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حالة واقعية تمر مع الكثير منا:
 أخشــى الذهــاب الــى أماكــن قــد أضطــر فيهــا للحديــث أمــام الآخريــن، قبــل الذهــاب 
ــي  ــعر أنن ــق، أش ــي أحم ــيظنون أنن ــاً، وس ــيئاً غبي ــأقول ش ــأفعل أو س ــي س ــر أنن أفك
مراقــب أو محــل ملاحظــة مــن قبــل الآخريــن، لا يمكننــي تحمــل مثــل هــذه المواقــف 

وغالباً ما أفضل المغادرة.
ــة  ــة. ولكــن فــي حال ــر فــي بعــض المواقــف الاجتماعي مــن الطبيعــي الشــعور بالتوت
اضطــراب القلــق الاجتماعــي تســبب التعامــلات اليوميــة قلقــاً بالغــاً، وارتبــاكاً وشــعوراً 

بالحرج بسبب الخوف من أن تكون محل مراقبة أو حكم سلبي من الآخرين.

مقدمة:



ويعــرف القلــق الاجتماعــي بأنــه قلــق أو خــوف الفــرد مــن 
ــا  ــلبية مم ــة س ــن بطريق ــل الآخري ــن قب ــه م ــم تقييم أن يت
قــد يعرضــه للســخرية والاســتهزاء والإحــراج أو الاهانــة أو 

الرفض أو الإساءة من قبل الآخرين.

ــق الاجتماعــي مــن المشــكلات  ــح القل ــوارد أن يصب مــن ال
المزمنة إذا لم يُعالج.

وهو ثالث أكثر الاضطرابات النفسية شيوعاً.

وتتفــق أغلــب الدراســات بــأن نســبة الانتشــار تكــون أعلــى عنــد الانــاث مقارنــة بالذكــور، وحــول انتشــار القلــق 
 �����الاجتماعــي فــي البيئــة الســـــــورية فقــد بينــت دراســة د ســامر رضــوان علــى طــلاب جامعــة دمشــق

أن ����� من الذكور و ������ من الاناث يعانون من قلق اجتماعي ملحوظ.

ــة  ــة مرحل ــي بداي ــي ف ــق الاجتماع ــراب القل ــدأ اضط يب
ــدى  ــاً ل ــدأ أحيان ــه قــد يب المراهقــة أو منتصفهــا، إلا أن

الأطفال الأصغر سناً أو البالغين.
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مفهوم القلق الاجتماعي:

لا يعــد الشــعور بالخجــل أو عــدم الراحــة فــي مواقــف معينــة بالضــرورة مؤشــراً علــى اضطــراب القلــق 
ــة تبعــاً  ــدى الأطفــال. وتتفــاوت مســتويات الشــعور بالراحــة فــي المواقــف الاجتماعي الاجتماعــي، وبخاصــة ل

لسمات الشخصية وتجارب الحياة. فبعض الأشخاص متحفظون بطبعهم، والبعض الآخر أكثر انفتاحاً.
وهناك مجموعة واسعة من الأعراض التي يمكن أن تحدث في المواقف الاجتماعية أو قبلها:

أعراض القلق الاجتماعي:

تختلف نسب الانتشار من مجتمع لآخر وتتراوح بين 
���������� و

انتشار القلق الاجتماعي:
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أ- الأعراض الجسدية:

احمرار الوجنتين
تسارُع ضربات القلب

التعرُّق

التلعثم، وجفاف الفم

ضيق التنفس

توتر العضلات

الأفكار السلبية (على سبيل المثال 
سأفشل في تلبية توقعات الآخرين) 

الارتباك الزائد والتوتر 
والاحراج

الخوف من مواقف الأداء والمطالب 
المتوقعة والمخاوف قبل المواقف 

الاجتماعية 

خوف من أعراض جسدية 
واضحة مثل الاحمرار والارتجاف 

والتلعثم

الحساسية المفرطة للنقد أو التقييم 
السلبي من قبل أشخاص آخرين 

الخوف من الخوف في 
المواقف الاجتماعية

الشعور بأن عقلك قد 
فرغ تماماً

الخجل

الكرب او الضيق العاطفيالقلق والاكتئاب

انعدام الأمن وزيادة مراقبة 
العلامات الجسدية

الارتجاف

صداع 

آلام المعدة أو الغثيان 

الدوخة أو الدوار

زيادة الرغبة في التبول

ب- الأعراض النفسية:
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ج- تجنُّب المواقف الاجتماعية الشائعة:

قــد يعبّــر الأطفــال عــن قلقهــم مــن التفاعــل مــع البالغيــن أو أقرانهــم عــن طريــق البــكاء أو نوبــات الغضــب 
أو التعلق بالوالدين أو رفض الحديث في المواقف الاجتماعية.

