
 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

هراس اجتماعی نوعی اضطراب است که با ترس و 

اضطراب شدید در موقعیتهای اجتماعی شناخته 

شود و حداقل بخشی از فعالیتهای روزمره شخص می

اضطراب اجتماعی یک اختلال بسیار  .کندرا مختل می

ی هاتواند بسیاری از جنبهاست که میناتوان کننده

زندگی فرد را مختل کند. در موارد شدید اضطراب 

تواند کیفیت زندگی فرد را تا حد نازلی اجتماعی می

 ها ازکاهش دهد. بعضی از مبتلایان ممکن است هفته

ای اجتماعی خانه خارج نشوند یا از بسیاری موقعیته

مانند موقعیتهای شغلی و تحصیلی خود صرفنظر 

 .کنند

 انواع اضطراب )هراس(اجتماعی 

زمانی که فقط  تواند از نوع خاصتماعی میاضطراب اج

برخی موقعیتهای اجتماعی خاص موجب اضطراب 

 شود سخنرانی در حضور جمع( یا از نوع فراگیرمی

نوعی  باشد. اضطراب اجتماعی فراگیر عموما شامل

شود که فرد از قضاوت نگرانی شدید، مزمن و پایدار می

دیگران در مورد ظاهر یا رفتارش و یا خجالت کشیدن 

و تحقیر شدن در حضور دیگران دارد. در حالی که 

شخص مبتلا معمولاً متوجه غیرمنطقی بودن یا زیاده 

شود ولی غلبه روی در این احساس ترس و نگرانی می

 برایش بسیار سخت است. کردن بر این ترس 

 علائم هراس اجتماعی

فردی که دچار اضطراب اجتماعی است هیچ گونه 

تمایلی به آغاز ارتباط با دیگران ندارد و با احساسی از 

ترس از هر موقعیتی که ممکن است در معرض داوری 

ورزد. برداشت یا تصور دیگران قرار گیرد، اجتناب می

های اجتماعی که احتمال دارد شخص از موقعیت

و مورد سنجش و های اشخصیت، ظاهر یا توانایی

یا  تواند واقعیارزشیابی ضعیف دیگران قرار گیرد، می

خیالی باشد. مبتلایان به اضطراب اجتماعی از اینکه 

 رسند احساس نگرانیچگونه در نظر دیگران به نظر می

کنند. آنها معمولاً در جمع متوجه به ظاهر و رفتار می

د رخود هستند و معیارهای بالایی برای رفتار و عملک

یر کند تا تاثخود در نظر دارند. شخص مبتلا تلاش می

مثبتی بر دیگران بگذارد و جلوه عادی از خود ارائه 

دهد اما در عین حال معتقد است که قادر به این کار 

نیست. این افراد پیش از روبرو شدن با موقعیت 



 

اجتماعی اضطراب زا بارها و بارها شرایط را بصورت 

و مسائل و موقعیتهای اضطراب کنند ذهنی تصور می

ا کنند. آنهزای بالقوه و طریقه برخورد با آن را مرور می

اتفاقاتی که ممکن است برایشان خجالت آور باشد را 

کنند و حتی رشته تفکراتشان پس از بررسی می

یابد بلکه تا روزها رویارویی با آن موقعیت خاتمه نمی

ولاً خود را به کنند و معمبعد رفتار خود را بررسی می

 .کنندخاطر اشتباهات و نمایش ضعیف سرزنش می

مبتلایان به اضطراب اجتماعی بدبین تر از دیگران 

هستند و صحبتهای عادی یا مبهم را با نگاه منفی 

قریبا تواند تموقعیتهای اضطراب زا میکنند. تفسیر می

شامل هرگونه روابط اجتماعی خصوصا شرکت در 

انی، صحبت با افراد غریبه، گروههای کوچک، مهم

واند تهتل و امثال آن شود. علائم جسمی و فیزیکی می

، تپش قلب، سرخ شدن، خالی شدن ذهنشامل 

برخی از موقعیتهایی .سوزش معده و دل آشوب شود

شود بصورت که موجب بروز اضطراب در مبتلایان می

 :زیر است

  ،مورد قضاوت ضعیف دیگران قرار گرفتن 

 ا انتقاد توسط دیگرانعدم تأیید ی 

 ملاقات با دیگران برای نخستین بار 

  مرکز توجه واقع شدن )مثلا در زمان وارد

 (اندشدن به مجلسی که دیگران نشسته

 زیر نظر قرار گرفته شدن به هنگام انجام کار 

 دعوت کردن یا دعوت شدن 

 ها و شرایط خاص اجتماعی مثل عصبانیت

 هاپرخاشگری

 مصمم و قاطع جواب  بایستموقعیتی که می

 .داد یا اظهار نظر کرد

 درمان 

 ای که از مطالعات اضطراب مهمترین مساله

شود اهمیت قابل توجه اجتماعی برداشت می

تشخیص و درمان زودهنگام است چرا که با 

های شناختی، روانی و گذر زمان جنبه

 شود و غلبه بر آنفیزیکی اختلال تقویت می

به مراتب سخت تر خواهد بود. با این وجود 

ا پس از برخورد بغالبا افراد مبتلا بسیار دیر و 

مشکلات فراوان در زندگی برای درمان 

کنند. با توجه به اینکه این اختلال مراجعه می

در بسیاری از نقاط جهان چندان شناخته 

شده نیست و ناشی از اختلالات شخصیتی 

شود مبتلایان به هراس اجتماعی فرض می

آورند. عامل روی می معمولاً به خود درمانی

ن مساله موثر است پرهیز دیگری که در ای

به علت خود  متخصصمبتلایان از مراجعه به 

اختلال است. این مسایل احتمال اعتیاد به 

مواد مخدر، روانگردان و تداخلات خطرناک 

دهد. تحقیقات دارویی را افزایش می

 بتاثیرگذاری دو نوع درمان را در اضطرا

 اند: درمان دارویی و رواناجتماعی نشان داده

 .نی کوتاه مدت استدرما
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