
إليــك  مــن أعــراض القلــق الاجتمــاعي
وكيفية التعامل معها
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

يا، يبدو كل شيء يعرف أولئك الذين يعانون من القلق الاجتماعي أنها حالة لا يستهان بها. وظاهر
علــى مــا يــرام، ولكــن داخليًــا، يــدفعك جســدك إلى الابتعــاد والهــرب. وهنــاك ثلاثــة أنــواع رئيســية مــن
أعراض القلق الاجتماعي: البدني والمعرفي والسلوكي. فأما عن الأعراض الجسدية، فتتمثل في كيفية
تفاعــل جســمك مــع الموقــف الاجتمــاعي. وتتجلــى الأعــراض الإدراكيــة، في كيفيــة تفاعــل عقلــك معهــا.
يــر وبيــد أن الأعــراض الســلوكية تظهــر في كيفيــة توظيــف هــذه المشــاعر. لذلــك، ســيناقش هــذا التقر
مجموعة من أعراض القلق الاجتماعي الأكثر تعقيدًا وكيفية التعامل مع كل منها. وعند انتهائك من

قراءته، سيكون لديك بعض الاستراتيجيات للتعامل مع قلقك الاجتماعي.
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الأعراض الجسدية

. احمرار الوجه خجلا
من الشائع أن يندفع الدم نحو وجهك عندما تشعر بالقلق. ومع ذلك، قد يكون الأمر محرجًا للغاية
ويــدفعك إلى تجنــب المواقــف الاجتماعيــة. فــإذا وجــدت نفســك تحمــرّ خجلاً، جــرب هــذه الخطــوات

لإيقافها:

– اعترف بالاحمرار

كد من شرب الماء – تأ

– تنفس بعمق وبطء

– أغمض عينيك لبعض اللحظات

– تقبّل الاحمرار

– ابتسم واضحك

من المهم معرفة أن مفتاح النجاح يتمثل في تقبل أن الاحمرار يعد أمرا طبيعيا وينبغي ألا أحد ينتقدك
بسببه، إذ أن معظم الإحراج الذي تشعر به ينبغ من الداخل. لذلك، يعتبر إغماض عينيك والتنفس
ببطء والتمرن على الابتسام وتقبل نفسك من الحلول الناجعة للغاية التي من شأنها أن تجعلك

مسيطرا على الوضع. 

. التعرّق
التعرق هو في الواقع استجابة طبيعية للتوتر متعلقة بنظام الكر والفر. وفي الحقيقة، يعد التعرق رد
فعل الجسم لمحفز داخلي لزيادة الهرمونات ورفع معدل ضربات القلب وتدفق الدم بسبب القلق.
وفي الحقيقة، أنت تعرق لأن جسمك في وضع الكر والفر، حيث تؤدي التقلبات الباطنية إلى ارتفاع

درجة حرارة جسمك. فإذا أردت الحدّ من التعرق الناتج عن القلق، اتبع النصائح التالية:

– حافظ على وزن صحي للجسم



– احصل على روتين منتظم للركض للمساعدة في تقليل التوتر وإدارته

– تنفس بعمق لتهدئة نفسك

– ارتد ملابسا مريحة

. الارتجاف
قد يكون الارتجاف من أسوأ الأعراض الجسدية للقلق الاجتماعي، ومن المرجح أن يسبب لك ذلك
إحراجا كبيرا باعتبار أنه من السهل للغاية ملاحظته. ومن المحتمل أن يؤدي الارتجاف إلى ظهور بعض
أعـراض القلـق الاجتمـاعي الأخـرى مثـل الاحمـرار والتعـرق. بالإضافـة إلى ذلـك، يُعتـبر الارتجـاف بمثابـة
ينـالين اسـتجابة جسديـة أخـرى لنظـام الكـر والفـر الخـاص بجسـمك، وهـو كذلـك نتيجـة ثانويـة للأدر

الزائد في الجسم. وفيما يلي، بعض الحلول للتعامل مع الارتجاف:

– الجري

– التنفس بعمق

ينالين – الصراخ، ذلك لأنه يساهم في استهلاك فائض الأدر

. التوتر العضلي:
بعـد مراجعـة البحـوث الـتي خُصّصـت لدراسـة التـوتر العضلـي والقلـق، تـبينّ أن التـوتر العضلـي ليـس
نتيجــة مبــاشرة للقلــق، بــل نتيجــة مبــالغ فيهــا لأعــراض القلــق. لكــن التفســير الأكــثر ترجيحًــا هــو أن
الانشغال بالقلق المفرط يمكن أن يمنعك من إدراك مدى توتر عضلاتك. فمهما كانت أسباب توتر