قــد تتغيــر أعــراض اضطــراب القلــق الاجتماعــي بمــرور الوقــت. فقــد تشــتد إذا كنــت تواجــه كثيــراً مــن التغيرات 
أو التوتر أو مطالب في حياتك.  

يعود القلق الاجتماعي الى تفاعل معقد بين العوامل البيولوجية والبيئية.

أسباب القلق الاجتماعي:

ولكــن ليــس مــن الواضــح تمامــاً مقــدار مــا يكــون ناتجــاً منهــا عــن عوامــل جســمية (وراثيــة وظائــف الدمــاغ 
نشــاط الغــدد الصــم) ومقــدار مــا يكــون منهــا ســلوكاً مكتســباً مــن البيئــة، فالبعــض قــد يُصــاب بقلــق بالــغ 
بعــد موقــف اجتماعــي غيــر ســار أو محــرج. ربمــا يكــون هنــاك أيضــاً ارتبــاط بيــن اضطــراب القلــق الاجتماعــي 
والآبــاء والأمهــات الذيــن تبــدو عليهــم ســلوكيات قلقــة فــي المواقــف الاجتماعيــة أو أكثــر ســيطرة أو حرصــاً 

على أطفالهم (حماية زائدة للأطفال).

التعامل مع أشخاص غرباء

حضور الحفلات أو اللقاءات الاجتماعية

الذهاب إلى العمل أو المدرسة

بدء محادثات مع الآخرين

التواصل البصري

دخول غرفة فيها أشخاص آخرون

تنازل عن حق يقتضي مواجهة اجتماعية

تناول الطعام والشراب أمام الآخرين



قــد تــؤدي بعــض العوامــل إلــى زيــادة احتماليــة الإصابــة باضطــراب القلــق 
الاجتماعي، وتشمل ما يلي:

عوامل الخطر
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الإصابــة  احتماليــة  تــزداد 
ــق الاجتماعــي  باضطــراب القل
إذا كان والــداك أو أشــقاؤك 

مصابين بهذه الحالة.

التاريخ العائلي: 

الإصابــة  احتماليــة  أيضــاً  تــزداد 
باضطــراب القلــق الاجتماعــي بيــن 
إلــى  يتعرضــون  الذيــن  الأطفــال 
أو  النبــذ  أو  التنمــر  أو  المضايقــات 
وعــلاوة  الإهانــة.  أو  الاســتهزاء 
علــى ذلــك، فقــد ترتبــط الأحــداث 
حياتهــم  فــي  الأخــرى  الســلبية 
-كالصراعــات العائليــة أو الصدمــات- 

بالإصابة بهذا الاضطراب.

التجارب السلبية

تكــون احتماليــة الإصابــة بهــذا 
الاضطــراب أعلــى بيــن الأطفــال 
أو  بالخجــل  يشــعرون  الذيــن 
إزاء  الانســحاب  أو  الاربــاك 
عنــد  أو  الجديــدة  المواقــف 

مقابلة أشخاص جدد.

الحالة المزاجية: 

القلــق  اضطــراب  أعــراض  تبــدأ 
الاجتماعــي فــي الظهــور عنــد 
بلــوغ ســن المراهقــة، ولكــن مــن 
شــأن مقابلــة أشــخاص جــدد أو 
أو  المــلأ  علــى  خُطبــة  إلقــاء 
مهــم  تقديمــي  عــرض  إلقــاء 
الأعــراض  تثيــر  أن  العمــل  فــي 

للمرة الأولى.

