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و درمان آن

این شماره: اضطراب اجتماعی

ترس از علائم فیزیکی که ممکن است باعث خجالت شما شود، مانند 
سرخ شدن، عرق کردن، لرزش یا داشتن صدای لرزاناضطراب در انتظار 

یک فعالیت یا رویداد ترسناک
ترس یا اضطراب شدید در موقعیت های اجتماعی

انتظار بدترین پیامدهای ممکن از یک تجربه منفی در طول یک موقعیت 
اجتماعی

اجتناب از موقعیت های اجتماعی رایج
در صورت ابتلا به اختلال اضطراب اجتماعی ممکن است تحمل تجارب 

معمول و روزمره سخت باشد، از جمله:
تعامل با افراد ناآشنا یا غریبه

شرکت در مهمانی ها یا مجالس اجتماعی
رفتن به محل کار یا مدرسه

شروع مکالمات
برقراری تماس چشمی

دوستیابی
ورود به اتاقی که افراد قبلًا در آن نشسته اند

بازگرداندن اقلام به فروشگاه
غذا خوردن جلوی دیگران

استفاده از سرویس بهداشتی عمومی
برای کودکان، اضطراب در مورد تعامل با بزرگسالان یا همسالان ممکن 
است با گریه کردن، کج خلقی، چسبیدن به والدین یا امتناع از صحبت 
کردن در موقعیت های اجتماعی نشان داده شود. آنها ممکن است از همه 

موقعیت های اجتماعی اجتناب کنند، از جمله:
سوال پرسیدن

شرکت در مهمانی ها یا مجالس اجتماعی
برقراری تماس چشمی

مصاحبه های شغلی
خرید کردن

استفاده از سرویس های بهداشتی عمومی
صحبت کردن با تلفن

خوردن در ملاء عام

آنها  مثال،  عنوان  به  دارند.  انتخابی  یا  محدود  اضطراب  افراد  از  برخی 
با  صحبت  یا  دیگران  مقابل  در  خوردن  غذا  هنگام  فقط  است  ممکن 
افرادی که علائم شدید دارند ممکن است از  باشند.  غریبه ها مضطرب 
تمام محیط های اجتماعی اجتناب کنند. علائم اختلال اضطراب اجتماعی 
می تواند در طول زمان تغییر کند. اگر با تغییرات، استرس یا خواسته های 
زیادی در زندگی خود مواجه باشید، ممکن است شعله ور شوند. اگرچه 
اجتناب از موقعیت هایی که باعث ایجاد اضطراب می شود ممکن است 
در کوتاه مدت احساس بهتری در شما ایجاد کند، اما اگر درمان نشوید، 

احتمالًا اضطراب شما در طولانی مدت ادامه خواهد داشت.
تفاوت بین اختلال اضطراب اجتماعی و آگورافوبیا چیست؟

شامل  دو  هر  آگورافوبیا  و  اجتماعی  اضطراب  اختلال  که  حالی  در 
اضطراب و مکان های عمومی می شوند، اما شرایط سلامت روانی متفاوتی 
در  که  است  اضطرابی  اختلال  یک  اجتماعی  اضطراب  اختلال  دارند. 
یا اضطراب شدید و مداومی دارید که در موقعیت های  آن شما ترس 
اجتماعی توسط افراد دیگر مورد قضاوت، تماشا یا تحقیر قرار بگیرید.

فرد مبتلا به آگورافوبیا زمانی که در مکان های خاص یا در موقعیت های 
می کند،  تجربه  را  درماندگی  یا  احساس وحشت  می گیرد،  قرار  خاص 
نه لزوماً به خاطر افراد دیگر. آن ها از موقعیت هایی می ترسند که اگر 
یک  آگورافوبیا  باشد.  دشوار  است  ممکن  فرار  بیاید،  پیش  مشکلی 
پانیک  حمله  چند  یا  یک  از  پس  معمولًا  که  است  اضطرابی  اختلال 

ایجاد می شود.

