
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مثالها درباره نشانه ها و علايم اضطراب اجتماعي

 روي تفكرتاثير 

 نگراني درباره اينكه ديگران درباره شما چه فكري مي كنند. 

مشكل تمركز داشتن يا به ياد آوردن آن چه كه مردم مي 

 گويند .

انديشيدن كه چه چيز ممكن است  پيشاپيش به اين موضوع

 بد از آب درآيد.

دلمشغولي روي موارد و مسايلي كه فكر مي كنيد به اشتباه 

 از اتمام رويداد مزبور  انجام داديد، پس

خالي شدن ذهن، عاجز از فكر كردن به اينكه چه چيزي بايد 

 گفت.

 تاثيرات روي رفتار

به تندي و يا بر عكس به آرامي صحبت كردن، من و من كردن، 

 خرده و جويده سخن گفتن

 از تماس چشمي با مخاطب پرهيز كردن 

كه جلب انجام دادن كارهايي به منظور جلب اطمينان از اين

 . توجه نمي كنيد

 ا
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ايم ماندن: در جاها واماكن امن و بي خطر يا صحبت كردن با 

 افراد امن و بي خطر درباره موضوعات امن و بي خطر 

 اجتناب از مناسبتها يا موقعيتهاي اجتماعي دشوار

 اثرات روي بدن )جسم(

علاِم اضطرابي كه ديگران بتوانند ببينند، مثل سرخ و برافروخته 

 شدن، عرق كردن، لرزيدن 

: دردهايي كه در اثر عدم توانايي احساس فشردگي و تنش كردن

 يجاد مي شوند. ا براي ريلكس و راحت بودن

احساسات هراس گونه: كوبش قلب، سرگيجه يا تهوع، تنگي 

 نفس

 ات:اثرات روي هيجانات و احساس

 عصبيت، اضطراب، تشويش، خودآگاهي

 سرخوردگي و خشم، نسبت به خود و / يا نسبت به ديگران 

 احساس عدم اطمينان كردن، احساس خود كم بيني و حقارت 

احساس غمگيني، افسردگي، يا نااميدي به دليل ناتواني در 

 تغيير
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 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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 توضیحات تکمیلی



 

اصطلاح موجز و مختصري است كه بيانگر ترس، عصبيت 

و نگراني اي است كه اغلب مردم در زمانهاي خاصي در 

روابطشان با ساير مردم تجربه مي كنند. برخي از مردم 

كه از اضطراب اجتماعي رنج مي برند، مي گويند كه كم 

و ممكن است كه در تمام مدت عمرشان نيز  رو هستند

كم رو بوده باشند، اما هستند برخي از افرادي كه كم رو 

نيستند اما از اضطراب اجتماعي رنج مي برند اضطراب 

اجتماعي هنگامي به فرد دست مي دهد كه فكر مي كند 

ممكن است كاري انجام دهد كه حقارت آميز يا خجالت 

مي كنند كه به دليل چيزي كه آور باشد. اين افراد فكر 

گفته اند يا انجام داده اند، ساير مردم آنها را به شيوه اي 

منفي مورد قضاوت قرار مي دهند. بديهي است كه ترس 

 خواهنداز اينكه دست به كاري حقارت آميز يا خجالت آور 

زد، بازدارنده است و باعث مي شود كه دچار حالت 

خودآگاهي شوند، در واقع هوشياري و آگاهي زيادي پيدا 

مي كنند كه نكند پيش بيني هايشان درست از آب درآيد. 

چه كسي مي خواهد وارد مكالمه اي شود اگر كه فكر كند 

از روي دست و پا چلفتي كه لب به سخن گشودن پرده 

كفايتي و بي لياقتي، يا تمايلش به سرخ و  بودن، بي

برافروخته شدن برخواهد داشت؟ آنها نگران اين هستند 

كه ديگران متوجه ضعف يا عجيب و غريب بودن آنها 

  خواهند شد.

 

 

نكه كنار گذاشته خواهند شد ، ناديده انگاشته خواهند يا اي

شد، شد، مورد سواستفاده قرار خواهند گرفت يا طرد خواهند 

فقط براي اينكه به شيوه قابل قبول تري رفتار نكرده اند.ديدن 

چيزها به اين شيوه، تعامل طبيعي با مردم را دشوار مي سازد 

و حرف زدن، گوش كردن يا پيدا گردن دوستان تازه را به 

كاري سخت تبديل مي كند. اين وضعيت اغلب به انزواگزيني 

از مردم، يكي از و تنهايي منجر مي شود و براي بسياري 

اين است كه ناراحتي هاي ناشي از ابتلا به اين مشكل 

اضطراب اجتماعي فرد از صميمي شدن با ساير مردم، يا يافتن 

 شريكي كه  با او زندگي اش را تقسيم كند، باز مي دارد.

افراد مبتلا به اضطراب اجتماعي معمولاً در قبال ديگران 

ع به اندازه كافي از احساس دوستي مي كنند و به طور قط

مثبت و صفات پسنديده اي كه ساير مردم را ويژگيهاي 

تحسين و تمجيد وادارد، بهره برده اند. آنها ممكن است شوخ 

طبع، پرانرژي و سخاوتمند، مهربان و فهيم، جدي، سرگرم 

 كننده، ساكت يا سرزنده باشند، و هنگامي كه احساس راحتي

ا بروز دهند. اما احساس كنند به طور خودكار اين صفات ر

راحتي كردن در جمع براي آنان بسيار سخت است و 

مضطربشان مي كند اضطراب با ابراز اين صفات تداخل ايجاد 

مي كند و توانايي نمايش آنها ممكن است به مروز زمان به 

خاطر عدم استفاده زنگار بندد، در واقع، افراد مبتلا به 

  اضطراب اجتماعي ممكن است خودشان

 ، ديگر به صفات و ويژگيهاي دوست داشتنينيز به طور كلي

شان و احساس اطمينان نسبت به خودشان باور نداشته 

باشند. يكي از جوايز و پاداش هاي يادگيري نحوه غلبه بر 

اضطراب اجتماعي اين است كه شما را قادر مي سازد تا 

جنبه هايي از خودتان را بروز دهيد كه ممكن است پيشتر 

سركوب شده باشد و به شما اجازه مي دهد كه از اين كه 

ن باشيد، لذت ببريد نه اينكه بترسيد. به شما اجازه خودتا

 مي دهد كه خود را كشف كنيد، يا دوباره كشف كنيد.

 ترس علامت دار و پايدار از يك يا چند موقعيت اجتماعي *

يا عملكردي كه در آن فرد در معرض ارتباط با افراد ناآشنا 

ماعي سايرين واقع مي شود.ترس از رفتار اجتيا بررسي دقيق 

 به شيوه اي حقارت آميز

*وقتي در معرض موقعيت اجتماعي قرار مي گيرند دچار 

 اضطراب مي شوند 

*خود فرد تشخيص مي دهد كه ترسش اضافه و غير منطقي 

 است

*از رويارويي با موقعيتهاي اجتماعي اضطراب زا اجتناب مي 

ي شديدي تحمل مي كند تا از كند و يا با اضطراب و ناراحت

 سر بگذراند.
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