ــة  ــات الاجتماعي المتطلب
أو المهنية الجديدة: 



المضاعفات:

الوقاية:

يمكــن أن يســيطر اضطــراب القلــق الاجتماعــي علــى حيــاة 
الشــخص إذا تُــرك دون عــلاج. وقــد يؤثــر اضطــراب القلــق علــى 
ــاة. وربمــا  العمــل أو الدراســة أو العلاقــات أو الاســتمتاع بالحي

ينتج عن هذا الاضطراب ما يلي:

لا توجــد طريقــة للتنبــؤ بأســباب إصابــة شــخص مــا باضطــراب القلــق، 
ولكن يمكنك اتخاذ خطوات لتقليل تأثير الأعراض من خلال:

تثقيــف الاهــل حول ضــرورة تلقيهم للعلاج: ذلــك أن التأخير في طلب 
العــلاج قــد يســهم فــي ظهــور الاضطــراب عنــد باقــي أفــراد 

الاسرة.

تثقيــف الأهل حول أســاليب التنشــئة الاســرية: لما لها مــن دور مهم 
في ظهور أو عدم ظهور الاضطراب عند الأطفال.

ــي  ــاه للأعــراض الت ــى المســاعدة مبكــراً: ضــرورة الانتب الحصــول عل
يمكــن أن تظهــر فــي وقــت مبكــر لمنــع تطــور تلــك الأعــراض 

وتحولها الى اضطراب القلق الاجتماعي.

تجنُّــب تعاطــي مــواد غيــر صحيــة: يمكــن أن يتســبب تعاطــي الكحول 
والمخــدرات، بــل وتنــاول الكافئيــن أو النيكوتيــن، فــي حــدوث القلق 
ــد  ــواد، فق ــذه الم ــن ه ــى أي م ــاً عل ــت مدمن ــإذا كن ــه. ف أو تفاقم

تُصاب بالقلق عند الإقلاع عنها.
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الحديث السلبي مع النفس وتراجع الثقة بالنفس

الحساسية الشديدة للنقد

الانعزال وضعف المهارات الاجتماعية وصعوبة 
تكوين العلاقات

ضعف الإنجازات الأكاديمية والوظيفية

الإدمان على الكحول والمهدئات

الانتحار أو محاولة الانتحار



التشخيص:

يحدد مقدم الرعاية النفسية التشخيص بناءً على ما يلي:
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ــاً العــلاج المعرفــي  ــق الاجتماعــي هــو العــلاج النفســي ومــن أكثرهــا وثوق ــار الأفضــل لاضطــراب القل الخي
الســلوكي وســنذكر فــي نهايــة الدليــل كيفيــة الحصــول علــى المســاعدة النفســية مــن قبــل فريــق العــلاج 

النفسي أونلاين. 
وقد يحتاج المريض لاستخدام الأدوية في بعض الحالات أو بحال عدم توفر معالج نفسي.

علاج القلق الاجتماعي:

مناقشة أعراضك، ووتيرة حدوثها، والمواقف التي 
تحدث فيها

مراجعة قائمة من المواقف لمعرفة ما إذا كانت 
تتسبب لك القلق أم لا

استبيانات بشأن أعراض القلق الاجتماعي

الفحص البدني للمساعدة على تقييم ما إذا كانت 
هناك أي حالة طبية أو دواء من شأنه أن يؤدي إلى 

تحفيز أعراض القلق

����_�� ���������_��



أولاً: ركز على الأداء الذي تقوم بتقديمه وليس على نفسك أو الآخرين 
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من المهم اثناء رحلة العلاج:

عندمــا تكــون فــي موقــف اجتماعــي قــد تكــون 
مقتنعــاً أن الجميــع ينظــر إليــك ويحكــم عليــك. 
هــذا يمنعــك مــن التركيــز بشــكل كامــل علــى 
الــذي  الأداء  علــى  أو  حولــك  مــن  المحادثــات 

تقدمه.
ــاً كمــا تعتقــد. وحتــى  تذكــر أن القلــق ليــس مرئي
إذا لاحــظ شــخص مــا أنــك متوتــر، فهــذا لا يعنــي 
أنــه ســيفكر بــك بشــكل ســيء. مــن المحتمــل أن 
يشــعر الآخــرون بالتوتــر الــذي تشــعر بــه تمامــاً - أو 

شعرت به في الماضي.