سایت دکترتو می نویسد: اضطراب اجتماعی )SAD( نوعی اختلال روانی 
گرفتن  قرار  از  شدید  و  کننده  ناتوان  ترس  آن  مشخصه ی  که  است 
یا  هراسی  جمع  عناوین  با  اختلال  این  است.  اجتماعی  موقعیت های 
فوبیای اجتماعی )Social phobia( هم شناخته می شود. اضطراب اجتماعی 

در واقع نوعی فوبیا یا هراس شدید است.
در فوبیای اجتماعی فرد در سطوح عاطفی، جسمی و شناختی، احساساتی 
در  گرفتن  قرار  از  احساسات  این  نتیجه  در  فرد  می کند.  تجربه  را 
موقعیت های اجتماعی بسیار اذیت می شود، تا حدی که ممکن است از 
قرار گرفتن در موقعیت های اجتماعی پرهیز کند. افراد مبتلا به SAD از 
قضاوت منفی دیگران می ترسند. این حالت می تواند احساس شرمساری، 

خجالت کشیدن و حتی افسردگی را در آن ها ایجاد کند.
فوبیای اضطراب اجتماعی چیست؟

معمولًا  که  است  رایج  اضطرابی  اختلال  دومین  اجتماعی  اضطراب 
تشخیص داده می شود. این اختلال تقریباً ۱۵ میلیون نفر از بزرگسالان 
آمریکایی را تحت تأثیر قرار داده است. حدود ۷ درصد از جمعیت کلی 
ایالات متحده در یک دوره ی ۱۲ ماهه، نوعی اختلال اضطراب اجتماعی 
را تجربه خواهند کرد. و برخی از برآوردها نشان می دهند که نرخ شیوع 

مادام العمر اختلال SAD حدود ۱۳ الی ۱۴ درصد است.
انواع اضطراب اجتماعی

دو نوع اضطراب اجتماعی وجود دارد: خاص و منتشر )فراگیر(. یک 
مثال اضطراب اجتماعی خاص، ترس از صحبت در حضور گروهی از 
در  منتشر،  اجتماعی  اضطراب  به  مبتلا  افراد  که  حالی  در  است.  افراد 

بسیاری از موقعیت های اجتماعی مضطرب، عصبی و ناراحت هستند.
اختلال  این  منتشر  نوع  دارای  اجتماعی،  اضطراب  به  مبتلا  افراد  اکثرا 
هستند. هنگامی که در اکثر موقعیت های زندگی فرد، اضطراب، نگرانی، 
بلاتکلیفی، افسردگی، شرمساری، احساس حقارت و سرزنش خود دخیل 
)فراگیر(  منتشر  اجتماعی  اضطراب  نوع  آن  علت  است  ممکن  باشند، 

باشد.
اضطراب اجتماعی منتشر )فراگیر(

اضطراب  اختلال  از  نوع خاص  )GAD( یک  فراگیر  اضطراب  اختلال 
است. اکثر افراد گاهی اوقات نگران سلامتی، شغل، پول یا خانواده ی 
خود هستند، اما افراد مبتلا به GAD به طور مداوم، افراطی و به صورت 

آزار دهنده ای در خصوص این موارد و موارد دیگر نگرانند.
افراد مبتلا به GAD،اغلب ممکن است علائم جسمی از جمله بی قراری، 
تعریق، مشکلات بلع و استفاده زیاد از سرویس بهداشتی را تجربه کنند.
از  درصد   ۳ حدود  روان،  سلامت  کارشناسان  اظهارات  به  توجه  با 
بزرگسالان آمریکایی GAD را تجربه کردند. تخمین زده می شود که 
تجربه  را   GAD خود،  زندگی  از  ای  برهه  در  افراد  درصد   ۹ از  بیش 
روان  و  دارودرمانی  )از جمله  مناسب  درمان  با  افراد  این  اما  می کنند. 
درمانی( می توانند یاد بگیرند که چگونه علائم خود را مدیریت کنند و 

زندگی پربار تری داشته باشند.
)GAD( تفاوت اضطراب اجتماعی با اختلال اضطراب منتشر

اگر چه نوع تله های فکری در این دو اختلال می توانند مشابه باشند، اما 
این محتوای فکری است که GAD را از SAD متمایز می کند. افراد مبتلا 
به GAD تمایل دارند که در مورد موضوعات مختلفی نگران باشند. این 
نگرانی ممکن است در مورد مسائل مهم زندگی )همچون مسائل سلامتی 
یا امور مالی( باشد، همچنین ممکن است در مورد بسیاری از استرس های 

جزئی و روزمره باشد که برای دیگران خیلی مهم نیستند.
نگرانی های اجتماعی در افراد مبتلا به GAD رایج هستند. با این حال، 
تمرکز این افراد بیشتر از این که بر روی ترس از ارزیابی باشد، روی 

