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 اضطراب اجتماعی از کجا شروع می‌شود؟
ویژگی اساســی اختــال اضطــراب اجتماعی، 
ترس چشــمگیر و پایدار از رفتار کــردن به نحوی 
خجالــت‌آور یــا تمســخرآمیز در موقعیت‌هــای 
اجتماعــی اســت. برخــاف خجالت ســاده که 
واکنشی گذرا و طبیعی است، اضطراب اجتماعی 
با نشــانه‌های جســمانی مانند بی‌قراری، تپش 
قلب، سرخ شــدن صورت، لرزش دست، تهوع یا 
دل‌درد پیــش از موقعیت‌هــای اجتماعی همراه 

 اســت و کودک برای رهایی از این ناراحتی، از آن 
موقعیت‌ها اجتناب می‌کند. کودکی که اضطراب 
اجتماعــی دارد، ممکن اســت از پاســخ دادن در 
کلاس، بلندخواندن، غذا خوردن جلوی دیگران، 
شرکت در بازی گروهی یا حتی رفتن به مهمانی 
خودداری کند. بعضی کودکان به جای اجتناب، 
با گریه، پرخاشگری یا چسبیدن به والدین واکنش 
نشــان می‌دهند؛ رفتارهایی که اغلب به اشتباه 
»لجبازی« تفسیر می‌شود. تفاوت را جدی بگیریم. 

خجالت، یک ویژگی مزاجی اســت: کــودک در 
موقعیت جدید کمی محتاط است، اما پس از گرم 

شدن وارد تعامل می‌شود .
وقتــی خانــه محــل تقویــت اضطــراب 

می‌شود
بخــش قابل‌توجهــی از اضطــراب اجتماعــی 
کودکان، محصول خانه اســت، نه مدرســه. ســه 
الگو آن را می‌ســازد یا تشــدید می‌کند: حمایت 
افراطی )خودت نرو، من انجام می‌دهم(، انتقاد 
و مقایســه )ببین پسر همســایه چقدر اجتماعی 
است، تو چرا مثل سنگ نشسته‌ای؟( و برچسب 
زدن )  از بچگی خجالتی بود(. هر بار که کودک را 
از موقعیت اجتماعی دور نگــه می‌داریم تا »اذیت 
نشــود«، در واقع بــه او یاد می‌دهیــم که موقعیت 
خطرناک اســت و او توان مقابله ندارد. اجتناب، 
کوتاه‌مدت آرامش می‌دهد و بلندمدت اضطراب را 
مزمن می‌کند. این دقیقاً همان مکانیسمی است 
که اختــال را از یک واکنش گــذرا به یک الگوی 

ماندگار تبدیل می‌کند.
 راهکارهای عملی برای والدین

برچسب زدن ممنوع| هرگز جلوی کودک 1 
نگویید »خجالتیه«. به جای آن بگویید: »کمی 
زمان می‌خواهد تا گرم شود.« این تغییر کوچک، 

هویت کودک را عوض می‌کند.

نردبان مواجهه بســازید| بــا همکاری 2 
کــودک خــود فهرســتی از موقعیت‌های 
اجتماعی از آسان به سخت بنویسید: سلام کردن 
به فروشنده، ســفارش دادن بســتنی، پرسیدن 
آدرس، پاســخ دادن در کلاس. هــر هفته یک پله 
بالا بروید. برای هر تلاش پاداش کوچک بدهید، 

اما رشوه ندهید.

نقش‌بــازی کنیــد| پیــش از مواجهه با 3 
موقعیت اضطــراب‌زا، در خانــه تمرین 

کنید. شما نقش فروشنده را بازی کنید و کودک 
نقش خودش را. این تمرین، مغز را برای مواجهه 

آماده می‌کند و اضطراب را پایین می‌آورد.

به اجتناب پاداش ندهیــد| اگر کودک 4 
از رفتن به مهمانــی امتناع کــرد، او را در 
خانه نگه ندارید تا »آرام شود«. بگویید: »می‌دانم 
ســخته، اما با هم می‌رویم و اگر خواســتی زودتر 

برمی‌گردیم.« حضور کوتاه، بهتر از غیبت است.

تلاش را ببینیــد، نه نتیجــه را | »دیدم 5 
امروز سلام کردی، این خیلی خوب بود« 
بهتر از »خب که چی شد؟« است. توصیف دقیق 

رفتار، اعتماد به نفس می‌سازد.

خودتان الگوی آرامش باشــید| کودک 6 
مضطــرب، آرامــش را از رفتــار شــما یــاد 
می‌گیرد، نه از نصیحت‌هایتــان. اگر خودتان در 
جمع مضطرب هســتید، اول برای حل مشــکل 

خودتان کمک بگیرید.

بــا مدرســه هماهنــگ باشــید| معلم 7 
باید بداند فشــار ناگهانی و »روی صحنه 
بردن« کودک، اضطــراب را عمیق‌تر می‌کند. از 
معلم درخواســت کنید فرصت‌هــای تدریجی و 
بدون فشار )مثلًا پاسخ در گروه کوچک( را برای 

کودک‌تان فراهم کند.

تحقیر و مقایســه را کنــار بگذارید| 8 
»ببین پسر همسایه...«! مقایسه، سوخت 

اضطراب است، نه درمان آن.