العضلات، من المفيد إيجاد طرق للتعامل معها قبل أن تسوء الحالة. وفيما يلي بعض الحلول:

– خذ حماما ساخنا

– احصل على تدليك بصفة منتظمة

– قم بممارسة اليوغا أو تمارين التمدد



. ارتجاف الصوت
يمكـن أن يـؤثر التـوتر والقلـق علـى جـودة صوتـك، وغالبًـا مـا يكـون مصـدره الخـوف مـن آراء الآخريـن
والشـك في الـذات والإفـراط في التفكـير. وعمومـا، قـد يسـبب ذلـك تغـيرا في جسـمك، مثلـه مثـل بقيـة
الأعراض الأخرى، حيث يجعل صوتك مرتجفا ومرتعشا ومتقطعا. وإذا كنت ترغب في السيطرة على

ارتجاف الصوت، فإليك بعض الأشياء التي يمكنك تجربتها:

– مارس التمارين الرياضية بانتظام للحد من القلق قدر الإمكان

– قم بتحضير بعض المواضيع لكي تساعدك عندما تنفذ منك الأفكار أثناء المحادثات

– اجعل المحادثات ترتكز على حوار بين الطرفين، لذلك لا تعتبرها محادثات أحادية الاتجاه

ليست من مسؤوليتك الحفاظ على استمرار المحادثة، حيث ينبغي على كل طرف المساهمة بفكرة ما
لضمان سلاسة الحوار. لذلك، تخيل أن محادثتك عبارة عن مباراة تنس، حيث يتم إرسال كل ما
تقـوله إلى الشخـص الآخـر، بينمـا يكـون علـى الطـرف المقابـل إعـادة إرسـال الكلام. وعمومـا، سـيساهم

ذلك في إزاحة بعض الضغط عنك والتقليل من قلقك.

. ضيق التنفس
كثر أعراض القلق الاجتماعي شيوعًا. ويحدث ذلك عادةً عندما يُطلب منك يعد ضيق التنفس أحد أ
التحدث أمام أشخاص آخرين أو عندما يتحول تركيز محادثة المجموعة إليك. ويمكن أن يؤدي فرط
التنفس وضيق التنفس إلى نوبات القلق. وفي الحقيقة، يحدث ضيق التنفس عندما تتنفس بسرعة
كثر مما تحتاج. وفيما كبيرة أو عندما تفكر في تنفسك، حيث بجعلك ذلك تستنشق كمية من الهواء أ

يلي بعض الطرق للتحكم في ضيق التنفس:

– تنفس ببطء وركز على معدتك

– حـاول أن تصرف انتباهـك عـن تنفسـك عـن طريـق مشاهـدة التلفـاز أو ممارسـة الألعـاب أو قـراءة
الكتب

– مارس رياضة المشي أو الجري لرفع معدل دقات قلبك



. جفاف الفم
يمكـن أن يـؤدي التـوتر والقلـق والاكتئـاب إلى انخفـاض إفـراز اللعـاب لـدى الشخـص القلـق اجتماعيًـا.
وبمعنى آخر، يمكن أن يؤثر قلقك على كمية اللعاب التي تنتجها. ومرة أخرى، يعد هذا الأمر ناتجا
عـن نظـام الكـر والفـر النـاجم عـن حـدث مـا. وعلـى الرغـم مـن أن جفـاف الفـم قـد يكـون مزعجًـا وغـير
متوقــع في بعــض الأحيــان، إلا أنــه لا يجــب أن يكــون منهكًــا. علاوة علــى ذلــك، يمكنــك تقليــل حــدوث

جفاف الفم والتعامل معه عند ظهوره عن طريق:

– تحديد المحفزات لجفاف الفم

– شرب كمية كبيرة من الماء

– ممارسة التنفس عن طريق الأنف وليس الفم

– استخدام مرطب لإبقاء الهواء الذي تتنفَسه رطبا

. تسا دقات القلب
يُعتبر تسا دقات القلب أو خفقان القلب أحد أسباب القلق الاجتماعي وأعراضه في الآن نفسه.
وبعبارة أخرى، من الممكن أن تعاني من خفقان القلب قبل أن تشعر بالقلق. لذلك، يمكن لتسا
كثر دقات القلب أن يسبب القلق، ما من شأنه أن يؤدي إلى نوبات الهلع. ويُعتبر خفقان القلب من أ
أعراض القلق الاجتماعي إحباطا للشخص نظرا لأنه قد يتأتى إما من سبب محدد أو من لا شيء.
فإذا كنت ترغب في السيطرة على تسا خفقان القلب، فإليك بعض النصائح التي يمكنك تنفيذها:

