناد آراماش   در صورت لزوم، دارو مای . تواند توصیه کند که درمان دارویی گزینه خوبی برای شما هست یا نهمی

داور  اندازه بهمدت  یطولانحال، مشخص شده است که درمان شناختی رفتاری در با این. تر ایجاد کنداولیه را سریع
 .تواند نتایج بلندمدت بهتری را نیز به همراه داشته باشدمؤثر است و می

 
 رود؟بیمار چه انتظاری می عنوان بهاز شما 

زدگی یا مورد قضاوت قرار التها معمولاً نگران خجآن. کنندبسیاری از افراد در ابتدای درمان احساس اضطراب می
تنهاا کااری   . شود یا خیراین بیماران در ابتدا درگیر این سؤال هستند که آیا واقعاً حالشان خوب می. گرفتن هستند

         درماانگر باه شاما چیزهاایی    . که باید انجام بدهید این است که یک فرصت دیگر برای بهبودی به خاود بدهیاد  
تمرینات اولیه . ها را در بین جلسات تمرین کنیدخواهد آنخودتان کمک کنید و از شما می آموزد که بتوانید بهمی

هر چه بیشتر تمرین . برانگیزتر خواهد شدبسیار ساده است، ولی هنگامی که احساس راحتی بیشتری کردید، چالش
 .کنید، احتمال بیشتری خواهد داشت که اختلال اضطراب اجتماعی شما بهبود یابد

 
 
 

  


