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اختلال اضطراب اجتماعی )فوبی اجتماعی( چیست؟

آیــا رفتــن بــه میهمانی هــا و اجتماعــات شــما را می ترســاند؟ آیــا 
ــات  ــه شــما را از ملاق ــا انجــام کاری احمقان ــزی ی ــن چی ــرس از گفت ت
ــران  ــه دیگ ــد ک ــاس می کنی ــا احس ــی دارد؟ آی ــاز م ــد ب ــراد جدی اف
ــتید.   ــا نیس ــت، تنه ــن اس ــر چنی ــد؟ اگ ــاوت می کنن ــما قض ــاره ش درب
احســاس اضطــراب در موقعیــت هــای اجتماعــی امــری عــادی اســت 
ــه  ــت و ب ــر اس ــل ناپذی ــا تحم ــن موقعیت ه ــا ای ــرای بعضی ه ــا ب ام
چنــان اضطرابــی در آنهــا منجــر می شــود کــه از همــه موقعیت هایــی 

ــد. ــل داشــته باشــند خــودداری می کنن ــران تعام ــا دیگ ــد ب ــه بای ک

مبتلایـان بـه اختلال اضطـراب اجتماعـی در موقعیت هـای اجتماعی 
و مواقعـی کـه بایـد کاری انجـام دهند، تـرس و اضطرابـی غیرمنطقی را 
تجربـه می کننـد. ترس و اضطراب آنها چنان شـدید اسـت کـه می تواند 
بـه مختـل شـدن روابط دوسـتانه و مناسـبات خانوادگی و آسـیب دیدن 

کارکردهـای شـغلی و خانوادگی منجر شـود. 

بیــش از نیمــی از مبتلایــان، از دوران کودکــی و تقریبــا همــه 
ــا 20 ســالگی علائمــی ماننــد  لــرزش و تپــش قلــب را نشــان  آنهــا ت
ــراه  ــی هم ــالها زندگ ــد از س ــال بع ــن اخت ــه ای ــان ب ــد. مبتلای می دهن
بــا تــرس و اضطــراب بــه ایــن بــاور می رســند کــه »مــن اینگونــه ام«. 
ــی  ــت افراط ــاب خجال ــه حس ــم را ب ــن علائ ــان ای ــاران و اطرافی بیم
می گذارنــد و آن را نادیــده می گیرنــد. واقعیــت ایــن اســت کــه 
ــه  ــی ک ــاری پزشــکی اســت و در صورت ــک بیم ــی ی اضطــراب اجتماع

ــود.  ــن ش ــد مزم ــود می توان ــان نش درم

نادیـده گرفتـن مشـکل می توانـد زندگی فـرد را فلج کنـد. مبتلایان 
بـه اختالل اضطـراب اجتماعـی در تنهایـی رنـج می برنـد، چـرا کـه از 
ملاقـات کسـانی کـه می-توانند بـه آنها کمـک کنند، عاجزند. گناه شـما 
نیسـت کـه به اختالل اضطـراب اجتماعی مبتلائیـد و ایـن را بدانید که 
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کمـک امکان پذیـر اسـت. روش هایی وجـود دارد که می توانـد اضطراب 
شـما را کنتـرل کنـد. بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر بـا پزشـک تان 

صحبـت کنید. شـما تنها نیسـتید. 

حقایقی درباره ي اضطراب اجتماعی )فوبی اجتماعی( 
از هر 7 نفر یک نفر به اختلال اضطراب اجتماعی دچار است. 	•

اختــال اضطــراب اجتماعــی ســومین بیماری شــایع روانپزشــکی  	•
ــت. اس

اختلال اضطراب اجتماعی یک بیماری پزشکی است. 	•
گناه شما نیست که اینگونه اید. 	•

اختلال اضطراب اجتماعی درمان پذیر است.  	•

علت اختلال اضطراب اجتماعي)فوبي اجتماعي( چيست؟

علــت قطعــی اختــال اضطــراب اجتماعــی ناشــناخته اســت؛ 
ــد کــه عــدم تعــادل شــیمیائی در برخــی  ــن باورن ــر ای ــان ب ــا محقق ام
ــن  ــه ای ــد، ب ــق ان ــر و خل ــده تفک ــم کنن ــه تنظی ــز ک ــای مغ بخش ه
ــال  ــاره اخت ــان درب ــه محقق ــزی ک ــد. چی ــی زن ــن م ــال دام اخت
ــی  ــاری ارث ــن بیم ــه ای ــن اســت ک ــد ای ــی دانن اضطــراب اجتماعــی م
اســت و در بعضــی هــا بعــد از تجربــه یــک رویــداد آســیب زا در دوران 