روابط در حال جریان است.
به عنوان مثال، یک فرد مبتلا به GAD ممکن است به طور غیر قابل 
 ،GAD کنترلی نگران پیامدهای دعوا با نامزدش باشد. یک مادر دچار
ممکن است بیش از حد نگران این باشد که آیا تصمیمش برای عوض 

کردم مدرسه فرزندش درست بوده یا نه؟
از طرف دیگر، افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی، نگران ملاقات 

با افراد جدید، دیده شدن و اجرا در حضور دیگران هستند ) مثلًا صحبت 
محتوای  موسیقی(.  گروه  در  موسیقی  ساز  یک  نواختن  یا  کلاس  در 

فکری آن ها معمولًا روی ارزیابی منفی و طرد شدن تمرکز دارد.
برای مثال، یک فرد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی ممکن است از 
شروع مکالمه با دیگران در ساعت استراحت در محیط کار بترسد. این 
فرد فکر می کند که ممکن است مضطرب به نظر برسد، چیزی احمقانه 
اختلال  به  مبتلا  فرد  بگیرد.  قرار  همکارانش  تمسخر  مورد  و  بگوید 
یا  از احساس حقارت  به دلیل نگرانی  اجتماعی ممکن است  اضطراب 
قرارهای  در  شرکت  از  کلی  طور  به  ملاقات،  قرار  یک  در  خجالت 

ملاقات اجتناب کند.
خطر مشترک در اینجا، درجه ی آسیب شناختی نگرانی فرد است که بر 
توانایی او برای توسعه یا حفظ روابط، انجام تعهدات اساسی و برآوردن 

توانمندی های شخصی و حرفه ای تأثیر می گذارد.
:GAD

تجربه ی علائم جسمی
نگرانی در مورد مسائل مهم زندگی و استرس های جزئی و روزمره

نشان دادن رفتارهای مبنی بر گوشه گیری
میانگین سن شروع، ۳۱ سال است.

:SAD

تجربه ی علائم جسمی
نگرانی از ملاقات با افراد، دیده شدن، اجرا در مقابل دیگران

نشان دادن رفتارهای مبنی بر گوشه گیری
میانگین سن شروع، ۳۱ سال است.

با در نظر گرفتن این که سایر اجزای تشکیل دهنده ی چرخه ی اضطراب 
)احساسات و افکار( با یکدیگر همپوشانی دارند، به این نتیجه می رسیم 
که تفاوت های رفتاری بین اختلال اضطراب منتشر و اختلال اضطراب 
اجتماعی جزئی هستند. مشخصه ی اصلی هر دوی این اختلالات، درجه ی 
بالایی از گوشه گیری است، اما ممکن است دلیل اصلی گوشه گیری در 

هر یک متفاوت باشد.
زیرشاخه های فوبیای اجتماعی

اضطراب  اختلال  زیرشاخه ی  چندین  اجتماعی،  اضطراب  ملی  مرکز 
اجتماعی را تشخیص داده است:

پاریورزی )Paruresis( یا سندرم مثانه خجالتی که طی آن فرد از این که 
در اطراف دیگران یا در سرویس بهداشتی عمومی به دستشویی برود، 

مضطرب می شود و می ترسد.
اضطراب محاوره ای شامل زمانی است که فرد افکار به هم ریخته و منفی 
را تجربه می کند. این افکار در خصوص این است که غریبه ها و آشنایان 

هنگام صحبت با او ممکن است چه فکری کنند.
اضطراب عملکرد جنسی مردان، یک چرخه ی معیوب است و هنگامی 
فرد  باعث می شود  مورد عملکرد جنسی  در  نگرانی  ایجاد می شود که 
بیش از حد عملکرد خود را کنترل و ارزیابی کند به طوری که از نعوظ 

یا ارگاسم جلوگیری می شود.
اضطراب سخنرانی در جمع یا گلوسوفوبیا یکی از رایج ترین انواع فوبیا 

است که حدود ۷۳% از جمعیت را تحت تأثیر قرار می دهد.
به علت انگ اجتماعی توسط جامعه و  LGBTQ می تواند هم  اضطراب 

هم از طریق مورد اذیت و آزار قرار گرفتن یا طرد شدن ایجاد شود.

