
11 روان شناسی اجتماعی

دورۀ 44 | شمارۀ 4 | پیاپی 494 | مهر 1401

چند سؤال
آیافرزندشمااضطراباجتماعیدارد؟	  
چهعواملیموجباضطراباجتماعی	  

میشود؟
آیامنبهعنوانمادریاپدردرشکلگیری	  

اضطرابفرزندمنقشدارم؟
چگونهمیتواناضطراباجتماعینوجوانان	  

راکاهشداد؟
مقدمه

تفاوتزیادبینزندگینوجوانانامروزو
دیروز،موجبشدهاستبسیاریازوالدین
نگرانآیندهفرزندانشانباشند.خانواده،
مهمترینعاملتأثیرگذاربررشدوتحوّل
شخصیّتواوّلینومؤثرترینآموزشگاهو
پرورشگاهکودکونوجوانمحسوبمیشود.
عواملیهمچونفضایخانواده،سلامت

روانیوالدین،رویدادهاینامطلوبزندگی
وسبکهایفرزندپروری،همگیمیتوانند
بررشدبهنجارکودکونوجوانتأثیرگذار
گروالدینسلامت باشند.برایمثال،ا
روانینداشتهباشندوخوددچارافسردگیو
اضطرابباشندیاپدرومادر،رابطهایامن
وصمیمانهبایکدیگرنداشتهباشند،فرایند
رشدسالمکودکبامشکلروبهرومیشود
)بهپژوه،1398؛بهپژوهوعاشوری،1394(.
هرفردیدردورانرشدخود،بهویژهدر
دورانکودکیبهطریقیانواعاضطرابرا
تجربهمیکند.اضطراب،یادآورواژههاییمانند
استرس،هراس،نگرانی،ترس،عصبانیّت،
احساسبیثباتی،تپششدیدقلب،بیقراری،
کنترلناپذیریوکجخلقیاست.اگراضطراب
فرزنداندردورانکودکیموردغفلتواقع
شود،دردورانبزرگسالیادامهمییابدوآثار
نامطلوبیبرسلامتروانیآنانبرجامیگذارد.
یکـــیازویژگــیهایشگفتانگیززندگی
نوجواناندرعصرکنونی،حضورپررنگآنان
دررسانههایاجتماعیوتأثیرپذیریشدید

آنهاازفضایمجازیاست.فنّاوریهای
نویندرکنارمزایایبسیارزیادیکهدارد،
ممکناستبهشیوههایگوناگونموجب
برای اجتماعی و فردی مشکلات بروز
گسترش کهیکیازآنها، نوجوانانشود
اضطراباجتماعیاست.دردورانبلوغو
نوجوانی،هیجانهاوحساسیّتهابهحدّ
بالایخودمیرسندوشخصیّتنوجوانرا
تحتتأثیرقرارمیدهند.نوجواندراین
دوران،باترسازورودبهجامعه)جمع
هراسی(وپذیرفتهشدنیانشدنازسمت
بزرگسالانروبهرواست.ازاینرو،نوجوانبه
حمایتعاطفیبالاییازسویخانوادهبرای
بهدستآوردناعتمادبهنفسوعزّتنفس
نیازدارد.درفرایندرشد،والدینطردکنندهای
کهفرزندخودراتحقیروازتنبیههایبدنی
استفادهمیکنندوبهنیازهایهمهجانبه
اوتوجّهنمیکنند،فرزندیمنزویخواهند
داشتکهقدرتتنظیمهیجانهایخود
ابتلابه رامستعد او رانداردودرنتیجه

اختلالهایاضطرابیخواهندکرد.

اضطراب اجتماعی در نوجوانان و نقش رسانه های اجتماعی
دکتر احمد به پژوه

استاد روانشناسی دانشگاه تهران

سعیده محسنی نژاد
کارشناس ارشد روانشناسی
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اضطراب اجتماعی چیست؟
اضطراباجتماعی،یکیازانواعاضطراب
استکهنشانههایمشخّصیبهشرحزیر
دارد)انجمنروانپزشکیآمریکا،2013(:

نوجواندربیشترموقعیّتهایاجتماعی،	  
احساساسترسونگرانیمیکند.

