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چند سؤال
•  آیا فرزند شما اضطراب اجتماعی دارد؟	
•  چه عواملی موجب اضطراب اجتماعی 	

می‌شود؟
•  آیا من به‌عنوان مادر یا پدر در شکل‌گیری 	

اضطراب فرزندم نقش دارم؟
•  چگونه می‌توان اضطراب اجتماعی نوجوانان 	

را کاهش داد؟
مقدمه

تفاوت زیاد بین زندگی نوجوانان امروز و 
دیروز، موجب شده است بسیاری از والدین 
نگران آینده فرزندانشان باشند. خانواده، 
مهم‌ترین عامل تأثیرگذار بر رشد و تحوّل 
شخصیّت و اوّلین و مؤثرترین آموزشگاه و 
پرورشگاه کودک و نوجوان محسوب می‌شود. 
عواملی همچون فضای خانواده، سلامت 

روانی والدین، رویدادهای نامطلوب زندگی 
و سبک‌های فرزندپروری، همگی می‌توانند 
بر رشد بهنجار کودک و نوجوان تأثیرگذار 
گر والدین  سلامت  باشند. برای مثال، ا
روانی نداشته باشند و خود دچار افسردگی و 
اضطراب باشند یا پدر و مادر، رابطه‌ای امن 
و صمیمانه با یکدیگر نداشته باشند، فرایند 
رشد سالم کودک با مشکل روبه‌رو می‌شود 
)به‌پژوه، 1398؛ به‌پژوه و عاشوری، 1394(.
هر فردی در دوران رشد خود، به ویژه در 
دوران کودکی به طریقی انواع اضطراب را 
تجربه می‌کند. اضطراب، یادآور واژه‌هایی مانند 
استرس، هراس، نگرانی، ترس، عصبانیّت، 
احساس بی‌ثباتی، تپش شدید قلب، بی‌قراری، 
کنترل‌ناپذیری و کج‌خلقی است. اگر اضطراب 
فرزندان در دوران کودکی مورد غفلت واقع 
شود، در دوران بزرگ‌سالی ادامه می‌یابد و آثار 
نامطلوبی بر سلامت روانی آنان بر جا می‌گذارد.
یکـــی از ویژگــی‌های شگفت‌انگیز زندگی 
نوجوانان در عصر کنونی، حضور پررنگ آنان 
در رسانه‌های اجتماعی و تأثیرپذیری شدید 

آنها از فضای مجازی است. فنّاوری‌های 
نوین در کنار مزایای بسیار زیادی که دارد، 
ممکن است به شیوه‌های گوناگون موجب 
برای  اجتماعی  و  فردی  مشکلات  بروز 
گسترش  که یکی از آنها،  نوجوانان شود 
اضطراب اجتماعی است. در دوران بلوغ و 
نوجوانی، هیجان‌ها و حساسیّت‌ها به حدّ 
بالای خود می‌رسند و شخصیّت نوجوان را 
تحت‌تأثیر قرار می‌دهند. نوجوان در این 
دوران، با ترس از ورود به جامعه )جمع 
هراسی( و پذیرفته شدن یا نشدن از سمت 
بزرگ‌سالان روبه‌رو است. ازاین‌رو، نوجوان به 
حمایت عاطفی بالایی از سوی خانواده برای 
به‌دست‌آوردن اعتمادبه‌نفس و عزّت‌نفس 
نیاز دارد. در فرایند رشد، والدین طردکننده‌ای 
که فرزند خود را تحقیر و از تنبیه‌های بدنی 
استفاده می‌کنند و به نیازهای همه‌جانبه 
او توجّه نمی‌کنند، فرزندی منزوی خواهند 
داشت که قدرت تنظیم هیجان‌های خود 
ابتلا به  را مستعد  او  را ندارد و درنتیجه 

اختلال‌های اضطرابی خواهند کرد.