ــد.  ــی آی ــود م ــرس بوج ــراب و ت ــی اضط کودک
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چگونه بفهمیم که به این اختلال مبتلا هستیم؟

فلـج  و  شـدید  تـرس  اجتماعـي  اضطـراب  اختالل  بـه  مبتلایـان 
کننـده ای را در موقعیت هایـی ماننـد دیـدار یـک فـرد جدیـد، صحبـت 
در جمـع، خـوردن غـذا در رسـتوران، صحبـت کـردن بـا تلفـن در خانه 
و محـل کار) بویـژه اگـر کسـی مکالمـات آنهـا را بشـنود( و  انجـام کار 
در حضـور دیگـران تجربـه می کننـد. کسـانی کـه بـه اختالل اضطراب 
اجتماعـی دچارنـد اغلـب تـرس و اضطراب شـدیدی را قبـل، در حین و 

بعـد از موقعیت هـای اجتماعـی یـا عملکـردی تجربـه می کننـد.

ــر  ــی ظاه ــم فیزیک ــب علائ ــت در قال ــن اس ــا ممک ــن ترس ه ای
شــوند. در زیــر فهرســتی از علائــم فیزیکــی کــه اغلــب ایــن بیمــاران 

ــت: ــده اس ــد، آورده ش ــه می کنن تجرب

سرخ شدن 	•
لکنت زبان 	•

لرزش 	•
بند آمدن زبان 	•

خشکی دهان 	•

تعریق 	•
حالت تهوع و دل پیچه 	•

طپش شدید قلب 	•
حمله وحشت 	•

ــه انتقــاد حســاس باشــند و  ــن بیمــاران ممکــن اســت نســبت ب ای
ــاران  ــن بیم ــد. در ای ــروز دهن ــود ب ــه از خ ــار جرات مندان ــد رفت نتوانن

عــزت نفــس پائیــن شــایع اســت.

بیمـاران مبتال بـه اختالل اضطـراب اجتماعـی معمـولا از موقعیت 
هایـی کـه بایـد با دیگـران تعامل کننـد، خـودداری می کننـد. اجتناب از 
موقعیت هـای تـرس آور، در کوتـاه مـدت بـه بیمـار کمـک می کنـد که 
تـرس و اضطـراب کمتـری را تجربه کند امـا در دراز مـدت، اجتناب از 
چنیـن موقعیت هایـی، اضطـراب انتظـاری و رفتـار اجتنابـی را تقویت می 

کنـد چرخـه سـختی بوجود مـی آید. 
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خودآزمون اختلال  اضطراب اجتماعی 

ــد،  ــی دچاری ــراب اجتماع ــال اضط ــه اخت ــد ب ــر می کنی ــر فک اگ
پرسشــنامه زیــر را تکمیــل کنیــد و بــه پاســخ هــای خــود بــر اســاس 

ــد. ــر نمــره دهی جــدول زی
0= اصلا     1= کمی     2= تاحدودی     3= بسیار زیاد     4= کاملا  

از مراجع قدرت می ترسم.
با سرخ شدن در برابر جمع مشکل دارم. 

میهمانی ها و اجتماعات مرا می ترساند.
از صحبت کردن با غریبه ها خودداری می کنم.

از مورد انتقاد واقع شدن می ترسم. 
ترس از شرمنده شدن باعث می شود که از انجام کار 
در حضور مردم یا صحبت کردن با آنها خودداری کنم.

عرق کردن در جلو دیگران ناراحتم می کند. 
از رفتن به میهمانی ها خودداری می کنم.

