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مراجعی که چندی پیش با بی قراری به اتاق 
را  خود  مشکل  کرده بود،  مراجعه  درمان 
اینگونه توصیف می کرد:" دیگر تحمل خودم 
بسیار دشوار است، من حتی نمی توانم در 
جمع فامیل در مورد مساله یی اظهار نظر 
که اطرافم هستند این  کسانی  کنم. همه ی 
و  گوشه  که  می شنوم  من  و  فهمیده اند  را 
که بیچاره چقدر  کنار در مورد من می گویند 

خجالتی و کمرو است."
زمانی  چه  هستید؟  خجالتی  هم  شما  آیا 
گی  خجالتی بودن در بزرگسالان از یک ویژ
شخصیتی قابل کنترل به یک مشکل جدی 
ممکن  که  می شود  تبدیل  روانی  سلامت 
کمرویی  کمک داشته باشد؟  است نیاز به 
به راستی چیست؟ بسیاری از افراد هنگام 
با  را  کمرویی  سوالات  این  به  پاسخگویی 
که  حالی  در  می گیرند،  اشتباه  درون گرایی 
خجالتی بودن و درون گرایی یکی نیستند. 
دریچه  از  را  دنیا  شما  یعنی  درون گرایی 
تصمیم گیری  برای  می بینید،  خود  درونی 
می کنید.  نگاه  خود  افکار  و  احساسات  به 
و  محیط  به  بیرون،  به  برون گرا  یک  اما 
اطرافیانش می نگرد. خجالتی بودن به این 
یا  جمع  در  قرارگیری  زمان  که  است  معنی 
گرفتن، احساس ناراحتی و  مورد توجه قرار 
ناخوشایندی می کنید و به خصوص نگران 
چه  شما  مورد  در  دیگران  که  هستید  این 
می توانید  شما  واقع  در  می کنند.  فکری 
درون گرا  و  خجالتی  یا  برون گرا  و  خجالتی 
بسیار  بزرگسالان  در  کمرویی    . باشید 
است  ممکن  که  است  چیزی  آن  از  رایج تر 
کنید. از هزاران بزرگسال بریتانیایی،  تصور 
57 درصد خود را خجالتی می دانستند. اما 
که خجالتی بودن  باید به یاد داشته باشید 
و  دشوار  زندگی  معنای  به  کلی  معنای  در 
از  برخی  نیست.  ارتباطی  سخت  شرایط 
کنند،  می  زندگی  خوبی  به  خجالتی  افراد 
بخش های  بر  فقط  بودن  خجالتی  زیرا 
کنترل  خاصی از زندگی آن ها به روشی قابل 
از  است  ممکن  مثال،  برای  می گذارد.  تأثیر 
افراد  با  ملاقات  یا  جمع  در  کردن  صحبت 
غریبه خجالت بکشید، اما یک گروه قوی از 
که با آنها احساس راحتی  دوستان را دارید 
این  تأثیر  تحت  که  دارید  شغلی  و  می کنید 
خجالتی  هنگامی  نمی گیرد.  قرار  موضوع 
که  می شود  تبدیل  مشکل  یک  به  بودن 
طور  به  اجتماعی  زندگی  و  اجتماع  از  را  ما 
کلی عقب بکشد و در فرایند زندگی روزمره 
تاثیرات مخرب و فلج کننده یی  و شغلی ما 
داشته باشد. به عنوان مثال هنگامی که در 
زمینه شغلی نیاز به ارتباط وسیع با دیگران 
خطر  به  باعث  کمرویی  و  باشید  داشته 
چنینی  این  شغلی  موقعیت های  افتادن 
کنید.  شود، باید در مورد تعدیل آن فکری 
از طرف دیگر کمرویی و خجالت زدگی شدید 
می تواند زمینه ی بروز بسیاری از اختلالات 

جدی حیطه ی سلامت روان باشد. 