ثانياً: تعلم كيفية التحكم في تنفسك

علــى  الاجتماعيــة  المواقــف  فــي  تركيــزك  ينصــب  مــا  غالبــاً 
أحاسيســك الجســدية، علــى أمــل أنــه مــن خــلال إيــلاء المزيــد مــن 
ــن  ــل، لك ــكل أفض ــا بش ــم فيه ــك التحك ــق يمكن ــام الوثي الاهتم
هــذا التركيــز المفــرط علــى الــذات يجعلــك أكثــر وعيــاً بمــدى 

شعورك بالتوتر
ــاً.  ــح قلق ــا تصب ــمك عندم ــي جس ــرات ف ــن التغيي ــد م ــدث العدي تح
أحــد التغييــرات الأولــى هــو أن تبــدأ فــي التنفــس بســرعة. يــؤدي 
الإفــراط فــي التنفــس (فــرط التنفــس) إلــى إعاقة تــوازن الأكســجين 
ــد  ــى المزي ــؤدي إل ــون فــي الجســم - ممــا ي ــي أكســيد الكرب وثان
ب  والشــعور  الدوخــة  مثــل  للقلــق،  الجســدية  الأعــراض  مــن 

والاختناق وزيادة معدل ضربات القلب وتوتر العضلات..

يمكــن أن يســاعد تعلــم إبطــاء تنفســك فــي إعــادة الســيطرة علــى الأعــراض الجســدية للقلــق. ستســاعدك 
ممارسة تمرين التنفس على البقاء هادئاً. 

كيفية التغلب على اضطراب القلق الاجتماعي 
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ثالثاً: واجه مخاوفك

مثــال: التفاعــل الاجتماعــي مــع زمــلاء العمــل يمكنــك البــدء 
بالمرحلة التي تجد أنك متمكن منها:

رابعاً: ابذل مجهوداً لتكون اجتماعياً بشكل أكبر

فكر في التدرب على المواقف التالية:

قــد تتصــور أنــه لا يمكنــك مواجهــة الموقــف الإجتماعــي الــذي يصعــب مواجهتــه، يمكنــك القيــام بذلــك عــن 
طريق اتخاذ خطوة صغيرة واحدة في كل مرة. 

لا تحاول مواجهة أكبر مخاوفك على الفور. لأنه قد يؤدي الى نتائج عكسية ويزيد من قلقك
كــن صبــوراً. يتطلــب التغلــب علــى القلــق الاجتماعــي وقتــاً وممارســة. إنــه تقــدم تدريجــي خطــوة بخطــوة، 
ــر  ــف أكث ــى مواق ــك إل ــي طريق ــاً ف ــل تدريجي ــه والعم ــل مع ــك التعام ــف يمكن ــدأ بموق ــو أن تب ــاح ه المفت

تحدياً.

تناول الطعام مع أحد أقربائك أو أصدقائك 
أو معارفك المقربين في مكان عام.

تعمّد التواصل بصرياً مع الآخرين، ورد التحية 
إليهم، أو بادر أنت بإلقاء التحية عليهم.

استعد لحضور مناسبات اجتماعيةاتصل بصديق لوضع الخطط.

اطلب الحصول على الاتجاهات من 
شخص غريب.

أبدِ الاهتمام بالآخرين، فاسألهم مثلاً عن 
منازلهم، أو أبنائهم، أو أحفادهم، أو هواياتهم، 

أو الرحلات التي خاضوها.

اطلب من موظف المبيعات مساعدتك على احرص على مجاملة الآخرين.
العثور على شيء ما.

:�الخطوة 
قل "مرحباً" لزملائك 

في العمل

الخطوة �:
اسأل زميلك في العمل 

سؤالاً متعلقاً بالعمل

Lorem ipsum dolor sit amet, 
consectetur adipiscing.

الخطوة �:
.....................
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خامساً: اتباع أسلوب حياة مضاد للقلق

ــة  ــق العام ــتويات القل ــل مس ــى تقلي ــة عل ــاة التالي ــط الحي ــح نم ــاعدك نصائ ستس
لديك وتمهيد الطريق لعلاج ناجح.

تجنــب الكافئيــن أو قلــل منــه - تعمــل القهــوة والشــاي 
ــق.  ــراض القل ــن أع ــد م ــطات تزي ــة كمنش ــروبات الطاق ومش
ضــع فــي اعتبــارك الاســتغناء عــن الكافئيــن تمامــاً، أو إبقــاء 

تناولك منخفضاً ومحدوداً في الصباح.