استرسونگرانیموردنظرفقطمربوطبه	  
حضوردرمیانبزرگسالاننیست،بلکهدر

جمعهمسالانهموجوددارد.
اضطراباجتماعی،زیربنایترسازطرد	  

شدناست؛یعنینوجواننگراناستکه
ازسویدیگران)حتیهمسالان(طردشود

وموردپذیرشقرارنگیرد.
اضطرابمنجربهکنارهگیریوعدمحضور	  

درموقعیّتهایگوناگوناجتماعیمیشود،
مانندتمایلبهترکتحصیل،عدمشرکت
درجمعهایخانوادگی،اجتنابازبرقراری
ارتباطبادوستانوهمسالانوعدمتمایل

بهدوستیابی.
بهطورکلی،نوجوانیکهمبتلابهاضطراب
اجتماعیاست،میترسددرجمعدوستان
یادراجتماعصحبتکند،غذابخوردو
یافعّالیّتیانجامدهدوازاینکهدیگران
باتوجّهبهنشانههایظاهریاش،مانند
سرخشدن،لرزشدستویاعرقکردنبه
اضطرابدرونیاوپیببرند،واهمهدارد.
درواقعنگرشمنفینوجوانبهخودو
درنتیجهنگرشمنفیبهقضاوتدیگران
نسبتبهخود،موجباضطراباجتماعی،
انزواودرنتیجهافسردگینوجوانمیشود.
آیا فرزند شما اضطراب اجتماعی دارد؟

گفتهشـدهدر گـرازمیـاننشـانههای ا
بخشقبلی،حداقلدومورددرفرزندشما
وجـوددارد،ممکناسـتاودچـاراضطراب
اجتماعیشدهباشد.بهخاطرداشتهباشید
کـه بسـیاریازموقعیّتهـایاجتماعـی
برایبزرگسـالانعادیاسـت،امکاندارد

بـراینوجواناناضطرابزاباشـد.دردوران
نوجوانـی،نوجوان،نگرانقضاوتدیگران
استواینامریکاملاًطبیعیمیباشد.در
ایندوران،نوجواندرراستایهویّتیابیو
بهدنبالپیداکردنموقعیّتوجایگاهخود
درمیاندیگرانوجامعه،اهمیّتبیشتری
بـهنظـراتواظهـاراتدیگـرانمیدهـد.
ازایـنرو،ایـنویژگیهـادردوراننوجوانـی،
ممکناسـتدربسـیاریازنوجوانـانبرای
مدّتینسبتاًکوتاه،اضطراباجتماعیایجاد
کند.چنانچهنشانههایاضطراباجتماعی
بیشازششماهادامهیابند،ممکناست
نوجوانشـمابهکمکتخصّصیمشـاوران

وروانشناسـاننیازداشتهباشد.
چه عواملی موجب اضطراب اجتماعی 

نوجوانان می شود؟
عوامـــــلمتعـــــدّدیممکـــــناســــــــتدر
شــکلگیریاضطــرابکــودکونوجــوان
نقــشداشــتهباشــند.بــارداریناامــن،دوره
شــیرخوارگیبحرانــیوســبکفرزندپــروری
نادرســت،ازعوامــلمهــمّایجــاداضطــراب
اجتماعــــیاســت.بــرایمثــــال،ســبک
فرزندپــروریمســتبدانه،مانــعرشــدســالم
عزّتنفــسکــودکمیشــود.کودکــیکــه
ــا مــداممــوردانتقــادمنفــیقــرارمیگیــرد،ب
شــرمدرونــیواحســاسبیارزشــیبــزرگ
میشــودکــهعلّــتاصلــیبهوجودآمــدن
اضطــراباجتماعــیدرکــودکونوجــوان
خواهدبود)شانون،2012،ترجمۀمحسنی
نژاد،1398(.شرم،احساسدردناکیاست
کــهمــدامگریبانگیــرنوجــوانمیشــودواو
ــرونمیترســاند. ــابی ــاطب ــراریارتب راازبرق
نوجــوانبــهدلیــلاحســاسحقارتــیکــه
دروجــودشرخنــهکــردهاســت،خــودشرا
بیارزشمیداندوترسازطردشدناورااز
اجتماعدورنگهمیدارد.درحالیکهآموزش
مهارتهایاجتماعی،مهارتهایبرقراری

رابطــهمؤثّــربــااطرافیــانومهارتهــای
دوســتیابیازضروریتریــنمهارتهــا
برایکودکانونوجوانانمحسوبمیشود
)ســاکسوولــف،2006،ترجمــۀبهپــژوهو

مهــدوی،1400(.
بــاوجــوداین،عواملدیگرینیــزدربروز
انــواعاضطــرابنقــشدارندکــهدراینجابه

برخیازآنهااشــارهمیشــود:
عواملژنتیکــی:اضطراباجتماعی،ژن	  

مشخّصیندارد،امامطالعاتزیادینشان
گرشمایاهمسرتاناضطراب میدهندکها
داریــد،بهاحتمالبیشــتریفرزندانتانهم

دچاراضطرابخواهندشــد.
الگوپذیریازوالدین:شخصیّتوالدین،	  

اثرزیادیبرفرزنداندارد.چنانچهوالدین
بــهموقعیّــتمختلفبــااضطــرابونگرانی
پاســخدهنــد،ایــنوضعیــتمیتوانــدیــک
الگویرفتاریبرایفرزندانشانتلقّیشود.

