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Social Phobia

ا

I DoNT

Go oUTSII)

":ARيايناتاك

Socialيعامتجالاباهرلاوأيعامتجالاقلقلابارطضا anxiety

disorder:يتلافقاوملاضعبوأعمتجملادارفأنمفوخلاماعلكشبوهو

لكألالثمةجرحمنوكتنأنكمملانميتلاو،صخشلااهلضرعتينأنكمي

ىوتسملانودرهظينأنمضيرملافاخينأىرخأةغيصبوأ،عراشلانيب

بلغتلاف،ةيعامتجالافقاوملاخيبجارحإلابرعشينأوأيركفلاوأيعامتجالا
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.جالعلاتاسلجنودنماًدجاًبعصابلاغنوكييعامتجالاباهرالاىلع

قلقلابارطضاباضيأفرعيوةممعملايعامتجالاباهرلا•

.يعامتجالا

طقفةددحمتالاحخيبقلقلاهيفنوكيو:ددحملايعامتجالاباهرلا•

تالكشمىلإةيسفنضراوعنملوحتتدقو،ممعملاباهرلاسسكعب

Shyةلوجخلاةناثملاةمزالتمخيبامكةيدسج Bladder Syndrome

،ةيصوصخلانمفاكىوتسمنودلوبتلاصخشلاعيطتسيالثيح

.ةماعلاهايملاتارودنيبةداعثدحياماذهو

فقومءازإرمتسمفوخخيببارطضالااذهلةيرهوجلاةروصلارهظت

صحفتومييقتىلإدرفلااهيفضرعتييتلاةيتايحلافقاوملانمرثكأوأ

اهيفنوكيةقيرطبفرصتيوأائيشلعفينأنمفاخيو،نيرخآلالبقنم

.جاعزنالاوريقحتلاعضوم

زجعنمفوخلاك؛ةددعتمرهاظمبيعامتجالايباهرالافوخلاىلجتي

امدنعقانتخالابروعشلاو،روهمجلامامأمالكلاةيرارمتسالانعضيرملا

هدينافجرو،ةماعلاضيحارملاخيبلوبتلانعزجعلاو،نيرخآلامامألكأي

دقىرخأتالاحةيبو(ةبقارملابساسحإلا)نيرخآلادوجوبةباتكلادنع

لوقنمفوخلالثمىرخأفقاومةيعامتجالاةيباهرالافواخملانمضتت

.ةيعامتجافقاومخيبةلئسأنعةباجإلانعزجعلاوأ،ةفيخسءايشأ
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رهظتةرربملاريغفواخملانمعونوبارطضاوهيعامتجالاباهرلا

لثم،سانلانمةعومجممامأءيشلمعوأثيدحلابصخشلامايقدنع

يتلافقاوملاةيبو،ةالصلاخيبةماماللمدقتلاوأسردلاتاعاقوأتابسانملا

رهظينأفاخيف،هيلإرظنيلكلانأو،رهجملاتحتهنأصخشلااهيفرعشي

فاجترالاىلإهبيدؤياممثعلتيوأئطخينأوأ،فوخلاوألجخلاهيلع

امدنعوةخودلابروعشلاوقرعتلاوقلحلافافجوسسفنتلاقيضوناقفخلاو

،فقاوملاكلتبنجتيو،فاخيءرملانإف،امفقومخيبضارعألاهذهثدحت

àبرعاشملاهذهلةضرعهلعجيف،هسفنبهتقثفعضيو،هفواخمنمديزيام

.اًديقعتواًءوسةلاحلاديزيام،لبقتسملا

ثيح،ةقهارملاةيادبوأةلوفطلانسةباًركبمبارطضالااذهأدبي

تدجودقو،ابيرقتةرشعةسماخلانسدنعروهظلاخيبتالاحلامظعمأدبت

ام:بارطضالااذهروهظامهيفرثكينيتلحرمكانهنأةفلتخمتاسارد

ةنس17-12نيبىرخأةرمو،ءابرغلانمفوخلكشىلعةسردملالبق

دعبهبةباصإلاردنتو،يعامتجالاميوقتلاودقنلانمفواخملكشىلع

.رمعلانمنيرشعلاوةسماخلا

لحارملاهذهخيبثدحتيعامتجالاباهرلابةباصإلانأنممغرلاىلعو

رمتستدقيتلاةنمزملاةيسفنلاتابارطضالانماضيأّدعيهنأالإةركبملا

عمىتحيعامتجالاباهرالابنيباصملانإفكلذعمو،نينسلاتارشع

ببسبامإ،ةدعنينسجالعلابلطةئبنورخأتيدقةلاحلاهذهبمهملع

.اهدوجوبفارتعالاواهتهجاومنمافوخوأاهسفنةلاحلانممهلجخ
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تاقالعلاوأ،ةيداعلاةيعامتجالاةطشنألاوأ،ةينهملاةفيظولاقاعأف،درفلا