اضطراب اجتماعی چیست؟

 سایت منطق می نویسد: اختلال اضطراب اجتماعی یا اضطراب اجتماعی 
)social anxiety disorder(  که گاهی اوقات به عنوان فوبیای اجتماعی 
شناخته می شود، نوعی اختلال اضطرابی است که باعث ایجاد اضطراب 
اختلال  این  به  مبتلا  فرد  شود.  می  اجتماعی  های  محیط  در  ترس  یا 
اجتماعات  در  شرکت  و  جدید  افراد  با  ملاقات  افراد،  با  صحبت  در 
مشکل دارد. آنها ممکن است در مورد قضاوت یا بررسی دقیق دیگران 
احساس اضطراب کنند. آنها ممکن است درک کنند که ترس هایشان 

غیرمنطقی است اما در غلبه بر آنها ناتوان هستند.
تواند  می  بودن  است. خجالتی  متفاوت  با کمرویی  اجتماعی  اضطراب 
معاشرت، مدرسه و کار را دشوار کند، اما زندگی را به اندازه اضطراب 
اجتماعی مختل نمی کند. اضطراب اجتماعی مداوم و طاقت فرسا است 

و ممکن است بر فعالیت های روزمره تأثیر بگذارد.
است  ممکن  که  شرایطی  در  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  فرد 
مانند  گیرد،  قرار  قضاوت  یا  ارزیابی  بررسی،  مورد  دیگران  توسط 
صحبت در جمع، ملاقات با افراد جدید، قرار ملاقات، حضور در مصاحبه 
شغلی، پاسخ دادن به یک سوال در کلاس، علائم اضطراب یا ترس را 
نوشیدن در  یا  مانند خوردن  انجام کارهای روزمره،  احساس می کند. 
مقابل دیگران یا استفاده از سرویس بهداشتی عمومی، ممکن است به 
دلیل نگرانی در مورد تحقیر، قضاوت و طرد شدن، باعث اضطراب یا 

ترس شود.
های  موقعیت  در  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  افراد  که  ترسی 
اجتماعی دارند آنقدر شدید است که احساس می کنند خارج از کنترل 
آنهاست. برای برخی افراد، این ترس ممکن است مانع رفتن به سر کار، 
ممکن  دیگر  افراد  شود.  روزمره  کارهای  انجام  یا  مدرسه  در  حضور 
است بتوانند این فعالیت ها را انجام دهند اما ترس یا اضطراب زیادی 
را در هنگام انجام آن تجربه می کنند. افراد مبتلا به اختلال اضطراب 
اجتماعی ممکن است هفته ها قبل از وقوع آنها نگران درگیر شدن در 

موقعیت های اجتماعی باشند.
علائم اختلال اضطراب اجتماعی

علائم جسمانی

برای یک فرد مبتلا به اضطراب اجتماعی، تعامل اجتماعی ممکن است 
منجر به موارد زیر شود:

خجالت زدگی
حالت تهوع

تعریق
لرزیدن یا لرزش

حالت سفت و سخت بدن
مشکل در صحبت کردن

احساس می کنند که انگار ذهنشان خالی می شود
سرگیجه یا سبکی سر

ضربان قلب سریع
علائم روانی

علائم روانشناختی ممکن است شامل موارد زیر باشد:
نگرانی شدید قبل، حین و بعد از یک موقعیت اجتماعی

اجتناب از موقعیت های اجتماعی یا تلاش برای در پس زمینه بودن در 
صورت لزوم

خودآگاهی و ترس از انجام کاری شرم آور
نگرانی از اینکه دیگران متوجه استرس یا عصبی بودن شما شوند

با یک  مواجهه  به  برای کمک  مواد  یا  الکل  مصرف  به  نیاز  احساس 
موقعیت اجتماعی

از دست دادن مدرسه یا کار به دلیل اضطراب
اجتناب از موقعیت هایی که ممکن است در مرکز توجه قرار بگیرید

علائم عاطفی
علائم نشانه های عاطفی اختلال اضطراب اجتماعی می تواند شامل موارد 

زیر باشد:
ترس از موقعیت هایی که در آن ممکن است مورد قضاوت منفی قرار 

بگیرید
نگران شرمساری یا تحقیر بودن

ترس شدید از تعامل یا صحبت با غریبه ها
ترس از اینکه دیگران متوجه شوند که شما مضطرب به نظر می رسید

آشنایی با اضطراب اجتماعی 

علائم اضطراب اجتماعی )هراس اجتماعی(

از  با ترس شدید   )Social anxiety disorder( اجتماعی اختلال اضطراب 
موقعیت های اجتماعی مشخص می شود که در آن فرد ممکن است توسط 
دیگران مورد موشکافی قرار گیرد. افراد مبتلا به این اختلال در صحبت 
اجتماعات مشکل دارند.  افراد جدید و شرکت در  با  با مردم، ملاقات 
آن ها از قضاوت دیگران می ترسند و حتی با اینکه گاهی درک می کنند 
که این ترس غیرمنطقی است، اما از غلبه بر این احساس ناتوان هستند.