مشــکلاتجســمانی:برخــیازمشــکلات	  
جسمانیوبیماریهاممکناستدرایجاد
اضطرابنقشداشته-باشند،برایمثال
کمخونی،پرکاریتیروئیــدوچاقیولاغری

بیــشازحد.
وجودمعلولیّتها:گاهیابتلابهبیماریهای	  

خاص،بیماریهایمزمن،نابینایی،ناشنوایی
ومشکلاتحرکتیممکناستموجببروز
اضطراباجتماعیدرنوجوانشود.بهطور
معمولنوجوانانبهنگاههاوقضاوتهای
دیگرانحساسیّتبیشــتریدارندوممکن

استشرایطخودرانپذیرفتهباشند.
تجاربتلخگذشته:گاهیبرخیتجارب	  

تلــخدرزندگــیکــودک،منجــربــهاضطــراب
گــرکودکــیمــورد میشــود.بــرایمثــال،ا
سوءاســتفادهجنســیقــرارگرفتهباشــدیــادر
مدرسهبازورگوییشاگردانبزرگترمواجه
شدهباشد،بهاحتمالبیشتریممکناست
درآیندهازحضوردرموقعیّتهایاجتماعی



13 روان شناسی اجتماعی

دورۀ 44 | شمارۀ 4 | پیاپی 494 | مهر 1401

جدیددوریکند.
کمالگراییافراطی:نهوالدینونهفرزندان،	  

هیچکدامکاملنیســتند.اینیکحقیقت
تغییرناپذیــردروجــودانســاناســت.وقتــی
نوجــوانبــاایــنحقیقــتســرجنگداشــته
باشدوهموارهبخواهدکاملباشد،نتیجهای

جزاضطراببهدنبــالندارد.
تضادفرهنگی:اختلافزیادبیننگرش	  

خانــوادهوجامعــه،کــودکانونوجوانــانرا
دچاراضطرابمیکند.آنهانمیدانندچطور
رفتــارکننــدتابتواننــدازطرفدیگــرانمورد

پذیرشقــرارگیرند.
انتقــادبیــشازحــد:اگرچــهلازماســت	  

فرزندانمــانراآمــوزشدهیــمودرمســیر
ــر گ ــاا ــم،ام ــوب،تربیــتوهدایــتکنی مطل
چارچوبهــایتربیتــیانعطافناپذیــرو
غیرقابلتغییرباشــندوهموارهآنــانرامورد
ســرزنشوانتقــادقــراردهیــم،ممکــناســت
درفرزنداناضطراباجتماعیایجادشود.

تفاوتهــایفــردیمیــاننوجوانــان:	  
بســیاریازویژگیهــایزیســتیوژنتیکــی
کــودکانونوجوانــان،ممکــناســتآنــانرا
مســتعدّواکنشهــایاضطرابــیکنــد.برای
مثال،هوشبالاوتیزهوشینوجوانممکن
اســتموجبشــوداوانتظارهایغیرواقعی
ازخــودودیگــرانداشــتهباشــدودرنتیجــه

مضطــربشــود.
رسانه های اجتماعی چه نقشی در افزایش 

اضطراب اجتماعی نوجوانان دارند؟
رســانههاوشــبکههایاجتماعی،ارتباط
نوجوانــانرابــاانــواعســلیقهها،باورهــا،
گرایشهاوفرهنگهاممکــنکردهاند.این
وضعیّــتمیتوانــدبســیارمفیــدباشــد،امــااز
طرفیدیگر،ممکناســتدنیاییرؤیاییو
غیرواقعیبراینوجوانانترسیمکند.آنچه
درشبکههایاجتماعیدرمعرضنمایش
گذاشتهمیشود،تصویرحقیقییکزندگی

عادیوطبیعینیست.گروههایاجتماعی
برایبهاشتراکگذاشتنمطالب،دستبه
انتخابمیزنندوحتیدربسیاریازموارد،
حقیقــتراوارونــهجلــوهمیدهنــد.درکو

پذیرشاینمســئلهبرایبزرگسالانساده
وبدیهیاســت.امانوجوانــانبهدلیلعدم
پختگــیوبلــوغلازم،ممکــناســتنتواننــد
حقیقــتومجــازراازیکدیگــرتمییــزدهنــد.
ازایــنرو،گفتــهمیشــودفضــایمجــازی!
رســانههایاجتماعــی،بســتریگســترده
براینشراطّلاعاتدرستونادرستایجاد
کردهانــدکــهلازماســتکــودکانونوجوانــان
گاهــیلازم بــابصیــرتباآنهابرخوردکنندوآ
دربارهدرستییانادرستیبهآنهادادهشود.