.نيرخآلاعمدارفألانيب

قلقلاببساذإمزأتيدقو،نايحألابلغأخيبانمزمبارطضالانوكيو

،اًديدشبارطضالانكيملاذإو،فوخللريثملافقوملاةيدرفلاءادألةقاعإ

يذأتلاضعبثودحنممغرلاىلعزجعللاثدحمنوكينأردانلانمف

ال.نيرخآلاعمتاقالعلاخيبوأ.ةيعامتجالاةطشنألاخيبوأةينهملاةفيظولاب

يطاعتوأانايحألوحكلايطاعتىلإبارطضالااذهئاعينيذلادارفألا

.قلقللةداضملاةيودألا

ماعطلالوانتنمفوخلاخيبهضارعأرهظتيذلايعامتجالاباهرلانإ

عونوهةماعلاضيحارملامادختساوأ،نيرخآلامامأةباتكلاو،سانلامامأ

مامأمالكلانمفوخلابهضارعأرهظتيذلاباهرلاامأ.ايبسنردان

نمفوخلاوأ،ممعملافوخلانمضتييذلايعامتجالافوخلاوروهمجلا

اعويشرثكأيباهرالافوخلاو،عئاشلاعونلاوهف،ةيعامتجالافقاوملامظعم

.ثانإلادنعهنمروكذلادنع

ةلمتحملاتافعاضملا

ضيرملانإف،يسفنلاملألاوةاناعملانمنينسلاهذهلالخهنأكشال

ةيعامتجالارئاسخلاوتالكشملانمةلسلسلضرعتييعامتجالاباهرلاب
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àبنيصتخملانعىتحهتلعءافخإهتالواحملةجيتن،هسفنبضيرملااهيف

هبىظحييذلامعدلاوفطاعتلاهمرحيامانايحأةيجالعلاتاسسؤملا

باهرلاىضرمنم%80نإف،رصحلااللاثملاليبسىلعو.ايدسجقوعملا

باهروعزفلاوقلقلا:اهزربأنمىرخأةيسفناضارمأنوناعييعامتجالا

مادختساو،(%59)فواخملاوباهرالانمىرخأعاونأو،(%45)ةحاسلا

ثودحنإف،تالاحلالكخيبو.(٪17)يسفنلابائتكالاو،(٪19)لوحكلا

دوجوبيحويدقامتابارطضالاهذهدوجوقبسييعامتجالاباهرلا

ةريبكةبسنبطبترييعامتجالاباهرلانإف،كلذك.اهنيبةيببسةقالع

باهرالاهببسياملكلذو،يفيظولاحاجنلاويميداكألاروهدتلاوأرخأتلانم

ملسخيبيقرتلاومدقتلليدؤتنأنكمييتلاصرفللتاوفنميعامتجالا

.ةفيظولاوأملعلا

ىتحسانلانمريثكهلهجيو،رشتنميسفنضرميعامتجالاباهرلا

.ةدعصألانمددعىلعرئاسخلاوةاناعملاوملألامهلببسيام،هبنيباصملا

باهرلاودبيو،انعمتجمخيباعويشةيسفنلاتابارطضالارثكأنمّدعيو

àبهنمحضوألكشب،بابشلاونيملعتملاةصاخو،لاجرلانيبيعامتجالا

نوكتيتلا،دحلانعةدئازلاةيامحلاوأديلاقتلاىلإكلذعجري،ءاسنلا

يتلاهترطفهدقفتلفطلاىلعةوسقلا.يعامتجالاباهرللىلوألاةرذبلا

فوخلاىلإليميهلعجتو،عالطتسالابحولوضفلانماهيلعهللاهرطف

نانحلاوةدئازلاةيامحلاامأ.فعضلابساسحإلاودقنلايدافتوماجحإلاو

هنارقأعمهتاذديكأتةصرفنمهتلوفطخيبلفطلانامرحيفطرفملا

.يلمعلاوأيظفللاجاجتحالاب
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يعامتجالاباهرلابابسأ

يتلاتاعمتجملاةبةصاخدرفللةئطاخلاةئشنتلاوأةيبرتلاّدعت

بقاريوهودرفلاأشنيف،طلستلاوةيوبألااهيلعىغطتوأظفحتلااهدوسي

عمتجملانموسانلانمفيوختللةيمتحةجيتنهذهف،هتانكسوهتاكرحلك

لماكبفرصتيالف،؟كنعسانلالوقياذام»،«سانلاكارينأراذح»

