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什么是社交恐惧症？
社交恐惧症， 又称为社交焦虑

症， 是一种常见的心理障碍， 通常
表现为在社交或社交情境中感到强
烈的焦虑和不适。 患者在与他人交
往时可能会经历极度的紧张， 甚至
出现恶心、 心跳加速、 呼吸困难等
生理症状。 这种情感可能在社交场
合中变得不可控， 甚至可能阻碍他
们的正常日常活动。 与一般的社交
焦虑不同， 社交恐惧症更加严重，
可能导致患者完全回避特定的社交
情境。 社交恐惧症属于恐惧症的一
个分支， 常表现为不同症状：

1.� 人际交往恐惧 在与他人交
往时， 对与他交往相关到的因素都
紧张， 患者可能出现紧张、 恐惧和
不安情绪 ， 甚至可能避免社交互
动。

2.� 被了解恐惧 患者害怕他人
了解自己的真实想法和内心世界，
因为他们担心被评价或被批评。

3.�对视恐惧 在别人的注视下，
患者可能会感到不适， 出现身体症
状， 如面红耳赤和肌肉紧张。

4.� 出丑恐惧 患者担心自己的
行为会引起他人的嘲笑或评价， 因
此可能表现得过于谨慎， 避免引人
注目。

5.� 口吃恐惧 担心自己表达不
好， 对口头表达特别在意， 表现就
是在社交场合出现说话结巴。

社交恐惧症会带来哪些负面影响？
1.� 生活质量下降 社交恐惧症

使平日的社交互动变得痛苦和困
难， 削弱了个人的生活质量。 患者
往往因为害怕面对可能的尴尬或评
价， 导致其错失了很多正常的社交
活动和机会。

2.� 学业和职业生涯受损 对于
患有社交恐惧症的人来说， 学校和
职场可能变成了挑战。 面对课堂演
讲、 团队合作和聚会活动， 他们可
能感到极度的不安和抵触， 这可能
影响他们的学业和职业表现。

3.� 自我限制和隔离 社交恐惧
症会导致患者避免社交情境， 从而
使他们逐渐变得孤立。 他们可能逐
渐退缩， 只与少数人交往， 错过了
与不同人建立联系和友谊的机会。

4.� 心理健康问题 持续的社交
恐惧可能导致患者的心理健康问
题 ， 例如抑郁和自卑感 。 他们可
能陷入一种消极的循环 ， 担心社
交失败 ， 然后因为担忧而表现不
佳 ， 进 而 加 深 对 自 己 能 力 的 怀
疑。

如何克服人际交往中的心理障碍？
1.�认清与觉察 对自己的想法、

情绪和行为进行深刻地觉察。 通过
认清这些想法和行为， 你可以更好
地控制对它们的反应， 而不是试图
控制强迫性思维或行为本身。

2.� 再归因 我们要改变消极的
自我认知和负面的自我评价， 要建
立自信心， 消除自卑感， 以及意识
到你与他人之间的平等关系。 通过
正面的自我暗示和肯定， 可以减少
过多考虑他人评价的焦虑， 并增强
自信。

3.�换档 在处理强迫性思维时，
采取不同的行为和思维方式可以帮
助你减轻焦虑。 通过认识到这些想
法是恐惧症症状在作祟， 你可以将
注意力从内在的焦虑源转移到外部
环境或其他活动上。 通过集中注意
力于你正在做的事情， 你可以减少
对内心恐惧的过度关注。 比如还可
以将注意力转移到他人身上， 关注

他们的兴趣和需求。 这种方法有助
于打破焦虑循环， 减轻自我意识和
自我评价， 从而更自然地参与社交
情境。

4.� 改善性格 害怕社交的人多
半比较内向， 而内向性格通常倾向
于更加内省和独立。 尽管改变性格
并不容易， 但你可以通过参与不同
的集体活动 、 与同伴和陌生人交
往， 来逐渐减少羞怯和恐惧感。 这
些经历可以帮助你培养开朗、 乐观
和豁达的态度， 从而更自信地面对
社交情境。

5.� 设定小目标和逐步暴露 通
过制定小目标， 逐渐增加社交活动
的频率和难度， 你可以逐步适应社
交情境， 减少恐惧感。 逐步暴露法
是一种有效的方法， 帮助你渐渐面
对那些让你感到不适的情境， 从而
慢慢减少恐惧的强度。

6.� 寻求支持 与家人、 朋友或
支持团体保持联系， 分享你的经历
和感受， 可以帮助你找到理解和支
持。 建立积极的社交网络可以让你
感到更加安心和自信。

记住， 克服社交恐惧症是一个
逐步的过程， 每个人的经验和进程
都会有所不同。 与专业人士合作，
并坚持努力， 你可以逐渐克服心理
障碍， 实现更自信和积极的人际交
往。
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如何克服人际交往中的心理障碍？

� � � �伴随着现代生活节奏的加快和
压力的不断增加， 焦虑情绪难免会
产生， 甚至患上焦虑症。 然而， 焦
虑并非绝对可怕之事， 关键在于是
否了解正确的缓解焦虑的方法。 那
么， 在面对焦虑症时， 该如何进行
有效的自我治疗呢？

