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Ai cling cé luc hii hOp lo sO khi sOp phira tri0c dam déng ndi chuyl n hay sUp tham di mOt
cull ¢ phOng v n khi di tim viD c. NnOng dii vOi mOt s ngdOi, ngay c0 nhOng glp g0 thong

th0 D ng trong x& hii nhD dJ mOt buliti0c hay gdp mOt ngl0i I0, cing cé thl khiln cho h0 bl sO
hai va c tim cach tr0 n tranh.

MOt sO ngd0i khac con sO hai din mic khéng thd ngli an vOingdOiquen hay vit mOttOm
check 0 chi. Khi da din mic dl nay, cé thi la hd da mOc chl ng bl nh tdm thi n cé tén la “b0 nh
sl giao tilp”. NgO0i A Bong c6 10 bl blnh nay hii nhilu, tuy c6 thD chi la ding nhl hOn ma
chung ta th00ng gOi la “nhat nhat”.

0nh minh hD a

Trilu ching

BOnh s giao til p ¢é nhi ng tril u chl ng trong nhil u khia ¢ nh khac nhau: xtc cim, cach cO x0,
va thd xac.

Tri0u ching vO phi0ng dil n cOm xuc va cach ¢l x0 gl m cé:
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- SO héi ghé gim khi 0 vao hoan clnh chung quanh toan ngili xa I0.

- SO 0 vao hoan clinh ¢6 thl b0 nglUi khac xem xét, danh gia.

- Lo I0ng la minh ¢6 thD b0 x0u hO, ngd 0 ng ngung.

- SO ngO0i khac thl'y Ia minh dang lo I0ng.

- Lo I0ng sO hai din khéng thO di lam, di h0 ¢ hay nhi ng lam nhi ng céng vil ¢ thO 0ng ngay.

- Tranh lam nhil u chuy n hay tranh néi chuyln vii ng00i khac vi s bl x0u hO.

- Tranh nhO'ng hoan ¢l nh h0 ¢é thi la tdm didm cho sl chu y cla nglOi khéac.

Tri0u chi ng thU xac:

- B0 mOt.

- Ra m0 h6i nh nhOi.

- Tay chan hay ngl0i run r0y.
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- Buln non.

- Bao t0 khé chiu.

- N6i khéng ra I01.

- N6i I0p bOp.

- Bl p thO't cang cl ng.

-LOn I0n.

- HOi hO p, tim d0 p nhanh.

- Ditiéu chy.

- Tay I0nh 00t.

- Tranh nhin mOt ngd0i khac.

NhO ng tinh chit khac: TO ti mOc cOm, rlt reé khdng dam doi hii quydn I0i, nght nhi ng y nght
tiéu cO c, khong chdu ndi I0i ngd0i khac phé binh, khéng bilt cach giao til p trong xa hii.

Tinh chit dlc bilt: Ngi0i bOnh nhOn raring sO sO hai nh0 ng hoan clnh nhi vy la qua dang.
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NhOng h qua lo la sl bl nhing tril u chi ng kO trén, do d6 ho cO tim cach tranh né nhing
trd0ng hip khiDn hD b0 nhO vOy. Chinh sO sO hai nay khil n tinh trdng cang tr0 nén khé hin.

Nguyén nhan

GOm 2 ylu t0 Onh hODng I0n nhau: hoan cO nh va di truyd n. Nhi ng nguyén nhan sau day dang
di0c tim hid u:

Di truyl n: Bonh sO giao tilp th00ng x0y ra cho nhilu ngd i trong cung mOt gia dinh. Do do, cac
nha nghién clu dang cl tim xem cai “gene” nao da gay ra bl nh. Tuy nhién, ngd(i ta clng
khong bilt ¢6 phiila hO cung bl nh la do cé cung gene hay do bt chilIc cach cl x0 cla nhau.

Sinh hoa hi c¢: C6 thD nhing chit héa hic trong ¢l thd chdng ta la nguyén nhan gay ra tril u
chOng bl nh. Thidl: sl mOtcan blng cla chltserotonin trong 6c co6 thd la nguyén nhan.
Seroronin 1a chit dilu chi nh cOm xdc cla chung ta. NgiOi b0 nh ¢é thD qua nhy cOm vOichOt
nay.