کمرویی و اختلالات سلامت روان  
معرض  در  کمرو  افراد  که  اختلالاتی  از  یکی 
و  مواد   سوءمصرف  دارند،  قرار  آن  به  ابتلا 
که  کسانی  است.  کمرویی  با  مرتبط  الکل 
و  اجتماعی  خجالت زدگی  از  بالایی  سطح 
از  است  ممکن  می کنند،  تجربه  را  کمرویی 
ارتباط   کننده  الکل و مواد به عنوان تسهیل 
و  تنهایی  از  رهایی  برای  راهی  یا  اجتماعی 
سال  در  مطالعه  یک  کنند...  استفاده  انزوا 
که به بررسی مسائل مربوط به الکل در   2021

دانشجویان دانشگاه پرداخته بود، مشخص 
که دانشجویان خجالتی به احتمال زیاد  کرد 
بیش از حد الکل مصرف می کنند، زیرا تمایل 
خودشان  با  درارتباط  دیگران  خوانی  فکر  به 
کننده است؛ اما  دارند و این افکار تقریبا فلج 
که آنها نسبت به  الکل و مواد باعث می شود 
در  و  شوند  مستعدتر  اجتماعی  هنجارهای 
همرنگ  بی دلیل  کنند  تلاش  موقعیت هایی 
جماعت شوند و زمانی که اطرافیان به مصرف 
انجام  را  کار  همین  نیز  آنان  می آورند،  روی 
کننده برای افراد  دهند. دومین خطر تهدید 
کمرو، افتادن در دام روابط ناسالم است. افراد 
خجالتی در معرض خطر سوءاستفاده از سوی 
دیگران هستند، یا ممکن است خود را درگیر 
که محبت یا حمایت واقعی  کنند  روابط بدی 
هستیم،  خجالتی  وقتی  نمی دهد.  ارائه  را 
اغلب به دیگران اجازه می دهیم ما را انتخاب 
برقراری  برای  عمل  ابتکار  اینکه  نه  کنند، 

زندگی مان  در  واقعاً  که  را  افرادی  با  ارتباط 
می خواهیم به عهده بگیریم و به محض این 
جرات  است  ممکن  شویم،  ارتباط  درگیر  که 
باشیم،  نداشته  را  کناره گیری  و  زدن  حرف 
عقب  رابطه  آن  از  باید  که  بدانیم  گر  ا حتی 
کمرویی،  با  مرتبط  بعدی  بکشیم. مساله ی 
گر اجازه  مشکل در رسیدن به اهداف است. ا
معنی  این  به  ما  برای  بودن  خجالتی  دهیم 
خوب  های  ایده  و  نظرات  بیان  از  که  باشد 
این  دیگران  وقتی  یا  کنیم  خودداری  خود 
ارائه  دفاعیه یی  می کنند،  بی اعتبار  را  نظرات 
اهداف  و  شغل  تزلزل  شاهد  مرور  به  نکنیم، 
زندگی خود خواهیم بود. همه اینها می تواند 

منجر به مشکلات مالی ، ناامیدی، عصبانیت 
و چرخه های بدخلقی شود . اضطراب و بروز 
و  کمرویی  عواقب  از   افسردگی  نشانه های 
بر  مطالعه  یک  است.   شدید  خجالت زدگی 
یک  رهبری  به  دانشگاه  دانشجویان  روی 
کمرویی،  که  تیم تحقیقاتی چینی نشان داد 
هم  با  همگی  افسردگی  و  پایین  نفس  عزت 
مرتبط هستند.  وقتی روابط دشوار را تحمل 
می کنیم و جلوی پیشرفت زندگی را می گیریم، 
در نهایت با عزت نفس پایین مواجه شویم و 
از علائم  پایین به نوبه خود یکی  عزت نفس 
برای  تر  مدرن  مشکل  یک  است.  افسردگی 
به  اعتیاد  هستند،  کمرویی  درگیر  که  کسانی 
اینترنت است. مطالعه دیگری در چین روی 
که خجالتی  دانش آموزان متوسطه نشان داد 
اعتیاد  به  ابتلا  خطر  افزایش  به  منجر  بودن 
کمرویی شدید و اختلال  آنلاین می شود.  به 
کننده  ناتوان  شدت  به  اجتماعی  اضطراب 

