
الاجتماعيالرهاب:الموضوع

كادي محمد العنزي:الطالبة 

2رابع: الصف 



ماهو الرهاب 
الاجتماعي؟ 

 يشعر الشخص المصاب بالخوف
الشديد وشعور بالخوف وان الناس 

كن يراقبونه او يقيمّون شكله بالاما
العامة

ب مجرد التفكير بالشعور ممكن يسب
للشخص التوتر الزائد او بذل جهد 

تفكير وتفكير زائد بإنه يقوم بمقاومة ال
وم ينعكس عليه انعكاس سلبي ويق
بعزل نفسه عن الحياة الخارجية



مفهوم خاطئ عن الرهاب الاجتماعي؟

 كذلك بالمؤتمرات عند القاء خطاب يصاب بالتوتر

والبعثرة بالكلام

 الخجلالوظيفية يصاب الشخص بالتوتر والمقابلهعند

 هلانالشعور هذا طبيعي الكل يشعر به بالبداية

يقوم بتجربة







:تعلم التحكم في نفسك

سجينعندما تصبح قلقاً تتنفس بسرعه اكبر وتشعر بالدوران والتوتر ونقص في الاك

لكن عليكم ان تتبعوا هذه الطريقة

والأخرىصدركعلىيديكإحدىضع.وكتفيكظهركاستقامةمعمريحبشكلاجلس•
.بطنكعلى

علىالموجودةاليدترتفعأنيجب.ثوان4لمدةأنفكخلالمنوعمقببطءاستنشق•
.قليلاً صدركعلىاليدتتحركأنيجببينمابطنك،

.ثانيتينلمدةأنفاسكاحبس•

تتحركأنيجب.الإمكانقدرللخارجالهواءوادفعثوان،6لمدةفمكخلالمنببطءبالزفير•
.اجدً قليلاً الأخرىيدكتتحركأنيجبلكنالزفير،أثناءبطنكعلىالموجودةاليد

ستنفنمطعلىالحفاظعلىركز.فمكخلالمنوالزفيرأنفكمنالشهيقفياستمر•
بطيء



الختام
يجب ممارسة النشاط الاجتماعي حتى نتمكن من القدرة على التغلب على الرهاب 

الاجتماعي أتمنى اني وفقت في اختياري لهذا الموضوع وطرحته بشكل جيد
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