
 

 

 

 

 
 مركز مشاوره مشهد

 اضطراب اجتماعي

 (چرا حضور در جمع سخت است؟)
 

 

 

 

اضطراب اجتماعي عبارت است از تمايل به مضطرب 

بودن در موقعيت هاي اجتماعي. برخي افراد هنگام حضور 

در جمع فكر مي كنند ديگران آنها را زير نظر گرفته اند و 

پيش بيني مي كنند اگر در اين شرايط مجبور به عمل 

شوند، اشتباهات فاحش و خنده آوري را مرتكب خواهند 

شد. همين پيش بيني و ترس از اشتباه باعث مي شود آنها 

بيش از پيش خود را مهار كرده و هنگامي كه مجبور به 

صحبت در جمع مي شوند پاسخ هاي فيزيولوژي مانند 

تعريق، تپش شديد قلب، گر گرفتگي، لرزش صدا و ... در 

آنها به وجود آيد. اين وضعيت و هيجانات ناراحت كننده 

ناشي از آن سبب مي شود كه لذت شركت در فعاليت 

هاي جمعي، رضايت ناشي از گفتگوهاي صميمانه با افراد 

و اعتماد به نفس ناشي از توانايي ارتباط با سايرين و بيان 

نظرات را نداشته باشند. نظرات قابل توجه و جالب، از 

ترس اشتباه بودن و مسخره شدن بيان نمي شود و اين 

اجتناب، باعث قوي تر شدن ترس و افزايش سرزنش هاي 

 دروني مي شود.                                                  

 چرا دچار اضطراب اجتماعي مي شويم؟                  

كساني كه دچار وضعيت فوق هستند ويژگي هاي خاصي 

دارند كه جمع شدن اين ويژگي ها در كنار هم باعث بروز 

اضطراب اجتماعي مي گردد. برخي از اين ويژگي ها 

 عبارتند از:                                                         

برخي افراد - استعداد بدني جهت مضطرب شدن: 1

پاسخ هاي بدني شان به موقعيت هاي تهديدكننده (مثلا 

حضور در جمع) شديدتر، طول مدت برانگيختگي طولاني 

تر و ادراك آن ها از اين برانگيختگي شديدتر است. مثلا 

هنگام صحبت در جمع سريع دچار تپش قلب مي شوند، 

صدايشان مي لرزد، صورتشان سرخ مي شود و... و ديرتر 

 به حالت عادي بر مي گردند.                                   

كساني  - باورها و تصورات اجتماعي تحريف شده: 2  

 كه دچار اضطراب در جمعند، اكثرا داراي عقايدي هستند 

كه بر اساس آن حضور در جمع پديده اي تهديد كننده 

است. مثل اينكه خود را از نظر ظاهري و جسماني فاقد 

جذابيت مي دانند و بنابراين شايسته ي دوستي نيستند، اين 

باور كه رفتارشان بايد عاري از عيب و نقص باشد در غير 

اين صورت مسخره و طرد خواهند شد يا اين اعتقاد كه 

صميمي شدن به معناي فاش شدن مسايل شخصي و نهايتا 

بي آبرويي است و ...                                            

                    



 ضعف در مهارتهاي - نقص در مهارت هاي گفتگو:3

گوش كردن، عدم درك نشانه هاي بازخوردي شنوندگان، 

ضعف در توليد گفتار و عدم استفاده از مهارت هايي براي 

شروع صحبت و ادامه ي آن و... از مسايلي است كه باعث 

كمرنگ شدن ارتباطات اجتماعي مي شود.                   

افراد فاقد - عدم وجود مهارت هاي جرات ورزي: 4

مهارت هاي جرات ورزي اجازه مي دهند سايرين آنها را 

كنترل كنند و بر اعمالشان نفوذ نمايند. آنها از بيان اميال و 

احساسات واقعي شان خودداري مي كنند و بر خلاف ميل 

خود موافق خواسته هاي سايرين عمل مي كنند. در نتيجه 

احساسات ناخوشايندي كه از اين وضعيت پيش مي آيد با 

رابطه به شكل منفعلانه و بيمارگونه ادامه مي يابد و يا 

 براي خاتمه دادن به اين وضعيت رابطه را قطع مي كنند    

راهكارهايي براي مقابله با اضطراب اجتماعي:            