علائم اضطراب اجتماعی )هراس اجتماعی(
اختلال اضطراب اجتماعی علائم جسمی و رفتاری متفاوتی دارد که اغلب 
با کم رویی اشتباه گرفته می شود. باید توجه داشت که این اضطراب با 
کم رویی متفاوت است. کم رویی معمولًا کوتاه مدت بوده و زندگی فرد 
این  اما اضطراب اجتماعی مدوام و فلج کننده است.  را مختل نمی کند، 
اضطراب عملکرد فرد را در مدرسه، محل کار و توسعه روابط شخصی 
خارج از خانواده مختل می کند؛ چرا که آن ها به صورت مداوم علائم 
شدید عاطفی یا جسمی یا هر دو را تجربه می کنند. در ادامه به توضیح 

نشانه های رفتاری و جسمی این فوبیا می پردازیم:
نشانه های رفتاری و هیجانی هراس اجتماعی

افراد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی از نظارت دیگران می ترسند و 
حقیقت  در  شرایطی  چنین  در  نگرانی  اصلی  موضوع  می کنند.  اجتناب 
این است که فرد می ترسد چیزی بگوید یا کاری انجام دهد که منجر 
باشند  این نگرانی ها می توانند چنان برجسته  یا تحقیر شود.  به خجالت 
که فرد از بیشتر برخوردهای بین فردی اجتناب کند، یا فقط با ناراحتی 
اضطراب  اختلال  به  مبتلا  افراد  کند.   تحمل  را  شرایطی  چنین  شدید 
اجتماعی معمولًا هنگام ملاقات با افراد جدید خجالتی بوده، در گروه ها 

ساکت هستند و در محیط های ناشناخته اجتماعی گوشه گیر می شوند.
نشانه های جسمی فوبیای اجتماعی

همان طور که گفتیم فرد مبتلا به اختلال اضطراب اجتماعی از رویارویی 
با افراد و برقراری ارتباط اجتماعی اجتناب می کند، اما در صورتی که 
گریزی از این تعاملات نداشته باشد، دچار مشکلات جسمی خواهد شد 
که بسته به شدت ترسی که تجربه می کند، متفاوت است. برخی از این 

مشکلات عبارتند از:
عرق کردن زیاد

سرخ شدن صورت
لرزیدن

تپش قلب
سرگیجه
لرزیدن

حالت تهوع
علل اختلال هراس اجتماعی

با این حال تحقیقات فعلی  علت دقیق هراس اجتماعی ناشناخته است، 
معتقدند که اختلال هراس اجتماعی ناشی از ترکیبی از عوامل محیطی 

و ژنتیکی است.
ژنتیک

احتمالًا برخی از ژن های خاص در ایجاد این بیماری مؤثرند؛ بنابراین، 
اگر یکی از بستگان درجه یک فردی مبتلا به این بیماری باشد،  احتمال 

ابتلای او به این اختلال دو تا شش برابر بیشتر خواهد بود.
محیط

سوءاستفاده  و  خانوادگی  درگیری  قلدری،  تجربه  مانند  منفی  تجارب 
باشد.  داشته  نقش  اختلال  این  ایجاد  در  است  ممکن  نیز  و..   جنسی 
همچنین، خانواده می تواند نقش بسیار موثری در ابتلای کودک به این 
اختلال داشته باشد. به عنوان مثال، ممکن است، اگر یکی از والدین دچار 
عنوان  به  والدین خود  از  را  رفتار  این  باشد، کودک  اضطراب  اختلال 
الگو بیاموزد. همچنین کودکانی که تحت تربیت کنترل گر قرار دارند 

یا والدینی بیش از حد محتاط دارند، بیشتر دچار این اختلال می شوند.
در  اجتماعی  اضطراب  اختلال  درمان  زودهنگام،  تشخیص  صورت  در 
کودکان بسیار آسان تر بوده و در مدت زمان کوتاهی به نتیجه خواهد 

رسید.
تشخیص و تست اختلال اضطراب اجتماعی

هیچ تست پزشکی برای بررسی اختلال اضطراب اجتماعی وجود ندارد. 