اضطراب اجتماعی در نوجوانان و نقش رسانه‌های اجتماعی
دکتر احمد به‌پژوه

استاد روانشناسی دانشگاه تهران

سعیده محسنی‌نژاد
کارشناس ارشد روانشناسی
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اضطراب اجتماعی چیست؟
اضطراب اجتماعی، یکی از انواع اضطراب 
است که نشانه‌های مشخّصی به شرح زیر 
دارد )انجمن روان‌پزشکی آمریکا، 2013(:

•  نوجوان در بیشتر موقعیّت‌های اجتماعی، 	
احساس استرس و نگرانی می‌کند.

•  استرس و نگرانی موردنظر فقط مربوط به 	
حضور در میان بزرگ‌سالان نیست، بلکه در 

جمع همسالان هم وجود دارد.
•  اضطراب اجتماعی، زیربنای ترس از طرد 	

شدن است؛ یعنی نوجوان نگران است که 
از سوی دیگران )حتی همسالان( طرد شود 

و مورد پذیرش قرار نگیرد.
•  اضطراب منجر به کناره‌گیری و عدم حضور 	

در موقعیّت‌های گوناگون اجتماعی می‌شود، 
مانند تمایل به ترک تحصیل، عدم شرکت 
در جمع‌های خانوادگی، اجتناب از برقراری 
ارتباط با دوستان و همسالان و عدم تمایل 

به دوست‌یابی.
به‌طورکلی، نوجوانی که مبتلا به اضطراب 
اجتماعی است، می‌ترسد در جمع دوستان 
یا در اجتماع صحبت کند، غذا بخورد و 
یا فعّالیّتی انجام دهد و از این‌که دیگران 
با توجّه به نشانه‌های ظاهری‌اش، مانند 
سرخ شدن، لرزش دست و یا عرق کردن به 
اضطراب درونی او پی ببرند، واهمه دارد. 
در واقع نگرش منفی نوجوان به خود و 
درنتیجه نگرش منفی به قضاوت دیگران 
نسبت به خود، موجب اضطراب اجتماعی، 
انزوا و درنتیجه افسردگی نوجوان می‌شود.
آیا فرزند شما اضطراب اجتماعی دارد؟

گفته‌شـده در  گـر از میـان نشـانه‌های  ا
بخش قبلی، حداقل دو مورد در فرزند شما 
وجـود دارد، ممکن اسـت او دچـار اضطراب 
اجتماعی شده باشد. به خاطر داشته باشید 
کـه  بسـیاری از موقعیّت‌هـای اجتماعـی 
برای بزرگ‌سـالان عادی اسـت، امکان دارد 

بـرای نوجوانان اضطراب‌زا باشـد. در دوران 
نوجوانـی، نوجوان، نگران قضاوت دیگران 
است و این امری کاملاً طبیعی می‌باشد. در 
این دوران، نوجوان در راستای هویّت‌یابی و 
به دنبال پیدا کردن موقعیّت و جایگاه خود 
در میان دیگران و جامعه، اهمیّت بیشتری 
بـه نظـرات و اظهـارات دیگـران می‌دهـد. 
ازایـن‌رو، ایـن ویژگی‌هـا در دوران نوجوانـی، 
ممکن اسـت در بسـیاری از نوجوانـان برای 
مدّتی نسبتاً کوتاه، اضطراب اجتماعی ایجاد 
‌کند. چنانچه نشانه‌های اضطراب اجتماعی 
بیش از شش ماه ادامه یابند، ممکن است 
نوجوان شـما به کمک تخصّصی مشـاوران 