خانه  در  که  می بیند  شما  نهایت  در  و  است 
اختلال  به  است  ممکن  یا  شده اید  پنهان 
گورافوبیا)ترس  اضطراب اجتماعی با یا بدون آ
از قرارگیری در مکان های باز و شلوغ مثل بازار 
یا سینما( دچار شوید. اضطراب اجتماعی به 
است،  نوع  هر  از  تعاملات  از  وحشت  معنای 
مثلًا  یا  فروشگاه  یک  از  چیزی  خریدن  حتی 
تعمیر  برای  کش  لوله  یک  با  گرفتن  تماس 
گر در مورد این مسائل  لوله ای که نشتی دارد، ا
ذهن شما به سمت تفکر غیرمنطقی و مبتنی 
بر ترس می چرخد و همچنین علائم فیزیکی 
معده  گرفتگی  قلب،  تپش  مانند  اضطراب 
یا حالت تهوع را داشتید و از طرفی به دلیل 

داشتن این پاسخ استرسی به موقعیت های 
اجتماعی، پس از آن از چنین تعاملاتی دوری 
اضطراب  اختلاال  وجود  احتمال  می کنید، 
اجتماعی بالاست و بهتر است آن را با کمرویی 
احساس  گر  ا نگیرید.  اشتباه  خجالت زدگی  و 
که دچار اختلال اضطراب اجتماعی  می کنید 
حمایت  دنبال  به  که  است  مهم  هستید، 
که اضطراب اجتماعی به  باشید. بعید است 
خودی خود بهبود یابد، اما به درمان هایی 
خوبی  پاسخ  شناختی-رفتاری  درمان  مانند 

می دهد. 

  عوامل موثر در شکل گیری کمرویی
مردم  چرا  هستم؟  خجالتی  اینقدر  من  چرا 
وجود  فزاینده ای  شواهد  هستند؟  خجالتی 
که نشان می دهد برخی از افراد به دنیا  دارد 
که می آیند مستعد خجالتی بودن و احتمال 
هستند.  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  ابتلا 
هنگام  رشد،  روانشناس  پرز-ادگار،  کورالی 
که  کودکان 4 ساله دریافت  گروهی از  مطالعه 
می کنند.  اجتناب  تعامل  از  کودکان  از  برخی 
آنها  با  دیگر  های  بچه  که  زمانی  حتی  آنها 
رفتار دوستانه داشتند و آنها را به بازی دعوت 
می کردند، به ارتباط گیری و حضور در اجتماع 
آنها  میلی  بی  بودند.  بی علاقه  کودکان  دیگر 
چالش  به  یا  شدن  گرفته  نادیده  به  پاسخی 
تعامل  خود  از  آنها  بلکه  نبود،  شدن  کشیده 
پرز-ادگار  می ترسیدند.  ارتباط  و  اجتماعی 
کرد و  کودکان را در دوران نوجوانی ردیابی  این 
دریافت که بسیاری از آن ها واقعاً به نوجوانانی 

که  دیگری  عوامل  شده اند.  تبدیل  خجالتی 
کمرویی در بزرگسالان شود  می تواند منجر به 
که در روند زندگی به ما تحمیل  تجاربی است 
که  فرزندپروری  نوع  مثال  برای  می شوند، 
زیادی  حد  تا  می گیرند،  پیش  در  والدین 
تعیین می کند که فرزند آن ها در آینده خصلت 
تحقیقات  خیر.  یا  باشد  داشته  را  کمرویی 
نشان می دهد که کودکان و نوجوانان خجالتی 
اغلب والدین خود را بیش از حد مداخله گر یا 
از  که  ارزیابی می کنند. والدینی  کننده  کنترل 
کودک جلوگیری  تجربه شکست یا طرد شدن 
کودک  می کنند، شانس رشد انعطاف پذیر را از 
شکست های  این  اهمیت  در  و  می گیرند 
دیگر  عامل  می کنند.  بزرگنمایی  معمولی 
نوجوانی  یا  کودکی  در  دشوار  تجربیات  به 
لحظات  از  مملو  شدن  بزرگ  بازمی گردد.  
را  کودکانی  تواند  می  که  است  آسیب پذیری 
که قبلًا اعتماد به نفس داشتند خجالتی کند. 
یا   ، قلدری   ، کردن  مسخره  مانند  چیزهایی 
تلقی شدن به عنوان "متفاوت" مطمئناً می 
رویداد  هر  بگذارد.  را  خود  مخرب  تأثیر  تواند 
از خود متزلزل  را  که احساس شخص  زندگی 
کند، می تواند باعث خجالتی شدن فرد شود. 
مشکلات   ، شغل  دادن  دست  از   ، طلاق 
مالی  و بیماری همگی می توانند باعث شوند 
سوال  زیر  را  خود  جذابیت  و  ارزش  کسی  که 
به  منجر  تواند  می  اطمینان  عدم  این  ببرد. 
تنش، اضطراب و در نهایت اجتناب از تماس 

اجتماعی شود . 