زمان‌بندی داشته باشید| اگر نشانه‌ها 9 
بیش از شــش مــاه ادامــه دارد و عملکرد 
کودک )مدرســه، دوســت‌یابی، خــواب( مختل 
شده است، به روان‌شناس کودک مراجعه کنید. 
درمان شناختی‌‌ـرفتاری خط اول درمان است و در 
موارد شدیدتر، دارودرمانی تحت نظر روان‌پزشک 

انجام می‌شود.
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خجالت یا اضطراب اجتماعی؟
 چرا نباید اضطراب اجتماعی کودکان را با خجالت معمولی اشتباه بگیریم

 و چطور می‌توانیم به آن‌ها برای حضور در جمع کمک کنیم؟

»بچه‌ام خجالتی است، بزرگ شود درست می‌شود.« این جمله‌ای است که بسیاری 
از والدین با اطمینان و حتی با لبخند می‌گویند؛ اما در برخی موارد آنچه »خجالتی 
بودن« نامیده می‌شود، نشــانه‌ای از اضطراب اجتماعی اســت؛ اختلالی که اگر به 
موقع شناخته و درمان نشود، می‌تواند مسیر تحصیلی، اجتماعی و شغلی فرد را 

سال‌ها تحت تأثیر قرار دهد.

سعیده سادات اکبرزاده |        کاندیدای دکتری تخصصی روان‌شناسی
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اتاق مشاوره�

مخاطب گرامی، نگرانی شــما قابل درک است اما بهتر 
است پیش از قضاوت درباره توانایی‌های خود، چند نکته 

را درنظر بگیرید:
 1. بــه خودتــان برچســب نزنیــد| اضطــراب در یک 
موقعیت، به‌ویــژه زمانی‌کــه نتیجه آن اهمیــت زیادی 
دارد، می‌توانــد عملکــرد و کارایــی ذهنی را به‌شــدت 
کاهش دهد. وقتی مدام نگران نتیجه کنکور هســتید 
یا از خودتان می‌پرســید »نکند یاد نگیرم؟«، بخشی از 

تمرکز شــما به‌جای یادگیری، صرف نگرانی می‌شود. 
در چنین شرایطی ممکن است مطالب را دیرتر به خاطر 
بسپارید، هنگام پاسخ دادن به سؤال‌ها ذهنتان خالی 
شود یا احساس کنید هرچه بیشــتر درس می‌خوانید، 
کمتر یاد می‌گیرید. این افکار نیز اضطرابتان را بیشتر 
می‌کند و چرخه‌ای شــکل می‌گیرد که بــر عملکردتان 
اثر می‌گذارد. بنابراین، به‌جــای قضاوت درباره هوش 
خود، شــرایطی را بررســی کنید که در آن بهتر یا کمتر 

یاد می‌گیرید.
2. مدیریــت اضطــراب را تمرین کنید| بــرای کاهش 
اضطراب، لازم نیست منتظر بمانید تا نگرانی‌تان کاملًا از 
بین برود؛ بهتر است یاد بگیرید با وجود مقداری نگرانی، 
به فعالیت خود ادامه دهید. زمانی‌که افکار نگران‌کننده 

به ســراغتان می‌آیند، چند لحظه مکث کنید و با آرامش 
نفس بکشــید؛ دم آرام و بازدم کمی طولانی‌تر می‌تواند 
به شــما کمک کنــد. تمریــن ذهن‌آگاهی هــم می‌تواند 
مفید باشــد؛ یعنی بدون ســرزنش خود، متوجــه افکار و 
احساساتتان شوید و اجازه ندهید هر فکر نگران‌کننده‌ای 
مســیر فعالیت‎تان را تغییر دهد. برای مثــال، اگر هنگام 
مطالعه بــا خودتان گفتید »مــن چیزی یــاد نمی‌گیرم«، 
به‌جای پذیرفتن این فکر به‌عنوان یک واقعیت، آن را صرفاً 
یک فکر ناشی از نگرانی درنظر بگیرید و دوباره به مطالعه 
برگردید. خواب کافی، استراحت منظم و فعالیت بدنی 
را هم جــدی بگیرید چون یادگیری فقط به ســاعت‌های 
مطالعه وابسته نیست و وضعیت جسمی و روانی شما هم 

در آن نقش دارد.

 3. با برنامه‌ریزی پیش بروید| همه ما به دنبال اطمینان 
و قطعیت هستیم و گاهی آرامش خود را به نتیجه اتفاقات 
آینــده گره می‌زنیــم؛ درحالی‌کــه هیچ‌کــس نمی‌تواند 
نتیجــه کنکــور را بــا قطعیــت پیش‌بینــی کنــد. به‌جای 
درگیر شــدن با نگرانی‌های آینده، برای خود برنامه‌ای 
واقع‌بینانه تنظیم کنید و هر روز بــر انجام وظایف همان 
روز تمرکز داشــته باشــید. اگر نتوانســتید طبق برنامه 
پیش بروید، به‌جای ســرزنش خود، آن را اصلاح کنید. 
فرامــوش نکنیــد کــه مهــم، فرایندی اســت که هــر روز 
طی می‌کنید، نه نتیجــه‌ای که هنوز به آن نرســیده‌اید. 
پس به‌جای این‌که مــدام از خودتان بپرســید »آیا موفق 
می‌شــوم؟«، بپرســید »امــروز چــه کاری می‌توانم برای 

نزدیک‌تر شدن به هدفم انجام دهم؟«

باید قبول کنم خنگ هستم!

بــایــد قــبــول کنم کــه خنگ 
خوبی  حافظه  ــون  چ هستم 
ندارم و هرچقدر درس می‎خوانم 
ــرم. هــرچــنــد تست  ــی ــی‎گ ــاد م کــمــتــر یـ
ضریب‌هوشی دادم و نمره‌ام 107 شد 
و مشاور گفت که باهوش هستم؛ اما در 
واقعیت اصــا ایــن طــور نیست. استرس 
کنکور سال بعد تمام وجودم را گرفته. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.

زهرا فولادی |       روان شناس بالینی