Phi n 0 ng s1: Nhilu nha nghién clu cho rdng mOt b0 phOn trong 6c¢ tén “amygdala” cé thl 0nh
hoOng |én phOn Ong sO héai cla chung ta. NhOng ngdi cé b0 phln amygdala qué nh'y cOm sO
dd b0 s haitrong nh ng hoan cl nh xa hii thong thO 0 ng.

YOu t0 Onh hOOng

BOnh s giao til p 1a mOt b0 nh tdm thO n théng thiOng nhit. 0 thd gili Tay phO0ng, c6 khol ng
13% dan chung bl bl nh nay vao mit thdi didm nao d6 trong cul c dii hU. BOnh nay thDOng b0t
diut0 tuli “teen” (khoOng 11 10i 18), tuy c6 thD b0t d0u ldc nhi tudi hOn hay 0 tuli da tr00ng
thanh. MOt vai yOu t0 sau day c6 thl 0nh h00ng:

Gili tinh: PhO n0 d0 mOc b0nh hIn nam gili.
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Gia dinh: Bin d0 b0 b0nh ndu cha md hay anh chd em bO.

Hoan cll nh: Bin c6 thO b0 bl nh n0u th 0 ng xuyén quan sat cach ¢l x0, thai d0 c0a nhing
ng00i b0 nh khac. Cha mO qua nghiém khic, b0o v0 con minh qua dang cting khidn con di bl
bl nh.

NhO ng kinh nghil m tiéu c0 ¢: NhO ng tr0 em tong b0 tréu ghllo qua dang, b0 bit nOt, b0 t0 bd,
bl chl dilu... cé thl dO bl bOnh hin. Nhing biln cl x0y ra nhD chuydn gay g0 trong gia dinh,
bl I0m dOng tinh dic... cing cé thD ¢6 Onh hO0ng.

Bl n tinh: MOt s ngd0i sinh ra vOi bl n tinh nhat nhat, thu rit... ¢6 thd dO0 b0 b0 nh.

Hoan cl nh xa hi i hay céng vil ¢ mi i Nhing tinh hulng mii nh phliglp m0tng0C0i xa I0
quan trdng, phUi Ién ndi trl0c dam déng... c6 thO khli mao cho nhing trilu ching I0n ddiu cla
bl nh giao til p xa hii. Tuy nhién, nhi ng tridu chd ng nay thiOng b0t r0 t0 thOi tuli tr0.

Khi nao nén gl p bac si?

HOi nhat nhat trong dam til ¢ hay lo 10 ng khi phOi néi chuyl n tr00c dam déng khéng ¢ nghia la
bIn mdc bl nh sO giao ti0p. NOu c6 lo I0ng hay s déi chut nhing bl n v n lam tron nhidm v,
bl n khéng cOn phiidilc chiatr0. Trail0i, n0i nhing ngl0i mOc bl nh, ndilo I0ng sO hai n0 ng
hin nhil u va kéo dai 1au hin khidn culc sng bl cOn trd va tdam hin b0 xao dlng. Nhi ng vilc
thong thO 0 ng sau day cé thi khiln ngdOi bOnh bl lo I0ng sO hai qua di: dung nha v sinh hay
dil n tholi céng c ng, dem tr mOt mon hang khdng vila 'y, trao dili cau chuyln vOingO0i ld, viDt
tri0c mOt ngO0i khac, bl c vao mit can phong da dily ngii ngli, kéu thi ¢ an trong nha hang,
difc gilithiDu vlingOOild, b0t chuyln vOingdOikhac.

Tridu ching clOa bl nh co6 thd thay dli vOi thdi gian. NgOOi bl nh ¢é thl b0 nOng hOn khi hD b0
cang thing. Khi h0 hoan toan tranh giao tilp, hU si khéng b0 trilu chi ng nao cl. Tranh khéng
giao tilp c6 thd lam bl n vui vO trong mdt thdi gian ngdn nhOng bl nh c0a bl n s khong hOt ma
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kéo dai mai ndu bl n khéng tim cach chia trll. Nén gllp bac st dl tim cach chila nlu bl n cé
nhO ng trilu chO ng nhQ trén.