و روان‌شناسـان نیاز داشته باشد.
چه عواملی موجب اضطراب اجتماعی 

نوجوانان می‌شود؟
عوامـــــل متعـــــدّدی ممکـــــن اســــــــت در 
شــکل‌گیری اضطــراب کــودک و نوجــوان 
نقــش داشــته باشــند. بــارداری ناامــن، دوره 
شــیرخوارگی بحرانــی و ســبک فرزندپــروری 
نادرســت، از عوامــل مهــمّ ایجــاد اضطــراب 
اجتماعــــی اســت. بــرای مثــــال، ســبک 
فرزندپــروری مســتبدانه، مانــع رشــد ســالم 
عزّت‌نفــس کــودک می‌شــود. کودکــی کــه 
ــا  مــدام مــورد انتقــاد منفــی قــرار می‌گیــرد، ب
شــرم درونــی و احســاس بی‌ارزشــی بــزرگ 
می‌شــود کــه علّــت اصلــی به‌وجودآمــدن 
اضطــراب اجتماعــی در کــودک و نوجــوان 
خواهد بود )شانون، 2012، ترجمۀ محسنی 
نژاد، 1398(. شرم، احساس دردناکی است 
کــه مــدام گریبان‌گیــر نوجــوان می‌شــود و او 
ــرون می‌ترســاند.  ــا بی ــاط ب ــراری ارتب را از برق
نوجــوان بــه دلیــل احســاس حقارتــی کــه 
در وجــودش رخنــه کــرده اســت، خــودش را 
بی‌ارزش می‌داند و ترس از طرد شدن او را از 
اجتماع دور نگه می‌دارد. درحالی‌که آموزش 
مهارت‌های اجتماعی، مهارت‌های برقراری 

رابطــه مؤثّــر بــا اطرافیــان و مهارت‌هــای 
دوســت‌یابی از ضروری‌تریــن مهارت‌هــا 
برای کودکان و نوجوانان محسوب می‌شود 
)ســاکس و ولــف، 2006، ترجمــۀ به‌پــژوه و 

مهــدوی، ۱400(.
بــا وجــود این، عوامل دیگری نیــز در بروز 
انــواع اضطــراب نقــش دارند کــه در اینجا به 

برخی از آنها اشــاره می‌شــود:
•  عوامل ژنتیکــی: اضطراب اجتماعی، ژن 	

مشخّصی ندارد، اما مطالعات زیادی نشان 
گر شما یا همسرتان اضطراب  می‌دهند که ا
داریــد، به ‌احتمال بیشــتری فرزندانتان هم 

دچار اضطراب خواهند شــد.
•  الگوپذیری از والدین: شخصیّت والدین، 	

اثر زیادی بر فرزندان دارد. چنانچه والدین 
بــه موقعیّــت مختلف بــا اضطــراب و نگرانی 
پاســخ دهنــد، ایــن وضعیــت می‌توانــد یــک 
الگوی رفتاری برای فرزندانشان تلقّی شود.

•  مشــکلات جســمانی: برخــی از مشــکلات 	
جسمانی و بیماری‌ها ممکن است در ایجاد 
اضطراب نقش داشته - باشند، برای مثال 
کم‌خونی، پرکاری تیروئیــد و چاقی و لاغری 

بیــش از حد.
•  وجود معلولیّت‌ها: گاهی ابتلا به بیماری‌های 	

خاص، بیماری‌های مزمن، نابینایی، ناشنوایی 
و مشکلات حرکتی ممکن است موجب بروز 
اضطراب اجتماعی در نوجوان شود. به طور 
معمول نوجوانان به نگاه‌ها و قضاوت‌های 
دیگران حساسیّت بیشــتری دارند و ممکن 

است شرایط خود را نپذیرفته باشند.
•  تجارب تلخ گذشته: گاهی برخی تجارب 	

تلــخ در زندگــی کــودک، منجــر بــه اضطــراب 
گــر کودکــی مــورد  می‌شــود. بــرای مثــال، ا
سوءاســتفاده جنســی قــرار گرفته باشــد یــا در 
مدرسه با زورگویی شاگردان بزرگ‌تر مواجه 
شده باشد، به‌احتمال بیشتری ممکن است 
در آینده از حضور در موقعیّت‌های اجتماعی 
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جدید دوری کند.
•  کمال‌گرایی افراطی: نه والدین و نه فرزندان، 	

هیچ‌کدام کامل نیســتند. این‌ یک حقیقت 
تغییرناپذیــر در وجــود انســان اســت. وقتــی 
نوجــوان بــا ایــن حقیقــت ســر جنگ داشــته 
باشد و همواره بخواهد کامل باشد، نتیجه‌ای 