ــة - �� دقيقــة  ــي أولوي كــن نشــيطًا - اجعــل النشــاط البدن
يوميًا إن أمكن. 

أضــف المزيد من دهون أوميغــا � إلى نظامك الغذائي. أفضل 
المصادر هي الأسماك الدهنية (السردين...).

الإقــلاع عــن التدخيــن - النيكوتيــن منشــط قــوي. خلافــاً للاعتقــاد الشــائع، 
يــؤدي التدخيــن إلــى مســتويات أعلــى وليــس أقــل مــن القلــق. إذا كنــت 
بحاجــة للمســاعدة فــي التخلــص مــن هــذه العــادة يمكــن التواصــل وطلــب 

الخدم عبر أرقام واتس اب في نهاية الدليل.

احصل على قسط كافٍ من النوم الجيد
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قد تساعد أساليب التأقلم هذه على تخفيف قلقك:

الانضمــام إلــى مجموعــة توفــر فرصــاً لتحســين مهــارات التواصــل والتحــدث أمــام الجمهــور، مثــل منصــة إدراك 
(دورة فن الخطابة والإلقاء).

التأكد من توفر خدمة الإنترنت لديك

المواقف التي تتجنبها، وبخاصة تلك المواقف المهمة لأنشطتك

أي أعــراض تشــعر بهــا، ومــدة اســتمرارها، بمــا فــي ذلــك أي أعــراض قــد تبــدو غيــر ذات صلــة بالســبب 
الذي حددت الموعد لأجله

المعلومــات أساســية، وبخاصــة أي أحــداث مهمــة أو تغيــرات فــي حياتــك قبــل ظهــور الأعــراض عليــك 
بفترة قصيرة

صت إصابتك بها المعلومات الطبية، بما في ذلك المشكلات الجسدية أو النفسية الأخرى التي شُخِّ

أي أدوية أو فيتامينات أو أعشاب أو مكملات أخرى تتناولها، بما في ذلك جرعاتها

الأسئلة التي ستطرحها على مزود الرعاية النفسية أو اختصاصي الصحة النفسية

تجهيز مكان هادئ مناسب يحفظ الخصوصية

�(لضمان سرية وأمان معلوماتك)�
تفعيل برنامج ���

التواصل مع مديري الحالات لتلقي الخدمات النفسية عبر الأرقام التالية:

�������
 او بالضغط على الرابط�السيدة:�إيمان ������	

�� او بالضغط على الرابط����������
����الأستاذ: إسماعيل

التأقلم والدعم

قــد تُعــرَض علــى مــزود الرعايــة النفســية الأوليــة، وقــد يحيلــك مــزود الرعايــة النفســية إلــى أحــد اختصاصييــن 
الصحة النفسية. ويمكنك الاستفادة من خدمات الإرشاد والعلاج النفسي اونلاين.

إليك بعض المعلومات التي تساعدك في الاستعداد لموعدك.

قبل موعدك أعدّ قائمة بما يلي:

الاستعداد لموعدك

http://wa.me/905384323727
http://wa.me/905362396873
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ما الذي تعتقد أنه يسبب أعراضي؟

كيف ستتأكد من تشخيصي؟

هل ينبغي أن أزور اختصاصي صحة نفسية؟

هل الأرجح أن تكون حالتي مؤقتة أم مزمنة؟

هل هناك علاجات فعالة متوفرة لهذه الحالة؟

مــع العــلاج، هــل يمكننــي فــي نهايــة المطــاف أن أشــعر بالراحــة فــي 
المواقف التي تشعرني بالقلق الشديد الآن؟

هــل هنــاك أي كتيبــات أو مطبوعــات أخــرى يمكننــي الحصــول عليهــا؟ مــا 
المواقع الإلكترونية التي تَنصحني بتصفحها؟

ومن الأسئلة التي يمكنك طرحها على مقدم الخدمة النفسية ما يلي:

لا تتردد في طرح أي أسئلة أخرى اضافية.
اطلب المساعدة عند الحاجة، ستحقق جلسات العلاج النفسي تقدماً تدريجياً مع الوقت.



�����سامر رضوان��
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اضطراب القلق الاجتماعي  

المراجع: 

https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/social-anxiety-disorder







