
 لا الناس أمام باستمرار الراحة وعدم بالحرج الفرد شعور ىو( Shyness: بالإنجليزية) الخجل
 وقد إليو، نظرتيم من خوفًا جدد أشخاص مقابمة عند أو الجديدة الاجتماعية المواقف في سيما
 يفضل بما القيام في والتردد يريد ما عن تعبيره دون المشاعر ىذه تحول

 للخجل المسببة العوامل هي ما

 خجل،لم يجين مكون ناكى يكون قد أنو  إلى ساتراالد بعض أشارت: ةاثير الو  العوامل -

 لتطويره عرضة أكثر بالخجلرادىا أف سميت أسرة من ينحدرون الذين دار الأف يكون وقد

 .بأنفسيم

 عرضة أكثر حسّاسة أو حذرة بطباع يتسمون الذين الأطفال يكون قد: ةالشخصي العوامل -

 .غيرىم من الخجل لتطوير

 من التنمر مثل الآخر، الطرف مع السمبية التجارب تساىم أن يمكن: المحيطة العوامل -

 مين،المعم أحد قبل من اللاذع النقد أو الوالدين أحد قبل من القوي الرفض أو نراالأق قبل

 هونمو  الخجل نشوء ف

 أو ةالاجتماعي تالميارا إلى يفتقرون الذينراد الأف يكون قد: ةالاجتماعي تالميارا نقص -

 .الخجل لتطوير عرضة أكثر الآخرين مع التواصل ىعم الصغر منذ تعويدييم يتم لم

 مثلا ،حياتو نمط أو الشخص محيط يف تراتغي حدوث يؤدي قد: المفاجئة تار التغي -

 يف خاصة عنده، الخجل ظيور إلى عزيز شخص فقدان أو جديد مكان إلى الانتقال

 .قةراىالم او الطفولة ةمرحم

 الخجل ضراأع

، قوالقم ةيالعصب، تسارع ضربات القمبالتعرق، احمرار الوجو، ، ةالاجتماعي المواقف بتجن
 النفس عن الحديث إساءة، محدودة اجتماعية علاقات، بالذات يالوع، المحادثة بدء صعوبة

 الخجل انماط 

 المتضارب الخجل، الاعتمادي الخجل، الانسحاب خجل، ظالمتحف الخجل



 نفسي؟ مرض الخجل هل

 من يطبيع وجزء مشتركة شخصية سمة فانو نفسيا، مرضا ذاتو بحد الخجل يعتبر لا

 برااضط إلى المستمر أو الشديد الخجل يؤدي أن يمكن ذلك، ومع البشري، وكالسم

 بوتجن والعصبية المفرط بالخوف تتميز نفسية صحية حالةوىو  ، يالاجتماع ابالره

 .ةالاجتماعي المواقف

 ىعم قادر الانطوائي الشخص أن الانطوائي والشخص الخجول الشخص بين الفرق* 

 م،بي ويثق مألوفين أشخاص برفقة بالأمان ويشعر صحية، وعلاقات صداقات تكوين

 الافراد من الكثير قرب التواجد من بالإرىاق الشعور ىو انسحابو وسبب

 الأمراض ببعض الإصابة خطر من ويزيد والجسدية  النفسية الصحة على الشديد الخجل يؤثر
 :مثل وتوتر، قلق من يسببه لما

 .المناعة ضعف، القمب أمراض، الدم ضغط ارتفاع، الاكتئاب

 الخجل علاج

 المصاحبين قوالقم التوتر تخفيف ىعم لوالتأم العميق سالتنف تمارين تساعد: الاسترخاء 
 ،وأجسادىم عقوليم يف التحكم ىعم الخجولين الأشخاص تعين الممارسات ذهوى خجل،لم

 فرد لأي يمكن الوقت، وبمرور الطريقة، ذهبي يشعرون ولماذا مشاعرىم يف بوضوح والتفكير
 .بو شعوره تخفيف أو الخجل ىعم التغمب

 يمكنيم حيث جماعية أنشطة عن البحث الخجولين الأشخاص بإمكان: بالنفس الثقة تنمية 
 من الخجولون الأشخاص قيقم ما وغالبًا ،اىتماماتيم يشاركونيم أشخاص مع يكونوا أن

 من متمنعي أن ةالمشابي والمشاعر قلمقم ويمكن الآخرون مييعم سيحكم كيف أو الفشل
 المحاولة

 بشكل ميتمين يكونوا أن يمكن الخجولين الأشخاص لأن رانظ: التواصل تراميا ىعم العمل 
 لا ذاوى ،انفسيم إلى الانتباه يجذبوا أن يريدون لا مفي م،عني الآخرين بانطباعات مفرط

 .حازمين يكونوا لأن احتمالًا  أقل مأني ذلك ييعن قد ولكن عاجزون، أو جبناء مأني ييعن

 


