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 (Social Anxiety Self-help) اىَساعذة اىذاتٍت ىيقيق الاجتَاعً

 
دىٍو اىَساعذة اىذاتٍت ىيقيق الاجتَاعً، باستخذاً استزاتٍجٍاث اىعلاج اىَعزفً اىسيومً اىفعاىت. افهٌ قيقل، ثٌ 

 .تعيٌ مٍفٍت إجزاء تغٍٍزاث إٌجابٍت

 

ٔؼزمذ أْ ا٢خش٠ٓ ع١ذىّْٛ ػ١ٍٕب ثشىً عٍجٟ )ػٍٝ  اٌزٞ ف١ٗاٌمٍك الاجزّبػٟ ٘ٛ اػطشاة اٌمٍك 

عج١ً اٌّضبي، "عٛف ٠ؼزمذْٚ إٟٔٔ أدّك"(، ٚثبٌزبٌٟ ٠ىْٛ أوضش دذح فٟ اٌّٛالف اٌزٟ ٔىْٛ ف١ٙب ِغ 

  .أشخبص آخش٠ٓ

 

ػٕب،  ٠ؼزمذٚٔٗلذ ػٍٝ اٌشىً اٌزٞ ٠جت أْ ٔظٙش ف١ٗ ٣ٌخش٠ٓ، ِٚب اٌزٞ -٠ٕظت ا٘زّبِٕب ػٍٝ اٌزاد 

اء ِٚذبٌٚخ رفغ١ش وً ٔظشح أٚ إ٠ّبءح أٚ رؼج١ش آخش غ١ش ِؼٍَٓ ِٚب اٌزٞ لذ ٠خجشٖ ػٕب دٛي ِب ٠فىشْٚ ثٗ. ٔظجخ "لش  

 .ٌٍؼمٛي" ٚٔزخ١ً أٔٗ ٠ّىٕٕب أْ ٔفزشع ثشىً طذ١خ ِب ٠فىش ف١ٗ ا٢خشْٚ ػٕب

 

لذ رذذس،  اٌز١ًّٟٔ إٌٝ رجٕت اٌّٛالف ٌٗ(، فئٕٔب   ٔظشًا ٤ٕٔب لا ٔش٠ذ رجشثخ ٘زا اٌمٍك )ٚاعزجبثبد اٌجغُ اٌطج١ؼ١خ

 .ػٍٝ ِب ٠شاَ ٠ّٚىٕٕب ثبٌفؼً الاعزّزبع ثأٔفغٕب ا٤ِش ٚثبٌزبٌٟ ِٓ غ١ش اٌّشجخ أْ ٔزؼٍُ أٔٗ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ

 

، أٚ إ١ٌٕب الأزجبٌٖفذ إرا اػطشسٔب ٌٍز٘بة، فئٕٔب ٔغزخذَ "عٍٛو١بد اٌغلاِخ" ٌّغبػذرٕب ػٍٝ اٌزألٍُ، ِضً ِذبٌٚخ ػذَ 

اٌؼ١ٓ، أٚ ا٦ِغبن ثشٟء أٚ اٌؼجش ثٗ، أٚ ِذبٌٚخ الاخزجبء )ِضً اٌجٍٛط فٟ اٌضا٠ٚخ، ٚاٌشؼش فٛق  اٌزمبءٕت رج

، ٚسثّب ٠ىْٛ ٌذ٠ه خطخ ٌٍٙشٚة )ػٍٝ عج١ً اٌّضبي، اٌجٍٛط ثجٛاس اٌجبة أٚ فٟ اٌّّش، ٚرمذ٠ُ ػذَ اٌزذذساٌٛجٗ(، 

 .ٌزاداٌؼزس ٌٍّغبدسح ِجىشًا(. وً ٘زا ٠ض٠ذ ِٓ اٌزشو١ض ػٍٝ ا

 

ّف١ذح، ٚرؼٍُ اٌزذىُ فٟ رشو١ض أزجبٕ٘ب، ا١ٌش غرؼٍُ رذذٞ ا٤فىبس ٚاٌّؼزمذاد ٠غبػذٔب اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ ػٍٝ 

 .ٚرغ١١ش ِب ٔمَٛ ثٗ

 

 :ٍثاه عيى حيقت ٍفزغت ٍِ اىقيق الاجتَاعً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أفكار/صور

جميعهم سينظرون إلي، سيظنون بأنني 

أحمق، لا يودّون التعرّف إلي، سوف يرون 

 بأني أرتجف

 

 مشاعر

القلق، الخوف، الوعي الذاتي، أحاسيس 

جسدية بسبب الأدرينالين )الكر والفر 

 والجمود(

 

 السلوك

في حالة الذهاب: تجنب تواصل العيون، 

الاختباء، الجلوس في الزاوية، التخطيط 

للهروب، الإمساك بشيء، تجنب الحديث، 

 التغطية، الإكثار من الشرب أو التدخين
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 اىَساعذة اىذاتٍت ىيقيق الاجتَاعً