什么是焦虑症？
焦虑症是一种常见的心理疾

病， 它使人们在面对日常挑战时感
到紧张、 担忧， 甚至恐惧。 尽管适
度的焦虑有助于我们应对危险和压
力， 但过度的焦虑会影响我们的生
活质量。 焦虑症可以分为两大类：
慢性焦虑症 （广泛性焦虑症） 和急
性焦虑症 （恐慌症）。

1.�慢性焦虑症 是一种持续的、
长时间的担忧。 患者会过于担忧日
常生活中的各种琐事， 如工作、 家
庭、 金钱等。 这种担忧往往超出了
实际情况 ， 使人们难以集中注意
力， 影响工作效率和人际关系。 慢
性焦虑症的症状可能包括失眠、 疲

劳、 易怒、 肌肉紧张等。
2.� 急性焦虑症 表现为突然出

现的极度恐惧和紧张感， 患者会担
心失去控制或死亡。 这种症状通常
持续数分钟至半小时， 然后逐渐消
退。 然而， 经历过一次恐慌症发作
的人往往担心再次发作， 导致他们
避免可能触发发作的情境。 急性焦
虑症的症状可能包括心悸、 呼吸急
促、 出汗、 恶心等。

焦虑症如何自我治疗？
1.� 深呼吸 当感到紧张或者焦

虑时， 人的心跳会加快， 呼吸也变
得急促。 这时， 可以试着通过深呼
吸来帮助自己。 深呼吸是一种让我
们的身体和心理都平静下来的方
式。 找一个安静舒适的地方， 坐下
来或者躺下。 闭上自己的眼睛， 慢
慢地吸气 ， 让空气充满自己的肺
部， 同时让自己的腹部随之膨胀。
然后， 慢慢地呼气， 感受空气从体
内流出， 同时让腹部收缩回去。 记
住， 吸气和呼气都要尽量缓慢和深
沉。

深呼吸需要练习， 通过不断地
尝试， 就会越来越熟练， 从而更好
地掌握如何在焦虑时帮助自己。

2.� 自我反省 开始时， 要了解
自己的焦虑是什么时候发作、 发作

的原因以及发作时的感受。 通过观
察自己的思维和情绪， 可以更好地
理解焦虑是如何影响自己的生活
的。 焦虑症会因为某些触发器而加
重， 这些触发器可以是某些场景、
人际关系或内心的恐惧。 尽量去发
现和了解自己的焦虑触发器， 这样
就能更好地应对它们。 然后， 可以
鼓励自己积极面对恐惧。 尝试直面
自己的恐惧， 并逐渐培养积极的心
态， 相信可以克服它们。 这可能需
要慢慢地暴露在害怕的事物或情境
中， 但是这样做可以帮助逐渐减少
恐惧感。

3.�健康生活方式 （1） 规律作
息。 保持固定的睡眠时间和起床时
间 ， 每晚睡眠时间应该在 7～9 小
时， 帮助身心恢复和调整。 此外，
建立日常生活的规律 ， 如定时吃
饭、 锻炼和休息， 有助于稳定情绪
和减少焦虑。 （2） 健康饮食。 饮
食是影响心理健康的重要因素。 选
择均衡的饮食， 包括新鲜水果、 蔬
菜、 全谷类食物和优质蛋白质。 限
制咖啡因和糖分的摄入， 因为它们
可能会导致心情波动和焦虑感 。
（3） 锻炼身体。 进行适度的身体活
动 ， 如散步 、 跑步 、 瑜伽或游泳
等， 有助于释放紧张和焦虑， 促进

身体和心理的放松。 偶尔也可以尝
试放下工作， 给自己一些时间去做
一些有趣的自己喜欢的事情。 （4）
压力管理。 学会管理和减少压力是
缓解焦虑的关键。 设置合理的目标
和优先事项 ， 合理规划时间 ， 学
会适度地放松和休息 。 使用有效
的应对技巧 ， 如问题解决 、 积极
思考和寻求支持 。 （ 5） 社交支
持 。 与家人 、 朋友或支持团体保
持积极联系 ， 分享自己的感受和
困扰 。 寻找人们的理解和支持 ，
可以让自己感到不孤单 ， 减轻焦
虑的压力。

自我治疗对于缓解轻度焦虑
症状可能是有效的 ， 但对于严重
焦虑或持续症状 ， 最好咨询专业
的心理健康专家 。 他们可以提供
个性化的治疗建议和支持 ， 以帮
助更好地管理和处理焦虑 。 每个
人的情况不同 ， 专业的指导会更
加有针对性。

总之， 焦虑症虽然可能令人痛
苦 ， 但通过正确的治疗和自我调
适， 就可以学会应对它、 打败它。
保持积极的心态， 学会应对压力，
寻找内心的平静与平衡， 是每个人
在面对焦虑症时都需要努力的方向。
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社交恐惧症并不仅仅是一
种情感上的不适， 它对患者的
日常生活和心理健康产生了深
远的影响。 这种心理障碍可能
导致许多方面的困扰。

焦 虑 症 的 自 我 治 疗