– تجنب الكافيين والكحول والنيكوتين

– امش لوقت طويل أو مارس الرياضة

– اصرف انتباهك إلى الألعاب أو التلفاز أو أي نشاط يجذب انتباهك

– تحكم في تنفسك

– اشرب الكثير من الماء

علـى الرغـم مـن أن الأعـراض الجسديـة للقلـق يمكـن أن تكـون محبطـة، إلا أنـه إذا كنـت نشطًـا، فلـن
تحتـاج إلى السـيطرة عليهـا. وفي الواقـع، تقتـضي معظـم الحلـول تجنـب الأشيـاء الـتي تثـير قلقـك مثـل
الكافيين والنيكوتين، وممارسة اليقظة كالتحكم في التنفس، والحفاظ على نشاط عقلك وجسمك



يـق ممارسـة الرياضـة. في المقابـل، تعـد الأعـراض المعرفيـة أصـعب بقليـل مـن الجسديـة، وفيمـا عـن طر
يلي لمحة حول الأعراض المعرفية الرئيسية الثلاثة للقلق الاجتماعي.

الأعراض الإدراكية

. الانحياز للسلبية
يشير التحيز السلبي إلى ميل الشخص إلى تجاهل التجارب الإيجابية واللقاءات الاجتماعية وتضخيم
يـن. علميـا، يملـك الأشخـاص الذيـن يعـانون مـن القلـق الاجتمـاعي قـشرة القـدرات الاجتماعيـة للآخر
أمام جبهية صغيرة نسبيًا، وهي القشرة المخية التي تغطي القسم الأمامي من الفص الجبهي التي

تساعد على تنظيم الأفكار والعواطف.

يملك الأشخاص الذين لديهم انحياز للسلبية نزعة نحو المبالغة في التفكير في الأمور، حيث يميلون إلى
تصنيف الأشياء على أنها إما “جيدة” أو “سيئة”، وتكون عادة أغلب الأشياء بالنسبة إليهم سيئة.
في الواقــع، سيزيــد الشخــص الــذي يعــاني بانحيــاز للســلبية مــن حــدة الشواغــل والمخــاوف لتمتــد إلى

أعراض جسدية، على غرار  مشاكل في الجهاز الهضمي أو الشعور بالصداع.

 لتغيـير انحيـازك للسـلبية والتقليـل مـن شعـورك المحتمـل بـالقلق، لا بـد مـن أخـذ هـذه النصائـح بعين
الاعتبار:

– أصغ إلى أفكارك واعر اهتماما إلى مدى تكرار اعتبارك بعض المواقف سلبية

– دوّن ملاحظات حول ما تشعر أنه صواب حتى تتمكن من تحقيق التوازن مع المشاعر السلبية

– مارس الامتنان ودوّن في دفتر يومياتك جميع الأشياء التي تشعر بالامتنان والشكر إزائها في حياتك

باختصار، يمكنك التعامل مع التحيز للسلبية من خلال خلق توازن بين مشاعرك. دربّ نفسك على
رؤيــة الجــوانب المشرقــة جنبــا إلى جنــب مــع الأمــور الســيئة الــتي تحــدث في حياتــك. وبذلــك، ســيتبدد

مصدر القلق.



10. الأفكار السلبية

تشير الأفكار السلبية إلى عمليات التقييم الذاتي التلقائي التي تحصل في المواقف الاجتماعية. ويمكن
لأولئـك الذيـن يعـانون مـن القلـق الاجتمـاعي أن يسترجعـوا ذكـرى لحظـات محرجـة مـروّا بهـا بعـد أن
أصــبحت طــيّ النســيان ومــرت عليهــا ســنوات عديــدة. فهــل ســبق لــك وأن عــادت إلى ذهنــك بعــض

الذكريات التي جعلتك تشعر بالإحراج؟ هل شعرت بالقلق من تلك اللحظة مرة أخرى؟

يمكن أن تؤدي الأفكار السلبية إلى تكوّن معتقدات سلبية. لذلك، من المهم أن تحاول القضاء على
هذا العرض بعينه قبل أن يخ عن نطاق السيطرة. يمكنك محاولة التقليل من الأفكار السلبية

وقوة تأثيرها عليك من خلال القيام بهذه الخطوات:

– حاول تسمية أفكارك. وبدلاً من أن تقول “أنا خاسر”، من الأفضل لك أن تقول “أنا أعتقد أنني
خاسر”. وسيساعدك هذا على عدم التواصل مع مصدر هذه الفكرة السلبية.