به علت اين كه اضطراب اجتماعي با واكنش هاي - 1

بدني خاصي همراه است، لذا با آموزش به بدن خود و 

كنترل عملكرد آن مي توانيم بخشي از اين اضطراب را 

كنترل كنيم. سعي كنيد معناي نشانه هاي جسماني را براي 

خودتان روشن كنيد. تنفس خود را عميق و آرام سازيد و 

به دنبال آن با آموزش آرام سازي بدن مي توانيد به بدنتان 

ياد دهيد كه در مواقع تهديد و خطرات خيالي و واقعي 

 چگونه آرام بماند.                                                

سعي - ايجاد مهارت هاي ارتباط كلامي و غيركلامي: 2

كنيد شروع، ادامه و پايان يك گفتگو را تمرين كنيد. براي 

شروع گفتگو مي توانيد از «قانون بقچه» استفاده كنيد. اكثر 

افراد عادي مانند بقچه هايي هستند كه اگر گره شان كمي 

شل شود مكنونات خود را بيرون مي ريزند. تمرين كنيد 

كه اين گره را شل كنيد. همه ي ما براي ادامه ي يك 

فعاليت نياز به انگيزه داريم. شما با توجه و گوش دادن 

فعال به گوينده، حالات صورت، باز خورد دادن و ... 

انگيزه ي ادامه صحبت را در فرد مقابلتان ايجاد مي كنيد. 

براي پايان دادن به مكالمه مي توانيد از رفتارهاي مرسوم 

مانند: عذرخواهي و لزوم حضور در جايي ديگر، 

خوشحال شدن از اين آشنايي و ... استفاده كنيد. نشان 

دادن علاقه به ساير افراد، تعريف كردن، تقاضاي كمك و 

راهنمايي، طرح پرسش هاي نه خيلي شخصي و نه خيلي 

كلي، خود فاش سازي و استفاده از كلمه «من» از مولف 

 هايي هستند كه شما را در مهارت كلامي كمك مي كنند.  

روي احساسات و - جرات ورزي و ابراز وجود: 3

ديدگاه خود فكر كنيد. شما به طور حتم براي داشتن اين 

احساسات و ديدگاه دلايلي داريد، بايد ياد بگيريد از اين 

دلايل دفاع كنيد. در طي اين كار به احتمال زياد دچار 

حالات اضطراب مي شويد بنابراين ابتدا سعي كنيد با 

كاربرد تكنيك آرام سازي بر بدنتان مسلط شويد تا دچار 

هيجانات شديدي مانند خشم و يا بي كفايتي نگرديد. 

تمرين كنيد هنگام بيان نظرتان در چشمان فرد مقابل نگاه 

كنيد. خواسته تان را با صداي رسا و آرام بگوييد. ممكن 

است لازم باشد كه حرفتان براي چند مرتبه تكرار كنيد، 

 هنگام تكرار و بيان دلايلتان هرگز از كلماتي مانند:          

«ببخشيد»، «لطفا»، «عذر مي خواهم»، «اگر ممكن است» و 

... استفاده نكنيد. زيرا شما حق طبيعي تان را مطالبه مي 

كنيد. چنان چه شما را در موقعيت دشواري قرار داده و 

مجبور به انتخاب مي كنند. مي توانيد تصميم گيري نكرده 

و زمان بخواهيد. اگر انجام اين كارها ابتدا برايتان سخت 

است بهتر است از طريق تصور آن را تمرين كنيد تا در 

مواقع لازم آمادگي داشته باشيد.                                

 - چالش با تصورات تحريف شده و افكار منفي:4   

قبلا گفته شد يكي از دلايل اين اضطراب افكار غلطي 

است كه در مورد حضور در جمع و پيامدهاي آن وجود 

دارد. اين افكار غلط باعث مي شود احتمال صحبت در 

جمع كمتر شده و در نتيجه باور ناكارآمد قوي تر مي شود. 

بنابراين بايد صحت و سقم اين افكار را هم از طريق 



آزمايش هاي رفتاري (مثلا صحبت در جمع و بررسي 

نتايج آن با مشورت فرد ديگر) بررسي كنيد و هم از طريق 

شناسايي افكار و آشنايي با روش ضربه زدنشان، روش 

هاي مواجهه را بياموزيد براي كار كردن در اين زمينه 

نيازمند استفاده از كارگارههاي آموزشي و يا ياري گرفتن 

 از يك مشاور هستيد.                                            

به ياد داشته باشيد به ميزاني كه در اين زمينه تلاش كنيد 

لذت مشاركت در امور و بيان نظراتتان را تجربه خواهيد 

 كرد.                                                                

 منابع:

1383- ياري،محمدرضا.رفتار درماني.  

1382كلينك،كريس ال.رويارويي با چالش هاي زندگي.-   

 

 

 

 

 

 