ٔذزبط إٌٝ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١شٔب ٚرغ١١ش ِب ٔفؼٍٗ. أٚلاً، ٠ّىٕٕب اٌزؼشف ِٓ أجً وغش اٌذٍمخ اٌّفشغخ ٌٍمٍك الاجزّبػٟ، 

 :ػٍٝ و١ف١خ رأص١ش أٞ لٍك ػٍٝ أجغبِٕب

 

 :الأفنارتحذي  -اىتفنٍز بشنو ٍختيف 

 

إرا رّىٕب ِٓ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١شٔب فٟ ِٛلف ِب، فٍٓ ٔشؼش ثبٌمٍك اٌشذ٠ذ. ٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ و١ف ٔزذذٜ رٍه ا٤فىبس 

 !دمبئك. لا رظذق وً ِب رؼزمذٖرظش٠ذبً أٚ اٌّض١شح ٌٍمٍك. ا٤فىبس ١ٌغذ 

 

ػٕب. فمؾ ٤ٕٔب ٔؼزمذ أْ ِب ٔؤِٓ ثٗ فٟ أػّبق أٔفغٕب ٠ؤصش ٠ٚشٖٛ اٌطش٠مخ اٌزٟ ٔؼزمذ أْ ا٢خش٠ٓ ع١فىشْٚ ثٙب 

ا٢خش٠ٓ ٠فىشْٚ ف١ٕب ثشىً عٍجٟ، لا ٠ؼٕٟ ٘زا ٘ٛ اٌذبي ثبٌفؼً! ٔذٓ ٕٔظش إٌٝ اٌّٛالف الاجزّبػ١خ، ٚا٤شخبص 

 .ا٢خش٠ٓ ٚدىُّٙ ػ١ٍٕب، ِٓ خلاي رٍه اٌؼذعبد اٌّشٛ٘خ ٌٍغب٠خ

 

 

 اىتفنٍز بشنو ٍختيف: إعادة اىتزمٍز

ب  ًِ أفىبسٔب ِٚشبػشٔب.  ِغػٕذِب ٔىْٛ فٟ ِٛلف اجزّبػٟ ِغ ِجّٛػخ ِٓ إٌبط، ٠ظجخ رشو١ض أزجبٕ٘ب ِٕغّغًب رّب

٘ٛ و١ف ٠ّىٓ أْ ٠فىشٚا  ثغجت اٌمٍك الاجزّبػٟ ٔذٓ ٔشٜ وً شخض ِٓ دٌٕٛب، ٌٚىٓ وً ِب ٠ّىٕٕب اٌزفى١ش ف١ٗ

ثبٌفضع أ٠ؼًب، ٌزٌه ٔفىش فٟ ِذٜ فظبػخ رٌه، ٚو١ف ٔش٠ذ رجؼٍٕب اعزجبثخ ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ٌٍمٍك ٔشؼش ٕب! ثشىً ٔمذٞ ػ

 .فمؾ اٌٙشٚة ِٓ اٌّٛلف

 

ِٓ اٌّف١ذ جذًا ِؼشفخ و١ف١خ رغ١١ش رشو١ض أزجبٕ٘ب ٚاٌزذىُ ثشىً أوجش فٟ و١ف١خ رفبػٍٕب ِغ 

 ا٤فىبس. ٠ّىٕٕب أْ ٔزؼٍُ أْ ٔلادظ ا٤فىبس فمؾ، ٚٔؼزشف ثٙب، صُ ٔذػٙب رّش.

 

 اَُ

 ه.أ٠ٓ أزجب٘ لاحظ:

ِب اٌزٞ أفؼٍٗ. فىش فٟ: "أٔب أِشٟ"، "أٔب جبٌظ"، "أٔب أرٕفظ"، صُ لادظ رٍه  ك:ردأ

 ا٤دبع١ظ فٟ جغذن

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ىيْاس اىَشغوىٍِ اىواعًاىعقو 

 

  ًاخزش ٔشبؽًب ٌزمَٛ ثٗ ثبٔزجبٖ ؽٛاي ا١ٌَٛ، ٌّذح دل١مخ أٚ دل١مز١ٓ أٚ خّغخ دلبئك. ػٍٝ عج١ً اٌّضبي: اششة وٛثب

 .رّش ٝ. اغغً اٌظذِْٛٓ اٌشبٞ. 

 ِّٙب وٕذ رفؼً، وٓ فٟ رٍه اٌٍذظخ، ا٢ْ. أظش، اعّغ، شُ، اٌّظ، اشؼش، رٕفظ. 

  ِٟٕ٘ب ػ١ٍه عٜٛ ِلادظخ ِزٝ رزجبدس إٌٝ اٌز٘ٓ أفىبس ٚأدبع١ظ أخشٜ، صُ أػذ اٌزشو١ض ػٍٝ ٔشبؽه اٌز

 .اٌزٞ اخزشرٗ
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 ب ِغ ٔفغه ًّ  .وٓ طجٛسًا ٚسد١

 ء، ٌط١فبً أٚ غ١ش عبسثذلاً ِٓ اٌذىُ ثج١ذٍ أٚ عٟ-فمؾ ا٤ِٛس طِف. 