از فعالیت هایی که در آن مرکز توجه هستم، خودداری می کنم. 
صحبت با غریبه ها مرا می ترساند.

از سخنرانی کردن خودداری می کنم.
هر کاری می کنم تا مورد انتقاد واقع نشوم. 

وقتی در میان مردم هستم، تپش قلب اذیتم می کند.
وقتی احساس کنم کسی مرا نگاه می کند، می ترسم کاری 

انجام دهم. 
بدترین ترس من شرمنده شدن یا احمق بنظر رسیدن است.

از صحبت کردن با مراجع قدرت می ترسم.
لرزیدن در حضور دیگران مرا ناراحت می کند. 

نمره کل ـــــــــــــ 		
نمرات تــان را جمــع ببندیــد. اگــر نمــره کل شــما بیــش از 19 اســت، احتمــالا به 
اختــال اضطــراب اجتماعــی دچاریــد. در این صــورت پرسشــنامه را نزد پزشــک تان 
ببریــد. او بــا شــما دربــاره علائــم و تاثیــر آنهــا بــر زندگی تان صحبــت خواهــد کرد. 

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0

4 23 1 0



در صورت ابتلا به این اختلال چکار کنیم؟

اختالل اضطـراب اجتماعـی یـک بیمـاری پزشـکی و قابـل درمـان 
اسـت. اگـر فکـر می کنیـد بـه ایـن اختالل دچارید حتمـا با پزشـک تان 
دیـدار کنیـد. دربـاره همـه علائـم با پزشـک صحبـت کنید. پزشـک به 
منظـور بررسـی احتمـال هـر نـوع بیمـاری جسـمی، از شـما می خواهد تا 
برخـی آزمایش هـای فیزیکـی را انجـام دهیـد. وقتی مشـخص شـود که 
علائـم ناشـی از بیماری های جسـمی نیسـت، پزشـک دربـاره روش های 
درمـان اختالل اضطـراب اجتماعـی بـا شـما صحبـت خواهد کـرد. اگر 
الـکل یـا مـواد مصـرف می کنیـد با پزشـک تان صـادق باشـید. مبتلایان 
بـه اختالل اضطـراب اجتماعی ممکن اسـت به منظور غلبـه بر اضطراب 
ناشـی از شـرکت در اجتماعـات یـا انجـام کاری در حضـور دیگـران از 
الـکل یـا مـواد اسـتفاده کننـد. ایـن را بدانیـد کـه الـکل و مـواد معمولا 

اضطـراب را شـدیدتر می کننـد. 

سخنی درباره خودکشی

اضطـراب و پریشـانی حاصل از اختالل اضطراب اجتماعـی می تواند 
چنان شـدید باشـد کـه فرد را به فکر آسـیب رسـاندن به خود یـا اقدام 
بـه خودکشـی بینـدازد. ایـن افـکار می توانـد بسـیار خطرناک باشـد، به 
ویـژه اگـر فـرد در دوره افسـردگی فـرو رود. اگـر قبال افکار خودکشـی 
داشـته اید یـا در حـال حاضـر داریـد، فـورا بـا پزشـک دیـدار کنیـد. 
کمـک در دسـترس اسـت. ایـن را بدانیـد که فکـر کردن به خودکشـی 
شـرم آور نیسـت؛ ایـن افکار بخشـی از بیماری شماسـت. همـه این افکار 
را بـا پزشـک در میـان بگذارید. پزشـک می تواند در ایـن دوره با تجویز 
دارو بـه شـما کمـک کنـد تـا درد و رنج تـان کاهـش یابد یا شـما را به 
روان درمانـی ارجـاع دهـد تـا بتوانید درباره شـرایط تان صحبـت کنید. 