– حدّد أوجه الإخلالات في طريقة تفكيرك. وقد يكون تفكيرك سلبيا أو إيجابيا، أوقد تجعله شخصيا
أو مأسويا. كما من المرجح أن تظنّ ظنّ السوء، وتفكر في ذلك تجاه نفسك. ونتيجة لذلك، تعتقد أن

الأسوأ سيحدث لك.

– تحـدّ أفكـارك السـلبية. بـدلاً مـن أن تستسـلم وتقبـل حـدوث الأسـوأ لـك، أثبـت لنفسـك أنـك قـادر
على تجاوز ذلك. وتوقف عن تقبّل فكرة أنك شخص سيء. كلما قمت فكرت بذلك، كلما اكتشفت

أنك شوّهت الأمور لفترة طويلة.

– تحرّر من تأثير حكم الآخرين، فبالحدة ذاتها التي تصدر بها أحكاما على الآخرين ستكون طريقة
حكمــك علــى نفســك. في الواقــع، يمكنــك غالبًــا اكتشــاف مــا تشعــر بــه حيــال نفســك بالطريقــة الــتي

تسمّي بها الآخرين.

. المعتقدات السلبية
تشــير المعتقــدات الســلبية إلى المعتقــدات الراســخة الــتي تملكهــا حــول نفســك في المواقــف الاجتماعيــة.
ويكمن الاختلاف بين التفكير السلبي والاعتقاد السلبي في أن الاعتقاد السلبي هو أمر تؤمن به على
مستوى اللاوعي. ولكن، الأمر المثير للسخرية حول هذه المعتقدات هو أنها تتحكمّ في طريقة تفكيرنا
حول أنفسنا، وأنها رُسخت في سن مبكرة جدا بطريقة غير دقيقة. وتعود هذه المعتقدات إلى سنوات
الطفولـة أو المراهقـة، ويمكـن أن تكـون عاطفيـة للغايـة حـتى تتمكـن مـن مواجهتهـا. وفيمـا يلـي بعـض

الطرق للتعامل مع هذه المعتقدات:



– حاول البحث عميقا عن جذور المشاكل العاطفية التي تعاني منها. فضلا عن ذلك، استرجع ذكرى
أول مـرة كـوّنت فيهـا هـذه الفكـرة عـن نفسـك.  أيـن كنـت حينهـا؟ برفقـة مـن؟ سـيساعدك استرجـاع
هــذه الــذكرى إلى وضــع الاعتقــاد في منظــوره الصــحيح، واتخــاذ قــرار حــول مــدى تناســبه مــع طريقــة

تفكيرك.

– قــم بتطــوير معتقــداتك. في هــذا الســياق، تملــك بــايرون كــاتي طريقــة مذهلــة لتفكيــك المعتقــدات
السلبية، ترتكز على ط أربعة أسئلة: هل طريقة التفكير هذه صحيحة؟ هل يمكنك أن تجزم بأنها
صحيحة تماما؟ كيف يكون رد فعلك عندما تؤمن بهذه الفكرة؟ ما نوع الشخص الذي ستكون عليه
دون هذا طريقة التفكير هذه؟ من شأن هذه الأسئلة أن تدفعك لاكتشاف حقيقة اعتقادك: اعتقاد،

وليس حقيقة ثابتة.

– تعرفّ على الاختيار الذي تملكه في طريقة شعورك حيال نفسك. فأنت قادر على اختيار طريقة
تصوّرك لظروفك، وما هو ممكن في حياتك، وما الذي يضفي معنى لحياتك. وعندما تبدأ في إدراك
أنه من الممكن أن تكون شخصا لا يعاني من الاكتئاب ومصاب بالقلق، حينها يمكنك أن تدرك أنك

تتحكم في هذا التصور.

الأعراض السلوكية

. التجنب / الهروب
حين تســمح لقلقــك بالســيطرة عليــك، فســيدفعك ذلــك إلى تجنــب المخــاطرة أو وضــع نفســك في
مواقف تثير قلقك. وفي بعض الأحيان، يمكن أن يكون هذا الأمر إيجابيا، إذ أن تجنب الأمور التي تثير
قلقك تعتبر طريقة رائعة للتحكم في مشاعرك السلبية. ولكن في حالات أخرى، قد يعيقك هذا الأمر

عن العيش حياتك بالطريقة التي تريدها.