 .ٟ٘ أظش ٥ٌِٛس وّب 

 

 ذ."وً شٟء ٠زذفك. لا شٟء صبث"

 

 بشنو ٍختيف قٌ بالأشٍاء

اعزشار١ج١زٕب اٌّؼزبدح ٌٍزؼبًِ ِغ اٌمٍك الاجزّبػٟ ٟ٘ رجٕت اٌّٛالف الاجزّبػ١خ. ِٚغ رٌه، فئْ ٘زا ٠ؼًّ فمؾ ػٍٝ 

 .أثذًا أٔٗ ٠ّىٕٕب اٌزؼبًِ ِؼٗ ٚأٔٗ ٠ّىٕٕب الاعزّزبع ثأٔفغٕباً ٤ٕٔب ٌُ ٔىزشف إثمبء اٌمٍك الاجزّبػٟ ِغزّشً 

 

 ٌّٛاجٙخ ِخبٚفه رذس٠ج١ًب اىتغيب عيى اىتجْباعزخذَ 

 

فٟ اٌشعُ اٌزٛػ١ذٟ ٌّضبي اٌذٍمخ اٌّفشغخ أػلاٖ، عزلادظ لبئّخ ثّب ٠غّٝ "عٍٛو١بد ا٤ِبْ" اٌزٟ لذ ٔغزخذِٙب 

ػٕذِب ٔشؼش ثبٌمٍك فٟ ِٛلف اجزّبػٟ. ِٓ اٌّف١ذ رذذ٠ذ ِب رفؼٍٗ فٟ رٍه اٌّٛالف، ِضً: اٌزخط١ؾ ٌٍخشٚط )دجض 

إٌٙب٠خ )ٌٍغّبح ثبٌخشٚط اٌغش٠غ(، ٚاٌزذمك ِٓ أِبوٓ ع١بسح أجشح(، ٚاٌجٍٛط فٟ صا٠ٚخ )ٌلاخزجبء(، ٚاٌجٍٛط فٟ 

 .ْ ِٚب إٌٝ رٌهٛاٌؼ١ إٌظش إٌٝاٌّخبسط أٚ اٌّشاد١غ، اٌؼجش ثشٟء، اٌششة ثشىً أوجش، ػذَ اٌزذذس، رجٕت 

 

ثؼغ اعزشار١ج١بد اٌّٛاجٙخ اٌظذ١خ لاعزخذاِٙب  ثبٌىزبثخ ػ١ٍٙب ٚدذد َ ٚسلخثجؾء، ٠ّىٕٕب رغ١١ش ِب ٔمَٛ ثٗ. اعزخذ

ثزم١ًٍ ٚإ٠مبف عٍٛو١بد اٌغلاِخ ٘زٖ. ٌزٌه لذ ٠ىْٛ جضءًا ِٓ لبئّخ اٌّٛالف اٌّخ١فخ  برٍه اٌّٛالف، ٚلُ رذس٠ج١ً  فٟ

 .٘ٛ رغ١١ش ِىبْ جٍٛعه، ِٚٓ رجٍظ ثجبٔجٗ، ١ٌٚظ دجض ع١بسح أجشح ِٚب إٌٝ رٌه

 

 :خالاعزشار١ج١ ٘ز٠ّٖىٕه اعزخذاَ 

 لفِ ٌٍذظخ- قفِ

 ٔفغًب ػ١ّمبً ثط١ئًب- خذ ّفسًا

ِغ ا٤فىبس اٌمبئٍخ ثأْ ا٢خش٠ٓ لذ ٠ٕزمذٕٟٚٔ ٚأشؼش  سدح فؼً جغذٞ ٚػمٍٟ ظذس٠: لاحظ

 ثبٌمٍك.

 

٘زٖ ا٤فىبس -٘زا ِجشد ولاَ اٌمٍك. لا رظذق وً ِب رؼزمذٖ! دػٕب ٔزّغه ثبٌذمبئك - تزاجع

ً ٌغذ ِؼطشًا ٌٍشد ا٢ْ. ٕ٘بن رفغ١ش آخش ٌٙزا ... )لا ٠ٛجذ د١ٌ ١ٌٚغذ دم١مخ.ِجشد آساء 

ػٍٝ أْ ا٢خش٠ٓ ٠فىشْٚ ثشىً ٔمذٞ، ٌٚٓ ٠ذػٟٛٔ أطذلبئٟ إرا ٌُ ٠شغجٛا فٟ أْ أوْٛ ٕ٘بن، 

  ؟اىصورة الأمبزٟ٘ ٌٚٓ ٠لادظٕٟ ا٢خشْٚ ِٚب إٌٝ رٌه( ِب 

 

ِب اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ أ٠ؼًب ٌّغبػذرٟ ػٍٝ رذًّ ٘زٖ ا٤فىبس ٚاٌّشبػش دْٚ  ؟أ٠ٓ ٠ّىٕٕٟ ٚػغ رشو١ض أزجبٟ٘ ا٢ْ

 اٌشد ػ١ٍٙب؟

 

 

 