9



آیـا ممکن اسـت همزمـان با ایـن اختلال بـه بیماری 
دیگـر نیز مبتلا باشـیم؟

های  بیماری  به  معمولا  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  بیماران 
از:  عبارت  اختلال  این  با  مرتبط  شایع  بیماری های  مبتلایند.  نیز  دیگر 
افسردگی، اختلال پانیک و سوءمصرف مواد و الکل. حتما با پزشک درباره 
تاثیر  پزشک  توسط  انتخابی  درمان  بر  که  چرا  کنید،  علائم تان صحبت 
اجتماعی  اضطراب  اختلال  می تواند  که  دارد  وجود  داروهایی  می گذارد. 
و بیماری های مرتبط با آن را هدف قرار دهد. سوءمصرف مواد و الکل 
مدیریت  خودیاری  گروه های  حمایت  و  مشاوره  دارو،  با  می توان  هم  را 
کرد. تعجب آور نیست که بعد از سالها احساس اضطراب، سردرگمی و 
انزوای اجتماعی فرد به افسردگی مبتلا شود. در واقع، اضطراب اجتماعی و 
افسردگی علائم مشابهی مانند، حالت تهوع، عزت نفس پائین و حساسیت 

نسبت به انتقاد دارند. 

به  می تواند  اجتماعی  اضطراب  اختلال  با  مرتبط  اضطراب  و  ترس 
می شوند،  شناخته  پانیک  اختلال  بعنوان  که  عیار  تمام  وحشت  حملات 
تبدیل شود. هر فرد یک حمله وحشت را به شکل متفاوتی تجربه می کند 
از: تپش شدید قلب، درد در  پانیک عبارت  اختلال  اما علائم شایع در 

ناحیه قفسه سینه، لرزش، اشکال در تنفس، سرگیجه و گر گرفتگی.

سخنی درباره افسردگی

همــه مــا هــر از چنــد گاهــی افســرده می شــویم. ایــن احساســات 
در اکثــر مواقــع کــم دوامنــد و بــا تغییــر شــرایط روحیــه مــا بهتــر مــی 

شــود و همــان فــردی می شــویم کــه ســابقا بودیــم. 

امـا در بسـیاری از افـراد، علائـم افسـردگی جدی تـر اسـت و دوام 
بیشـتری دارد. افسـردگی بـا »بی حوصلـه بـودن« یا »گرفته بـودن« فرق 
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دارد. عـدم درمـان افسـردگی در دراز مـدت، می توانـد بطـور جـدی بر 
الگوی خواب، اشـتها، سـطح انـرژی و تندرسـتی اثر بگذارد. افـکار منفی، 
احسـاس ناامیـدی یـا درماندگـی و احسـاس همیشـگی غـم از علائمـی 

هسـتند کـه مبتلایـان بـه افسـردگی از آن رنـج می برند.

اگر فکر می کنید که احتمالا به افسردگی مبتلا هستید، پیگیر موارد زیر باشید:

ــوید،  ــت می ش ــی ناراح ــز کوچک ــر چی ــق: از ه ــرات در خل تغیی 	•
ــه چیزهایــی کــه قبــا برایتــان لــذت  تمــام وقــت غمگین ایــد و ب

ــد.  ــی نداری ــه چندان ــت، علاق ــوده اس ــش ب بخ

تغییرات در سالمت و تندرسـتی جسـمی: کاهش یا افزایش اشـتها  	•
و وزن، اشـکال در بـه خـواب رفتـن یـا از خـواب بیـدار شـدن، کـم 
انـرژی بـودن، فقـدان انگیـزه، سـردرد، یبوسـت و دردهـای عمومی.

تغییــرات در الگــوی فکــری: افــکار منفــی، اشــکال در تمرکــز یــا  	•
ــی ــاه و پوچ ــاس گن ــی، احس ــدی و درماندگ ــاس ناامی ــه، احس توج

خوشبختانه، داروهایی موجود است که می تواند اختلال اضطراب اجتماعی 
و افسردگی را با هم درمان کند. با پزشک تان درباره درمان هایی که می تواند 

به شما در غلبه بر علائم این بیماری ها کمک کند، صحبت کنید. 

