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کتاب«غلبه بر کمروی و اضطراب اجتماع» نوشته مارتین ام. آنتون و ریچارد پ. سوینسون، به
اختلال مهم و رایج فوبیا یا اضطراب اجتماع مپردازد، مکوشد آن را تعریف کند و ریشهها و دلایل

وقوعش را توضیح دهد.

بــه اختلال مهــم و رایــج فوبیــا یــا اضطــراب اجتمــاع «و اضطــراب اجتمــاع کتــاب«غلبه بــر کمرویــ
مپردازد، مکوشد آن را تعریف کند و ریشهها و دلایل وقوعش را توضیح دهد. این کتاب درمانها و
ایدههای را پیشنهاد مدهد که کم مکنند با این ترس مواجه شویم، بهنحوی مؤثر بر آن غلبه کنیم و با

دیران ارتباط مناسب و خوب را شل دهیم.

در بخش از کتاب غلبه بر کمروی و اضطراب اجتماع مخوانیم: «تمام موجودات زنده سع مکنند
با موقعیتهای مواجه نشوند که باعث ترس، درد یا آزردگخاطر آنها مشوند. آنها برای محافظت از
خود در برابر خطرات احتمال از چنین موقعیتهای اجتناب مکنند. متوان گفت در کوتاهمدت، قرار
ــرای کــاهش شــدت افــار و احساســات ــدات احتمــال روش بســیار مــؤثری ب نرفتــن درمعــرض تهدی
استرسزای ناخواسته و پیشیری از بروز آنهاست. حالا، شما احتمالا بر اساس تجارب خود مدانید
که مواجهه با موقعیتهای ترسناک و اضطرابآور موجب استرس و آزردگخاطرتان و اجتناب یا فرار
از چنیــن موقعیتهــای نیــز منجــر بــه آرامشتــان مشــود. بااینحــال، اجتنــاب از موقعیتهــا، اشیــاء و
احساسات استرسزا تقریباً باعث مشود که شما در درازمدت دچار اضطراب و درد و رنج بشوید.
احتمال بروز اتفاقات بد در موقعیتهای اجتماعای که از آنها دوری مکنید، احتمالا بسیار کمتر از
تصور شماست؛ بنابراین، اجتناب از چنین موقعیتهای بهخصوص در بلندمدت متواند آسیب بیشتری
بــه شمــا برسانــد. شمــا ممــن اســت تصــور کنیــد بــا اجتنــاب از موقعیتهــای کــه بــاعث اضطــراب و
آزردگخاطرتان مشوند، از بروز اتفاقات ترسناک و استرسزای مختلف جلوگیری مکنید. افرادی که
از پرواز مترسند، ممن است باور داشته باشند که با اجتناب از پرواز احتمالا از خطر سقوط هواپیما
در امـان خواهنـد بـود؛ شایـد شمـا نیـز معتقـد باشیـد کـه اجتنـاب از موقعیتهـای اجتمـاع یـا عملـردی
اضطـرابآور، شمـا را از تجربـه فجـایع اجتمـاع مختلـف، ماننـد تحقیرشـدن یـا موردانتقـاد قرارگرفتـن،
بهطورکامل محافظت مکند. البته از لحاظ آماری، خطر مرگ در سانحه هوای، چیزی نزدی به صفر
به صفر است؛ یعن که شما در آن هستید، تقریباً نزدی ر، خطر سقوط هواپیمایاست. بهعبارتدی
خطر سفر کردن یا نردن با هواپیما یسان است! چنین موضوع درخصوص سخنرانکردن در مقابل

دیران، شرکت در مهمانها و سایر موقعیتهای اجتماع دیر نیز صدق مکند.»
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