Khi gdp bac sT, c6 thd bln s dic kham nghidm v ¢l thD x&c I0n tdm ly d0 tim b0 nh. B0 dnh
bl nh chinh x&c, bac st thi0ng dia trén nhi ng tiéu chull n d nh bl nh trong culn sach y hilc
DMS do HOi Bonh Tam Thin Hoa KO soUn thC o. Tiéu chuln ddnh b0 nh s giao tilp x& hdi gl m
co:

- MOt nOi sO hai tril n mién phUi dli pho vii nhO ng tinh hud ng x& h0i ma ngl0i bl nh nght rIng
co thd lam h0 b0 xOu hO, mOt mOt.

- Nhi ng tinh hull ng xa hii nay gay ra cho ngl i bOnh ndilo I0ng to I0n.

- NgdOibOnh nhin biltring nlilo l0ng sO hai cla minh la quéa dang.

- Ngd i bl nh tranh nhi ng hoan cnh x& hii co6 thd gay lo I0ng cho hi.

- SO lo I0ng sO hai lam cho cul ¢ siing hO ng ngay cla hd bl trd ngdi.

Biln ching

NOu khéng di0c chia trll, bl nh sO giao tilp xa hii cé thl dia din nhilu hfu qul tai hOi. SO lo
I0ng lam chd dii b0n, Dnh h0ng khéng t0t din vilc lam, vilc hic, nh ng mOilién hO hay nilm
vui sing cla bln. MOingOUico thl nght la bl n ngu, khong thD thanh cong, trong khi chinh sl
sU hai da kim ham bl n. Trong trd0ng hi p b0 nh nOng, n6 c6 thd lam bl n phdi ngh vilc, ngh
hic, mdtbln bé, nglliyéu... cing nhi cé thl dla t0i nghiln ngdp ma tay, rd0u che, trim cim,
muln t0 t0...
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Do dé, ngi0i b0 nh nén tim d0m bac st di dilc chia trd bl ng tdm ly tr0 liDu va thulc.

TO giup

Ngoai vilc diic chda trd bli cac bac st chuyén mon, nhilng cach sau day ciing c6 thi giup bl n
blt di phIn nao nlilo sO triln mién. BOn nén nhin ra nhi ng tinh huD ng x& hii nao minh th00ng
sU va tranh né ri ap ding nh0 ng cach nay vao do. Luyl n t0p nhi ng cach nay th00ng xuyén.
C6 thd b0t dlu bl ng nhi ng chuyl n nho nhi, thi dJ nh0 nhOng I0i chao hiithéng thi0ng hlng
ngay.

- Ngli an nicéng cOng vli nglOi than, bl n hay ngi0i quen.

- Nhin thO' ng vao mit va nd6i I0i chao trl 10i khi c6 ngd0i chao hii minh, holc lam ngd0i dou tién
mO mil ng chao hoi.

- S0a soln sinnhdng chd d0 minh muln no6i t0i. B0 ¢ bao, dic sach dl tim nhi ng d0 tai thdi sO
dl c6 chuyln noi.

- Khen mit ngili nao dé. Cha y tim chuydn dip, t0t cla hd d0 khen mOt cach thanh thit.

- NhO n bil't nh0 ng tinh tinh d0p cOa minh.

- Cha y t0i ngd0i khac. HOi tham hO vO nha cla, con cai, chuyln du [0 ch, tha gili tri... cla hD.

-HOidiOng ditl mOtngdOilo.

7/8



B0 nh sl giao til p xa hii (social anxiety disorder) - UGroup | UG Health
Tho nam, 25 Thang 2 2010 00:01

- Khéng nght nhi ng y nght tiéu cO ¢ vO minh.

- TOp thO gian, t0p kO thudt tranh cang thi ng.

- TiDp xuc thO O ng xuyén v i nhilng ngd0i ma bl n cOm thly tholi mai khi 0 gOn.

- Gia nhO'p mOt nhém hO tr0.

- NglO di, an thIc an t0t khi e mOnh.

- B0t ra nhilng mO ¢ tiéu nho nhO ¢6 tho thOc hiln di0c.

BACSI.com (Theo VDDaily)
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