سخنی درباره اختلال حمله وحشت )پانیک(

 از هر 100 نفر، بالغ بر 4 نفر دوره هایی از ترس شدید را تجربه 
می کنند که ناگهانی و غیرمنتظره است و در ظرف 10 دقیقه به اوج خود 
می رسد. در حین این حملات، فرد احساس می کند، در حال حمله قلبی، 
یا  نفس  تنگی  قلب،  تپش شدید  افراد  این  است.  دیوانه شدن  یا  خفگی 
احساس خفه شدن را در حین دوره حمله گزارش می کنند. آنها ممکن 
لرزش  و  اسهال  تهوع،  حالت  تعریق،  دچار  دوره ها،  این  طول  در  است 
شوند. همچنین ممکن است احساس غیرواقعی بودن اشیاء یا جدا شدن 
از خویش را توصیف کنند. این علائم با هم، بعنوان حمله وحشت شناخته 
می شوند.  وقتی فرد حمله های وحشت مکرر و غیر منتظره دارد، برای او 
تشخیص اختلال حمله وحشت داده می شود. بعد از آنکه فرد یک یا دو 
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حمله وحشت را تجربه می کند، دچار اضطراب و نگرانی شدید نسبت به 
بروز حمل بعدی می گردد. در بعضی ها با اختلال حمله وحشت، اگورافوبیا 
نیز ایجاد می شود؛ اگورافوبیا ترس از موقعیت هایی را شامل می گردد که 
در آن امکان فرار و دسترسی به کمک دشوار است. این مشکل از آنجا 
ناشی می شود که بعد از یک حمله وحشت، فرد می آموزد از مکان هایی 
بترسد که در صورت وقوع حمله دسترسی به کمک در آنجا دشوار است. 
اگر اگورافوبیا به اندازه کافی جدی شود، ممکن است به خانه نشینی فرد 

منجر گردد و او را از فعالیت های روزمره باز بدارد. 

اختالل حمله وحشـت اغلـب بد فهمیده می شـود. فرد مبتال به این 
اختالل ماههـا یا سـالها صـرف می کنـد تا توضیحـی بـرای علائم جدی 
جسـمی خـود پیـدا کنـد. عـده ای از ایـن بیمـاران هم بـه دنبـال درمان 
نمی رونـد، زیـرا از فکـر اینکـه بیمـاری آنهـا ناشـی از اسـترس اسـت، 

شـرمنده می شـوند یـا از تشـخیص احتمالـی پزشـک وحشـت دارند. 

ــه  ــان ب ــت، در مبتلای ــه وحش ــک حمل ــروز ی ــدید از ب ــرس ش ت
اختــال پانیــک موجــب می شــود کــه آنهــا منــزوی شــوند و بــا مــردم 

ــاط نداشــته باشــند.  ارتب

سخنی درباره سوءمصرف مواد و الکل

مبتلایـان بـه اختلال اضطـراب اجتماعی فکـر می کنند، الـکل و مواد 
بـه آنهـا کمـک می کنـد کـه در جمـع راحـت تر صحبـت کننـد. درک 
ایـن نکتـه مهـم اسـت کـه الـکل و مـواد اضطـراب را بیشـتر می کنند و 

اغلـب به سـوءمصرف مـواد و الـکل منجر می شـوند. 

است.  زیانبار  بسیار  جسمی  برای سلامت  مواد  مدت  دراز  مصرف 
همینطور می تواند روابط فرد با خانواده و دوستانش را مختل کند. اگر مواد 
مصرف می کنید، هنگام صحبت با پزشک تان با او صادق باشید. الکل و 
مواد درمان تجویز شده برای شما را شدیدا تحت تاثیر قرار می دهد و 

ممکن است به عوارض جانبی خطرناک منجر شود.