جز اضطراب به دنبــال ندارد.
•  تضاد فرهنگی: اختلاف زیاد بین نگرش 	

خانــواده و جامعــه، کــودکان و نوجوانــان را 
دچار اضطراب می‌کند. آنها نمی‌دانند چطور 
رفتــار کننــد تا بتواننــد از طرف دیگــران مورد 

پذیرش قــرار گیرند.
•  انتقــاد بیــش ‌از حــد: اگرچــه لازم اســت 	

فرزندانمــان را آمــوزش دهیــم و در مســیر 
ــر  گ ــا ا ــم، ام ــوب، تربیــت و هدایــت کنی مطل
چارچوب‌هــای تربیتــی انعطاف‌ناپذیــر و 
غیرقابل‌تغییر باشــند و همواره آنــان را مورد 
ســرزنش و انتقــاد قــرار دهیــم، ممکــن اســت 
در فرزندان اضطراب اجتماعی ایجاد شود.

•  تفاوت‌هــای فــردی میــان نوجوانــان: 	
بســیاری از ویژگی‌هــای زیســتی و ژنتیکــی 
کــودکان و نوجوانــان، ممکــن اســت آنــان را 
مســتعدّ واکنش‌هــای اضطرابــی کنــد. برای 
مثال، هوش بالا و تیزهوشی نوجوان ممکن 
اســت موجب شــود او انتظارهای غیرواقعی 
از خــود و دیگــران داشــته باشــد و درنتیجــه 

مضطــرب شــود.
رسانه‌های اجتماعی چه نقشی در افزایش 

اضطراب اجتماعی نوجوانان دارند؟
رســانه‌ها و شــبکه‌های اجتماعی، ارتباط 
نوجوانــان را بــا انــواع ســلیقه‌ها، باورهــا، 
گرایش‌ها و فرهنگ‌ها ممکــن کرده‌اند. این 
وضعیّــت می‌توانــد بســیار مفیــد باشــد، امــا از 
طرفی دیگر، ممکن اســت دنیایی رؤیایی و 
غیرواقعی برای نوجوانان ترسیم کند. آنچه 
در شبکه‌های اجتماعی در معرض نمایش 
گذاشته می‌شود، تصویر حقیقی یک زندگی 

عادی و طبیعی نیست. گروه‌های اجتماعی 
برای به اشتراک گذاشتن مطالب، دست به 
انتخاب می‌زنند و حتی در بسیاری از موارد، 
حقیقــت را وارونــه جلــوه می‌دهنــد. درک و 

پذیرش این مســئله برای بزرگ‌سالان ساده 
و بدیهی اســت. اما نوجوانــان به دلیل عدم 
پختگــی و بلــوغ لازم، ممکــن اســت نتواننــد 
حقیقــت و مجــاز را از یکدیگــر تمییــز دهنــد. 
ازایــن‌رو، گفتــه می‌شــود فضــای مجــازی! 
رســانه‌های اجتماعــی، بســتری گســترده 
برای نشر اطّلاعات درست و نادرست ایجاد 
کرده‌انــد کــه لازم اســت کــودکان و نوجوانــان 
گاهــی لازم  بــا بصیــرت با آنها برخورد کنند و آ
درباره درستی یا نادرستی به آنها داده شود.

چرا نوجوانان به فضاهای مجازی 
وابسته می‌شوند؟

پژوهش‌هـای موجـود حاکـی از آن اسـت 
نوجوانانی که ساعت‌های زیادی را در فضای 
مجـازی و بازی‌هـای رایانـه‌ای می‌گذراننـد، 
بـه دنبـال رفـع نیــــازهایی هسـتند کـه ارضـا 
گلاسـر )1998، ترجمـۀ  نشـده‌اند. ویلیـام 
رحمانیـان، 1384( پنـج نیـاز را به‌عنـوان 
نیازهـای اصلـی انسـان برمی‌شـمارد: ۱( بقـا  
ق اجتماعی  ۳( آزادی  ۴( قدرتمندی 

ّ
۲( تعل

و شایسـتگی  ۵( تفریـح. مطالعـات موجـود 
نشـان می‌دهنـد کـه چهـار نیـاز از پنـج مـورد 
)همـه بـه جز نیاز به بقـا( در روند بـازی ارضا 
می‌شـوند. بازی‌های آنلاین برای نوجوانان 