كم مرة تجنبت الذهاب إلى حدث اجتماعي لمجردّ أنك تعلم أنه سيجعلك تشعر بالقلق؟ ألا تفضل
أن تتعلم كيف تتعامل مع القلق بدلاً من أن تدع هذه المشاعر تحدد حياتك بهذه الطريقة؟

فيما يلي بعض الطرق لمواجهة تجنّب التكيّف:

– ينبغـي عليـك أن تـدرك أن التجنّـب هـي طريقـة غـير مجديـة. فأنـت تتجنـب الخـروج مـن منزلـك أو
الذهاب إلى حفلة لأنك تعتقد أنه سيجعلك تشعر بالقلق. ومع ذلك، لن يمنعك البقاء في المنزل من
الشعـــور بـــالقلق علـــى أي حـــال. لذلـــك، حـــاول أن تنظـــر إلى الجـــانب المـــشرق وتفكـــر في الاســـتمتاع

.والحصول على بعض الم



– حـدّد تبعـات تجنّـب التكيّـف. كيـف سـيؤثر ذلـك علـى علاقاتـك / صـداقاتك؟  كلمـا حـاولت تجنـب
التواجـد في الأحـداث الاجتماعيـة، كلمـا تولّـد لـديك شعـور بـالحزن والضيـق. ولا يمكـن أن يعيـش المـرء

وحيدا بمنأى عن البشر وأن يتوقع أن تزدهر علاقاته الاجتماعية.

– تعلّم كيفية تحمل المواقف المزعجة. كلّما واجهت خوفك، كلما قلّت حدة سيطرته عليك. ودربّ
نفسـك علـى أن تكـون واعيـا حين يتملكـك الشعـور بـالقلق، وتعلـم أن تهـدئ مـن روعـك باسـتخدام

بعض التقنيات الواردة في هذا التقرير.

13. الحد / سلوكيات الأمان

يشبــه ذلــك تجنــب التكيّــف إلى حــد كــبير. ففــي بعــض الأحيــان، لا يمكنــك تجنــب التواجــد في بعــض
المواقف الاجتماعية، ولكنك تميل إلى الانسحاب أو المغادرة مبكرا كلما أمكنك ذلك، وبالتالي تكون قد
يــن لحمايــة نفســك. وعلــى سبيــل المثــال، يتمثــل بعــض ســلوكيات وضعــت حــواجز بينــك وبين الآخر
السلامــة في طــ مجموعــة مــن الأســئلة علــى شخــص مــا خلال محادثــة بهــدف الاســتمرار في الــتركيز
عليها. ويشمل مثال آخر على ذلك تجنب التواصل البصري حتى تتفادى أن يلاحظك الآخرون. وفي
أي حال من الأحوال، تعد هذه السلوكيات غير مفيدة وغير مجدية. وجربّ هذه الطرق للتعامل مع

هذا العرض.

– قــم بعكــس مــا تمليــه عليــك مشــاعر القلــق، وارتــد ملابــس ذات ألــوان زاهيــة لجــذب الانتبــاه إلى
نفســك. علاوة علــى ذلــك، تنــاول مــشروب يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الكــافيين قبــل حضــور أي
حدث اجتماعي حتى تشعر بالحيوية والنشاط. ويكمن الاختلاف هنا هو أنك تقوم بذلك بطريقة

واعية لأن طريقة التغلب على خوفك ترتكز أساسا على قدرته على مواجهته.

– انتبه إلى سلوكيات الأمان التي لديك وجرب شيئًا مختلفًا. وفي كثير من الأحيان، يمكن أن يكون
مجرد إدراك أنك تفعل ذلك كافيا لإحداث تغيير.

الخلاصة
لقد تطرقّنا إلى أنواع مختلفة من أعراض القلق الاجتماعي وطرق التعامل معه. ويمكن أن يتجلّى
القلق بشكل مختلف بالنسبة لكل شخص. لذلك، تعامل مع هذه الحالة بالطريقة التي تناسبك.
وفي النهاية، يعد القلق حالة نفسية تحدث داخلك. فأنت الشخص الذي يتعامل مع القلق كل يوم
ويتغلـب عليـه. كمـا أنـك المسـؤول عـن إلحـاق الـضرر بنفسـك مـن خلال تفـادي مواجهـة هـذه المشـاعر

السلبية. وقد آن الأوان لتحرير نفسك من هذه القيود.
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