سـوءمصرف مـواد و الـکل را می تـوان بـا دارو، مشـاوره و حمایـت 
گـروه هـای خـودـ یـاری مدیریـت کرد.
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در درمان این اختلال از چه روش هایی می توان استفاده کرد؟

ــان  ــل درم ــی قاب ــراب اجتماع ــال اضط ــه، اخت ــوش اینک ــر خ خب
اســت. در درمــان ایــن اختــال، دو روش درمانــی مــورد اســتفاده قــرار 

ــناختی. ــان روانش ــی و درم ــرد: دارو درمان می گی

مهــم اســت کــه بــا پزشــک تان دربــاره همــه علائــم )مثــا، ســرخ 
ــای  ــن موقعیت ه ــه در حی ــکاری ک ــا( و اف ــت ه ــرزش دس ــدن و ل ش
اجتماعــی و عملکــردی داریــد، صحبــت کنیــد. بدیــن ترتیــب پزشــک 
ــم  ــن مه ــد. همچنی ــاب کن ــب را انتخ ــی مناس ــد روش درمان می توان
اســت کــه دربــاره مصــرف هــر نــوع دارو، مــواد و الــکل بــا پزشــک تان 
ــده  ــز ش ــای تجوی ــا داروه ــت ب ــن اس ــه ممک ــرا ک ــد، چ ــت کنی صحب

بــرای درمــان تداخــل کننــد. 

دارو درمانی 

داروهایــی وجــود دارد کــه مــی تــوان در درمــان اختــال اضطرابــی 
اجتماعــی مــورد اســتفاده قــرار داد. 

همانطــور کــه دربــاره داروهــای دیگــر صــدق می کنــد، دارو 
درمانــی ممکــن اســت بــا عــوارض جانبــی همــراه باشــد. بــا پزشــک تان 
ــد.  ــت کنی ــد، صحب ــه می کنی ــه تجرب ــی ک ــه جانب ــر عارض ــاره ه درب
ــاند.  ــل برس ــه حداق ــا ب ــذف ی ــوارض را ح ــن ع ــد ای ــک می توان پزش
هرگــز مصــرف دارو را بــدون اطــاع پزشــک قطــع نکنیــد. اگر پزشــک 
ــه  ــن را ب ــن روش ممک ــد، بهتری ــه دارو را قطــع کن ــرد ک ــم بگی تصمی
ــود  ــه ع ــد ب ــی توان ــگام دارو م ــع زود هن ــد. قط ــح می ده ــما توضی ش

ــم منجــر شــود. علائ
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درمان های روانشناختی

ــا روان درمانــی بــه رونــد بهبــود  همــراه شــدن درمــان دارویــی ب
در  متــداول  روانشــناختی  درمان هــای  می کنــد.  کمــک  بیمــاران 

ــارت از: ــی عب ــراب اجتماع ــال اضط ــان اخت درم

درمــان شــناختی ـ رفتــاری )CBT(:  ایــن روش بــه بیمــار کمــک 
ــا  ــکار ناکارآمــد )ماننــد، دســت کــم گرفتــن خــود ی ــا اف ــد ت مــی کن
ایــن فکــر کــه دیگــران از فــرد انتقــاد مــی کننــد یــا بــه او نــگاه مــی 

کننــد( را شناســایی و بــا افــکار منفــی مقابلــه کنــد. 

آمـوزش مهـارت های اجتماعـی: در این روش به فـرد فرصت داده 
می شـود تـا بعضـی موقعیت هـای اجتماعی تـرس آور را تصـور و تمرین 
کنـد )مثال، دریافـت انتقـاد یا تشـویق، ملاقـات با افـراد جدیـد( و بعد 

نحـوه مدیریـت این تـرس و اضطراب هـا آموزش داده می شـود. 

گروه درمانی: این روش به فرد کمک می کند تا اعتماد به نفس خود 
را در موقعیت های اجتماعی و عملکردی بدست آورد. در این روش فرد 
با حضور در یک مجموعه اجتماعی که در آن از قضاوت کردن خبری 

نیست، درباره نگرانی ها و مسائلش صحبت می کند. 

انتخاب  را  درمانی  گزینه  بهترین  که  می کند  کمک  شما  به  پزشک 
کنید. برای شما که به اختلال اضطراب اجتماعی دچارید، شاید صحبت با 
پزشک دشوار باشد اما یادتان باشد که پزشک برای کمک به شما و بهتر 
پزشکی  بیماری  یک  اجتماعی  اضطراب  اختلال  اینجاست.  حالتان  شدن 
است و روش هایی در دسترس است که به شما کمک می کند تا بر افکار 

و احساساتتان کنترل داشته باشید.
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