بقاريىقبينكلو،فرصتلااذهخيبةقلطملاةدارإلاهلنوكتالو،ةيرحلا

ىلإةفاضإ،يعامتجالاباهرلامروتبنياذكهو،رارمتسابعمتجملانيعأ

ءاوسهيفغلابملايدسجلاويظفللافينعتلاىلإدرفلاضرعتيدقفكلذ

مهأنمو،اًديقعترمألاديزيامةسردملاخيبوأ،عمتجملاخيبوأةرسألالخاد

ةقثلاعرزىلعلمعلايهةيبرتلاةيلمعءانثأخيبءابآلااهلمهييتلارصانعلا

نورخسيتاهمألاوءابآلاضعباندجوامبرلف،سكعلاومهئانبأسوفنخيب

ةيونعملاواهنمةيدسجلا،رارمتسابمهحئابقبمهنوركذيو،مهدالوأنم

تاونسرشعلالالخوةلوفطلاةرتفخيبةصاخةئيربلارعاشمللةاعارمنود

لجخلانمعوناذهنعأشنيو،ةقهارملانينسلالخو،رمعلانمىلوألا

ةرظنهسفنىلإرظنيدرفلاريصينأىنعمب،سانلامامأةصاخهيفغلابملا

عبطنتقلقأشنينأكلذتافعاضمنمو،اضيأءادلاأدبيانهنمو،ةينود

ةلزعللدرفلابحكلذدلويمث،هلببسيأةفرعمنوددرفلاةيصخشهب

.رربميأهليرديالهسفنعمعارصخيبدرفلالخديو،سفنلاىلعءاوطنالاو

درفللةميلسلاةايحلاخيبهتاريثأتضعبويعامتجالاباهرلاضارعأ

نمريثكىدلةفورعملاريغضارعألاضعبىلعزكرأنأانهبحأ

نمفوخلاولجخلاىلإةفاضإ:اهنم،ةريثكباهرلاضارعأنأل،سانلا
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ةرمتسملاةبآكلاوءاوطنالاونيصخشنمرثكألتاعمجتلاةصاخو،سانلا

ةيدسجلاةفاحنلاونيمئادلامهلاودورشلاوسواسولاوقلقلاومئادلاللملاو

:اضيأكانه،باهرالابنيباصملارثكأدنع

.سانلاىلإةبيروسجوتبرظنلا•

.اًداحنوكياًمئادصاخشألاىلإرظنلا•

Oةيرورضلاىتحةيعامتجالاتاقالعلاخيبعمتجمللةدودحمتالماعم

.اهنم

Oسسانللةارادملاديدشوهو،هيأرنعربعيالابلاغباهرلابباصملا

ةبساحمنمفوخلااضيأوهسفنلةينودلاهترظننمجتاناذه)

.(هلسانلا

سسفنàبهركيوبحيوهف،ةضقانتمباهرلابباصملاتافرصت•

.Ambivalence الثمتقولا

Oدسجلالحنيو،ةركاذلاضرمتتقولارورمعم.

ةفاحنلاىلإةفاضإةيدسجلاىعامتجالاباهرلاضارعأنمو•

روهمجلامامأةصاخانايحأنايثغلابروعشلاو،ضبنلاعراستكانه

ىلإةفاضإ...قاوسألاوأتابسانملاوتالفحلاخيبو،دجاسملاخيب

àبللخىلإعجرياذهلكو،سسنجلاىلإةجاحلاو،ةيهشلانادقف

كلذىلعضرملابحاصهجمربيذلايزكرملايبصعلازاهجلا

.تقولارورمب

اهلةبقارملاديدشوهف،هتافرصتةجيتناًمئادمدنلابضيرملارعشي•

.(...تلعفامينتيل...تملكتامينتيل»:امئادلوقيو،سانلاعم
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أعمةقداصوةيوقةيعامتجاةقالعءانبكلذىلعدرفلاعيطتسيال•

.ءيشلكخيبكشيوهف،هبراقأعمىتحناسنإ

،ةهفاتتناكامهماهليوهتورومألاميخضتىلإةداعضيرملاليمي•

ةيباًرمأهفاتلاءيشلاىريدقف،انفلسأامكضقانتلاةيبعقيانايحأو

.اهفاتللجلاباصملاىريو،ةروطخلاةياغ

ي

جالعلا

ىلعو،ةساردلاوثحبلاديقةيرشبلاسفنلاضارمأنمريثكلازتال

ريثكليئاهنلالحلادجيملهنأالإثيدحلاسفنلاملعروطتنممغرلا

عونلااذهلءابطألافينصتنممغرلاىلعو،يعامتجالاباهرلاك،اهنم

هيلعةرطيسلانكميفيفخبائتكاوأفيفخلوزنهنأىلعضرملانم

ضيرملاةلاحدقعتنمرذحتتاساردلانماًريثكنأالإةيادبلادنعةصاخ

امف،جالعلاخيبطيرفتلاوألامهإلانمرذحتو،جالعلاعطتسيمليذلا

؟باهرالليلاثملاجالعلا

ةرظنحيحصتبأدبييذلايكولسلاجالعلاوهحجنألاجالعلانإ•

سانلاىلإهترظنحيحصتوهسفنىلعهماكحأوةئطاخلاضيرملا

ملاعلامحتقينأو،هفوخفلاخينأضيرملاىلعبجي،عمتجملاىلإو

.جيردتلابهنمفاخييذلا

ناسنإلادعاسينأيعامتجالاباهرلاةلاحلثمخيبءيشمهأنإ•

نمف،هسفنىلإوسانلاىلإهترظنححصينأو،هلاحريغيو،هسفن

فوخللرربمالءايشأنمفاخيو،مهوتيهنأضيرملاملعينأمهملا

àبهسفنفلاخينأو،سانلاعموهسفنعماقداصنوكينأو،اهنم

.فوخلارمأ