پزشک برای تشخیص این اختلال عوامل مختلفی را در نظر می گیرد که 
می توانند علت اضطراب را توضیح دهند. ممکن است درمانگر اختلال 
اضطراب اجتماعی، سؤالاتی در مورد زندگی فرد از جمله شغل استرس زا، 
رابطه عاشقانه نافرجام، روابط دشوار با عزیزان یا عوامل جدی تر مانند 
ناامن را بپرسد. علاوه بر این، ممکن است، در  زندگی در یک محیط 
مورد هرگونه تغییر اخیر در رژیم غذایی، سطح فعالیت یا ضربه جسمی 
که می تواند بر بدن و مغز تأثیر بگذارد، سؤال کند. برای اطمینان از عدم 
ارتباط علائم اضطراب با شرایط پزشکی، پزشکان ممکن است چندین 

آزمایش انجام دهند، از جمله:
معاینه بدنی

علائم حیاتی مانند فشار خون، ضربان قلب و وزن را بررسی کرده و 
می توانند هرگونه  ترتیب،  این  به  دارند.  بدن  به  جامع  نگاهی  همچنین 

ناهنجاری در سلامت جسمی را تشخیص دهند.
آزمایش خون 

شمارش کامل سلول های خون )CBC( جهت بررسی سطح هورمون ها، 
اساس  بر  می گیرد.  صورت  متابولیک  پانل های  همچنین  و  ویتامین ها 
نتایج معاینه فیزیکی و آزمایش خون، پزشک ممکن است برای بررسی 
بیشتر علل بالینی بالقوه اضطراب، آزمایش های تکمیلی را پیشنهاد دهد. 
اگر تمام ارزیابی ها طبیعی باشد و هیچ دلیل بالینی مشخصی وجود نداشته 
باشد که بتواند علائم اضطراب را توضیح دهد، پزشک احتمالًا فرد را به 

یک متخصص بهداشت روان ارجاع می دهد.
عوارض اختلال اضطراب اجتماعی چیست؟

اختلال اضطراب اجتماعی هزینه های اقتصادی و اجتماعی بالایی دارد. 
بیش از ۹۰% افراد مبتلا به این اختلال دارای مشکلات اجتماعی هستند 
افراد  این  اکثر  می دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  آن ها  نرمال  زندگی  که 
در معرض خطر ترک تحصیل، کاهش بهره وری در محل کار و افت 
دنبال  به  دیگری  اختلالات عصبی  می تواند  هستند که  زندگی  کیفیت 

داشته باشد.
جدیدترین درمان اضطراب اجتماعی

درمان اختلال اضطراب اجتماعی )SAD(، به شدت علائم عاطفی، جسمی 
و عملکرد روزانه فرد بستگی دارد. طول دوره درمان نیز متفاوت است؛ 
برخی از افراد ممکن است به درمان اولیه واکنش خوبی نشان داده و 
دیگر نیازی به تلاش بیشتر نداشته باشند؛ در حالی که دیگران ممکن 
است در تمام طول زندگی خود، به نوعی حمایت نیاز داشته باشند. دارو 
و جلسات مشاوره، هر دو در رهایی از اضطراب اجتماعی مؤثر شناخته 

شده اند. گزینه های درمانی برای اختلال اضطراب اجتماعی عبارتند از:
رفتار درمانی شناختی: در این روش فرد بیمار می آموزد که اضطراب 
خود را از طریق تنفس و دیگر تکنینک های آرام سازی مدیریت کرده 

و افکار مثبت را جایگزین افکار منفی کند.
جای  به  فرد  می کند  کمک  درمان  نوع  این  مواجهه:  طریق  از  درمان 

اجتناب از  موقعیت های اجتماعی، به تدریج با  آن ها روبه رو شود.
اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  فرد  روش  این  در  گروه درمانی: 
مهارت ها و فنون اجتماعی لازم برای تعامل با افراد در محیط های مختلف 
را می آموزد. شرکت در گروه درمانی با افرادی که ترس های یکسانی 
دارند، به فرد مبتلا کمک می کند احساس تنهایی خود را کنار بگذارد و 

مهارت های جدیدی را از طریق نقش آفرینی در گروه بیاموزد.

 دکتر کربلایی