کنیم؟   چگونه بر کمرویی غلبه 
به  اضطراب  ضد  و  افسردگی  ضد  داروهای   
کمرویی شدید  طور سنتی برای افراد مبتلا به 
شد.  می  تجویز  اجتماعی  هراس  اختلال  یا 
تفکر  که  اما مطالعات جدید نشان می دهد 
کمرویی موثرتر از  شناختی رفتاری در درمان 
که بر روی 13164  داروها است.   مطالعه یی 
نفر با اضطراب اجتماعی طولانی مدت انجام 
دارو،  گروه  از  سوم  یک  تقریباً  آن  در  و  شد، 
یک سوم دیگر قرص های دارونما و یک سوم 
شناختی-رفتاری  درمان  یا  سی بی تی  بقیه 
درمان  که  داد  نشان  نتایج  کردند.  دریافت 
زیرا  است.  دارو  از  موثرتر  شناختی-رفتاری 
تمرکز  شما  رفتارهای  و  افکار  بین  رابطه  بر 
اغلب  که  است  رفتاری  کمرویی  و  می کند 
به  که  دارد  نادرست  های  برداشت  در  ریشه 
به  می گویند.   » شناختی  تحریف های   « آن 
برای  خجالتی  افراد  از  بسیاری  مثال،  عنوان 
شرکت  ها  مهمانی  در  خود  کمرویی  بر  غلبه 
می کنند و به باشگاه ها می پیوندند. اما وقتی 
کننده ی اجتماعی  به یک بن بست مضطرب 
می رسند، تلاش بیشتری برای برقراری ارتباط 
با دیگران نمی کنند و انجام اولین حرکت را به 
گر دیگران به اندازه  گذار می کنند. ا دیگران وا
خودشان  یا  نشوند،  آنها  متوجه  سریع  کافی 
عنوان  به  تواند  می  این  باشند،  خجالتی 
کس نمی خواهد من را بشناسد" درک  "هیچ 
کثر باورها و شناخت های ذهنی افراد  شود. ا
شده یی  تحریف   باورهای  کمرو،  و  خجالتی 
و  اجتماعی  امور  محور  حول  که  هستند 
صورت  در  که  باورهایی  می گذرند.  ارتباطی 
را  خود  می توانند  درمان  عدم  و  بررسی  عدم 
کنند و هر روز مساله مربوطه را بزرگ تر  تقویت 
خجالتی  که  باشید  داشته  توجه  نمایند. 
کننده باشد  کننده یا ناتوان  بودن نباید فلج 
که ارزش بررسی و  تا مسئله ای به نظر بیاید 
کمرویی زندگی شما را به  گر  کاوی را دارد. ا وا
باعث  که  می دهد  قرار  تاثیر  تحت  ای  گونه 
اضطراب یا نگرانی شما می شود یا به سادگی 
می دارد،  باز  اهدافتان  به  رسیدن  از  را  شما 
کنترل  غیرقابل  و  شدن  وسیع تر  از  قبل 

شدنش باید به فکر حل و فصل آن باشید. 

آیاخجالتیبودنیکمشکلبهداشتروانیمحسوبمیشود؟

 کمرویی در بزگسالان 
محیا تکنده

و  تی که افراد کمر یکی از اختلالا
در معرض ابتلا به آن قرار دارند، 

سوءمصرف مواد  و الکل مرتبط با 
ویی است. کسانی که سطح  کمر
بالایی از خجالت زدگی اجتماعی 

ویی را تجربه می کنند،  و کمر
ممکن است از الکل و مواد به عنوان 
تسهیل کننده ارتباط  اجتماعی یا 
وا  راهی برای رهایی از تنهایی و انز

استفاده کنند