چرا نوجوانان به فضاهای مجازی 
وابسته می شوند؟

پژوهشهـایموجـودحاکـیازآناسـت
نوجوانانیکهساعتهایزیادیرادرفضای
مجـازیوبازیهـایرایانـهایمیگذراننـد،
بـهدنبـالرفـعنیــــازهاییهسـتندکـهارضـا
گلاسـر)1998،ترجمـۀ نشـدهاند.ویلیـام
رحمانیـان،1384(پنـجنیـازرابهعنـوان
نیازهـایاصلـیانسـانبرمیشـمارد:1(بقـا
قاجتماعی3(آزادی4(قدرتمندی

ّ
2(تعل

وشایسـتگی5(تفریـح.مطالعـاتموجـود
نشـانمیدهنـدکـهچهـارنیـازازپنـجمـورد
)همـهبـهجزنیازبهبقـا(درروندبـازیارضا
میشـوند.بازیهایآنلاینبراینوجوانان

ابهستند،زیرادر
ّ

ّنفسپایین،جذ
ّ

باعزت
آنفضایمجازی،میتوانندآنجنبههایی
ازخـودراکـهدوسـتندارنـد،مخفـیکنندو
بـر بیشـتری کنتـرل احسـاس همچنیـن

تعاملاتاجتماعیخودداشتهباشند)نواک
ولوی،2008،ترجمۀبهپژوهوداوند،1390(.
ـقاجتمــــاعیدررابطـهبـا

ّ
نیـازبـهتعل

بازیهـایگروهـیوشـبکههایاجتماعـی
ارضـامیشـود.نیـازبعـدی،نیـازبـهآزادی
اسـت.شـخصدرفضـایمجازیتـاحدود
زیـادیاحسـاسآزادیمیکنـد.هـرچـه
نوجـواناحسـاسکنترلگـریبیشـتریاز
سـویوالدینوجامعهداشـتهباشـد،نیازاو
بـهآزادیپررنگتـرمیشـودوایـنفضـای
بـازرادرفضـایآنلایـنبهراحتـیمیتوانـد
بـهدسـتبیـاورد.بازیهـایرایانـهای،نیـاز
بـهقدرتمنـدیوشایسـتگیرانیـزبهراحتی
ارضامیکنـد.افرادباپیروزیهایپیاپیدر
بازیهاونیزساختنتصویریغیرواقعیاز
خـوددرشـبکههااحسـاسشایسـتهبـودن
میکننـد!افـراطدراسـتفادهازبازیهـای
رایانهایوصرفوقتبیشازحددرفضای
مجازی،امکانداردبهوابستگیواعتیادبه
اینترنـتوبازیهایرایانـهایدرنوجوانان
منجـرشـود.بدیهیاسـتایـنروندموجب
اختلالدرسلامتروانیوفعالیّتهایروزانه
صل

ّ
نوجوانمیشودواگرنوجوانامکانمت

شدنبهدنیایمجازیرانداشتهباشد،دراو
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احساساتمنفی،همچونخشمواسترس
وافسـردگیبهوجـــودمیآید)نـواکولوی،

2008،ترجمـۀبهپـژوهوداونـد،1390(.
چگونه می توان اضطراب اجتماعی 

نوجوانان را کاهش داد؟
همهویژگیهایفرزندتانرابپذیریدنه	  

فقطآنهاییراکهمیپسندید)بهپژوه،1400(.
زمـاناستفــادهازفضــــایمجـــــــازیرا	  

مدیریـتکنیـد.بـااعضـایخانـوادهاوقـات
فراغتمشـترکداشتهباشیدوبرنامههای
متنوّعرابهفرزندتانپیشـنهادکنید،مانند
پیادهروی،ساختنکاردستی،گوشدادنبه
موسیقی،یادگیرییکزبانجدید،شرکت
درمراسـممذهبـی،انجـامکارهـایخانـهو
آشـپزی،بازدیـدازموزههـا،بـهسـینماوتئاتر