اب هستند، زیرا در 
ّ

ّ‌نفس پایین، جذ
ّ

با عزت
آن فضای مجازی، می‌توانند آن جنبه‌هایی 
از خـود را کـه دوسـت ندارنـد، مخفـی کنند و 
بـر  بیشـتری  کنتـرل  احسـاس  همچنیـن 

تعاملات اجتماعی خود داشته باشند )نواک 
و لوی، 2008، ترجمۀ به‌پژوه و داوند، 1390(.
ـق اجتمــــاعی در رابطـه بـا 

ّ
نیـاز بـه تعل

بازی‌هـای گروهـی و شـبکه‌های اجتماعـی 
ارضـا می‌شـود. نیـاز بعـدی، نیـاز بـه آزادی 
اسـت. شـخص در فضـای مجازی تـا حدود 
زیـادی احسـاس آزادی می‌کنـد. هـر چـه 
نوجـوان احسـاس کنترل‌گـری بیشـتری از 
سـوی والدین و جامعه داشـته باشـد، نیاز او 
بـه آزادی پررنگ‌تـر می‌شـود و ایـن فضـای 
بـاز را در فضـای آنلایـن به‌راحتـی می‌توانـد 
بـه دسـت بیـاورد. بازی‌هـای رایانـه‌ای، نیـاز 
بـه قدرتمنـدی و شایسـتگی را نیـز به‌راحتی 
ارضا می‌کنـد. افراد با پیروزی‌های پیاپی در 
بازی‌ها و نیز ساختن تصویری غیرواقعی از 
خـود در شـبکه‌ها احسـاس شایسـته بـودن 
می‌کننـد! افـراط در اسـتفاده از بازی‌هـای 
رایانه‌ای و صرف وقت بیش ‌از حد در فضای 
مجازی، امکان دارد به وابستگی و اعتیاد به 
اینترنـت و بازی‌های رایانـه‌ای در نوجوانان 
منجـر شـود. بدیهی اسـت ایـن روند موجب 
اختلال در سلامت روانی و فعالیّت‌های روزانه 
صل 

ّ
نوجوان می‌شود و اگر نوجوان امکان مت

شدن به دنیای مجازی را نداشته باشد، در او 
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احساسات منفی، همچون خشم و استرس 
و افسـردگی به وجـــود می‌آید )نـواک و لوی، 

2008، ترجمـۀ به‌پـژوه و داونـد، 1390(.
چگونه می‌توان اضطراب اجتماعی 

نوجوانان را کاهش داد؟
•  همه ویژگی‌های فرزندتان را بپذیرید نه 	

فقط آنهایی را که می‌پسندید )به‌پژوه، 1400(.
•  زمـان استفــاده از فضــــای مجـــــــازی را 	

مدیریـت کنیـد. بـا اعضـای خانـواده اوقـات 
فراغت مشـترک داشته باشید و برنامه‌های 
متنوّع را به فرزندتان پیشـنهاد کنید، مانند 
پیاده‌روی، ساختن کاردستی، گوش دادن به 
موسیقی، یادگیری یک زبان جدید، شرکت 
در مراسـم مذهبـی، انجـام کارهـای خانـه و 
آشـپزی، بازدیـد از موزه‌هـا، بـه سـینما و تئاتر 

رفتـن و کتاب‌خوانـی تعاملی و مشـترک.
•  به فرزندتان بیاموزید که ظاهر زندگی دیگران 	

را با زندگی واقعی خودش مقایسه نکند.
•  در خانواده حضوری گرم و فعّال داشته 	

باشید و با همسر و نوجوانتان گفتگو کنید. 
درباره اختلاف‌نظرها با نوجوان گفت‌وگو و 
مباحثه )و نه مجادله!( کنید. این‌گونه مباحثه‌ها 
نوجوان را در دفاع از خودشان توانمند می‌کند 

و اعتماد‌به‌نفس او را افزایش می‌دهد.
•  به فرزندتان بیاموزید که تفاوت‌های زیادی 	

بین سبک زندگی افراد هر جامعه وجود دارد. 
هیچ سبک زندگی خوب یا بدی نداریم، جز 
آنکه تلاش کنیم از زندگی خود لذّت ببریم و 

به خودمان و دیگران آسیبی نرسانیم.
•  اگر نوجوان مایل نیست در برخی جمع‌ها 	

و نشست‌ها شرکت کند، او را مجبور نکنید. اما 
رفتارهای اجتماعی او را بسیار تشویق کنید و به او 
بیاموزید که با ترس‌ها و نگرانی‌هایش روبه‌رو شود، 
نه اینکه از آنها فرار کند )محسنی‌نژاد، 1395(.

•  به نوجوان بیاموزید که گاهی می‌توان به 	
انتقادهای دیگران، به شیوه‌ای طنزگونه و 
با شوخ‌طبعی پاسخ داد؛ لازم نیست همه 

چیز را جدی بگیریم! )شانون، 2012، ترجمه 
محسنی‌نژاد، 139۸(.

•  بکوشید رغبت‌ها و علاقه‌های نوجوان 	
را شناسایی کنید و به آنها احترام بگذارید و 
به نوجوان کمک کنید تا در انجام امور به 
موفقیّت لازم دست یابد. این امر سبب می‌شود 

اعتمادبه‌نفس او، تقویت شود.
•  ــد ویژگی‌هــای 	 ــوان کمــک کنیــ بــه نوجــــ

منحصربه‌فرد خودش را کشف کند و بشناسد 
و بپذیرد. به او یادآور شوید که همواره کسانی 
هستند که در برخی زمینه‌ها از او بهتر عمل 
می‌کننــد، امــا حتمــاً زمینه‌هایــی وجــود دارد 

کــه او می‌تواند در آنها بدرخشــد.
•  کـه هـوش، 	 بـه فرزندتـان یـادآور شـوید 

اسـتعداد، چهـره، قـد، وزن، رنـگ پوسـت و 
هیـچ ویژگـی ژنتیکـی دیگـری، عاملـی برای 
ارزش‌گذاری انسان نیست، بلکه هرکسی به 
اندازه تلاش‌هایش ارزشمند است، حتی اگر 

بـا موفقیّـت همراه نباشـد.
•  گاهی فرزندتان را در آغوش بگیرید و او را 	

ببوسید تا حسّ ارزشمند بودن داشته باشد و 
به او بگویید که به وجودش افتخار می‌کنید 

)به‌پژوه، ۱400(.
•  نوجوانی، دوران تفکّر همه یا هیچ است. 	

این ویژگی که خطای شناختی نام دارد، به 
این معناست که فرد، هر موضوعی را یا کاملاً 
سفید می‌بیند، یا کاملاً سیاه! همه چیز یا خوب 
است، یا بد! حدّ وسطی وجود ندارد. در چنین 
نگاهی، هیچ رنگ خاکستری وجود ندارد. اگر 
با نوجوانی همراه هستید که چنین تفکّری 
دارد، می‌توانید در هر بار گفت‌وگو، به او کمک 
کنید جنبه‌های گوناگون یک پدیده را ببیند. 
برای مثال، اگر شروع می‌کند به نام‌بردن از 
ناتوانی‌هایش، او را تشویق کنید پس از هر 
نقطه‌ضعفی، یکی از نقاط قوّتش را ذکر کند 
)بیگل، ۲۰17، ترجمه محسنی‌نژاد، 1399(.

•  اگر مشاهده می‌کنید سطح اضطراب نوجوانتان 	

در حدّی بالاست که عملکرد او را در خانه، 
مدرسه و اجتماع تحت‌تأثیر قرار داده است، 
از متخصّصان روان‌شناسی و مشاوره کمک 
بطلبید. برای کاهش اضطراب روش‌های 
زیادی وجود دارد و شاید همه آنها، برای یک 
نفر مناسب نباشند و نمی‌توان برای همه یک 
نسخه  واحد نوشت! و لازم است ویژگی‌های هر 
نوجوانی با دقّت مورد بررسی و ارزیابی قرار گیرد.
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