رفتـنوکتابخوانـیتعاملیومشـترک.
بهفرزندتانبیاموزیدکهظاهرزندگیدیگران	  

رابازندگیواقعیخودشمقایسهنکند.
درخانوادهحضوریگرموفعّالداشته	  

باشیدوباهمسرونوجوانتانگفتگوکنید.
دربارهاختلافنظرهابانوجوانگفتوگوو
مباحثه)ونهمجادله!(کنید.اینگونهمباحثهها
نوجوانرادردفاعازخودشانتوانمندمیکند

واعتمادبهنفساوراافزایشمیدهد.
بهفرزندتانبیاموزیدکهتفاوتهایزیادی	  

بینسبکزندگیافرادهرجامعهوجوددارد.
هیچسبکزندگیخوبیابدینداریم،جز
آنکهتلاشکنیماززندگیخودلذّتببریمو

بهخودمانودیگرانآسیبینرسانیم.
اگرنوجوانمایلنیستدربرخیجمعها	  

ونشستهاشرکتکند،اورامجبورنکنید.اما
رفتارهایاجتماعیاورابسیارتشویقکنیدوبهاو
بیاموزیدکهباترسهاونگرانیهایشروبهروشود،
نهاینکهازآنهافرارکند)محسنینژاد،1395(.

بهنوجوانبیاموزیدکهگاهیمیتوانبه	  
انتقادهایدیگران،بهشیوهایطنزگونهو
باشوخطبعیپاسخداد؛لازمنیستهمه

چیزراجدیبگیریم!)شانون،2012،ترجمه
محسنینژاد،1398(.

بکوشیدرغبتهاوعلاقههاینوجوان	  
راشناساییکنیدوبهآنهااحترامبگذاریدو
بهنوجوانکمککنیدتادرانجاماموربه
موفقیّتلازمدستیابد.اینامرسببمیشود

اعتمادبهنفساو،تقویتشود.
ــدویژگیهــای	   ــوانکمــککنیــ بــهنوجــــ

منحصربهفردخودشراکشفکندوبشناسد
وبپذیرد.بهاویادآورشویدکههموارهکسانی
هستندکهدربرخیزمینههاازاوبهترعمل
میکننــد،امــاحتمــاًزمینههایــیوجــوددارد

کــهاومیتوانددرآنهابدرخشــد.
کـههـوش،	   بـهفرزندتـانیـادآورشـوید

اسـتعداد،چهـره،قـد،وزن،رنـگپوسـتو
هیـچویژگـیژنتیکـیدیگـری،عاملـیبرای
ارزشگذاریانساننیست،بلکههرکسیبه
اندازهتلاشهایشارزشمنداست،حتیاگر

بـاموفقیّـتهمراهنباشـد.
گاهیفرزندتانرادرآغوشبگیریدواورا	  

ببوسیدتاحسّارزشمندبودنداشتهباشدو
بهاوبگوییدکهبهوجودشافتخارمیکنید

)بهپژوه،1400(.
نوجوانی،دورانتفکّرهمهیاهیچاست.	  

اینویژگیکهخطایشناختینامدارد،به
اینمعناستکهفرد،هرموضوعیرایاکاملاً
سفیدمیبیند،یاکاملاًسیاه!همهچیزیاخوب
است،یابد!حدّوسطیوجودندارد.درچنین
نگاهی،هیچرنگخاکستریوجودندارد.اگر
بانوجوانیهمراههستیدکهچنینتفکّری
دارد،میتوانیددرهربارگفتوگو،بهاوکمک
کنیدجنبههایگوناگونیکپدیدهراببیند.
برایمثال،اگرشروعمیکندبهنامبردناز
ناتوانیهایش،اوراتشویقکنیدپسازهر
نقطهضعفی،یکیازنقاطقوّتشراذکرکند
)بیگل،2017،ترجمهمحسنینژاد،1399(.

اگرمشاهدهمیکنیدسطحاضطرابنوجوانتان	  

درحدّیبالاستکهعملکرداورادرخانه،
مدرسهواجتماعتحتتأثیرقراردادهاست،
ازمتخصّصانروانشناسیومشاورهکمک
بطلبید.برایکاهشاضطرابروشهای
زیادیوجودداردوشایدهمهآنها،براییک
نفرمناسبنباشندونمیتوانبرایهمهیک
نسخهواحدنوشت!ولازماستویژگیهایهر
نوجوانیبادقّتموردبررسیوارزیابیقرارگیرد.
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