
责任编辑∶马 丹 视觉设计∶戚黎明

新民网：www.xinmin.cn易班网：www.yiban.cn 投稿信箱：xmcampus@xmwb.com.cn8 2014年5月21日 星期三

社区版心灵屋 !

! ! ! !! 赤面恐惧

一般人在众人面前时，经常会由于
害羞或不好意思而脸红，但赤面恐惧患
者却对此过度焦虑，感到在人前脸红是
十分羞耻的事，最后会非常畏惧到众人
面前。患者一直努力掩饰自己的赤面，尽
量不被人觉察，并因此十分苦恼。患者惧
怕到众人面前，在乘公共车时，总感到自
己处在众人注视之下，终于连公共车也
不敢乘。

比如，有一位赤面恐惧的学生患者，
对上学乘公共车感到痛苦，便总是在别
人上车完毕，公共车快开时才匆匆上车，
以此方法避开人们的注目。因为，坐下会
与别人正面相对，便干脆站在车门口来
隐藏自己的赤面。

! 视线恐惧

此类患者与别人见面时不能正视对
方，自己的视线与对方的视线相遇就感
到非常难堪，以至于眼睛不知看哪儿才
好。患者一味注意视线的事情，并急于强
迫自己稳定下来，却往往事与愿违，导致
不能集中注意力与对方交谈，谈话前言
不搭后语，并且失去常态。有的视线恐惧
患者与许多人同在一个房间时，无法把
关注度放在自己对面的人身上，强迫性
地在意旁边其他人的视线，或认为自己
的视线朝向旁边的人已经导致他人不
快。结果，患者的注意力往往无法集中在
关键人物之上。就比如，有的学生患者在
上课时，总是不自觉感到旁边的同学在
注意自己，很容易影响上课。

! 表情恐惧

患者总担心自己的面部表情会引起

别人的反感，或被人看不起。表情恐惧多
与眼神有关。患者认为自己眼神令其他人
生畏，或认为自己的眼神毫无光彩等。

! 异性恐惧

主要症状与前几种情况大致相同。只是
患者在与异性或者自己领导上级接触时，症
状更严重，并感到极大的压迫感，会不知所
措地连话也说不出来。与自己熟识的同性及
一般同事交往则不存在多大问题。

! 口吃恐惧

口吃恐惧也可归类于社交恐惧的一
种。患者本人独自朗读时，没有什么异常，
但一到别人面前，谈话就难以进行，或开
始出现发音障碍或发言中断。

! 午饭恐惧

每到中午，不少高校学生、国企人员、
公务员，甚至办公室的清洁阿姨都感叹：
“不知吃点什么好，更不知道该跟谁吃。”
其实这种近日来网络上疯传的“午饭恐惧
症”，也是社交恐惧症的一种———一到吃
饭的时候，就会有人选择逃避，比如，到了
中午也不感觉到饿，拖到午饭时间快结束
的时候才去吃饭。
逃避午饭的原因，就在于，患者认为，

每次要在电梯门口遇到成拨成拨的“午饭
团”，落单的自个会显得特别尴尬，更尴尬
的是和“大部队”在同一家快餐店里碰到，
不知该不该上前打招呼。于是，患者会下
意识开始排斥吃午饭，以避免尴尬，有时
候宁可饿肚子，或一碗泡面胡乱解决。

! ! ! !在中国，特别是女性，多数人内敛、含蓄，不轻易表达
自己的感情。这在很大程度上影响了社交恐惧症的判定。
很多人认为这只是性格上的弱点，或者不认为这是一种疾
病，尤其忌讳说这是一种精神疾病。
通常而言，社交恐惧症患者对在陌生人面前或可能被

别人仔细观察的社交或表演场合，有一种显著且持久的恐
惧，害怕自己的行为或表现会引起羞辱或难堪。如果低估了
它的危害，而不去接受正规的调节，可能会对人的生活带来
影响，导致人无法正常地进行社会交往。轻度的社交恐惧症
是不需要去咨询心理医生的，掌握一些小技巧就能自愈。

! 正确认识焦虑情绪

实际上，社交恐惧症归根结底是“焦虑”。焦虑是所有
人类个体在面对压力情景时都会产生的一种情绪体验。
大部分人在面对陌生人或领导等“权威”时，因为需要把自
己最好的一面展示出来并避免犯错，都会产生压力和焦
虑。但他们常常能够控制这种焦虑情绪，并且运用恰当的
社交技巧化解尴尬，自然地与人交往。因此，正确认识自
己的焦虑情绪并掌握恰当的社交技巧是克服社交恐惧症
的关键。
首先要认识到焦虑是人人都有的情绪体验，无需自责

和自卑。其次，在自己紧张不安时学会放松，如放慢呼吸频
率，或通过做一些重复性的小动作，如双手互握、抚摸手指
手背等来转移注意力，缓解焦虑。最后，通过观察和学习他
人的社交技巧并反复模仿练习，来提高自己的社交能力。
在某些情况下，充分的准备也很有帮助，比如在面见领导
前把要说的话事先想好并默念几遍，能减少出错的概率。

! 手握物品转移注意

社交恐惧症患者总是担心会在别人面前出丑，在参加
任何聚会之前，他们都会感到极度焦虑，甚至会想象自己
如何在别人面前出丑。当他们真的处在那种氛围中的时
候，会感到更加不自然，以至于说不出一句话来。如何克
服社交恐惧症呢？
国家二级心理咨询师黄毓彬老师建议，可以试着做一

些克服羞怯的活动。例如，让两脚平稳站立，然后轻轻地

把脚跟提起，坚持几秒钟后放下，每次反复做三十下，每天
这样做两三次，可以消除心神不定的感觉。“害羞使人呼吸
急促，因此，要强迫自己做数次深长而有节奏的呼吸，这可
以使紧张心情得以缓解，为建立自信心打下基础。”

与别人在一起时，不妨手里握住一样东西，比如一本
书、一块手帕或其他小东西，适度转移怯场的注意力。

! 黄毓彬建议!通过以下方法可缓解该症状"

!"把眼光关注到自己身上!感受自己的力量"

#"深呼吸!将空气中的能量吸入腹部!感受到自身充

满活力"

$"感知自己的脚跟与大地的真实触感!从中获得力

量!感受到平等"

%"意识到真实交往与自己想象不同!敞开心胸!尝试

以平和的心态勇敢地加入新群体# 比如!你可以把吃午饭

看做一种交际方式!也可以把它当做与同事朋友之间建立

友谊的平台#同时!午餐不失为一个令你进步的课堂!你可

以利用这段时间与各类人员进行交往和信息沟通#

#问题$

"#我怕在重要人物面前讲话!

$#在人面前脸红我很难受!

%#聚会及一些社交活动让我害怕!

&#我常回避和我不认识的人进行交谈!

'#让别人议论是我不愿意的事情!

(#我回避任何以我为中心的事情!

)#我害怕当众讲话!

*#我不能在别人注目下做事!

+#看见陌生人我就不由自主地发抖"心慌!

",#我梦见和别人交谈时出丑的窘样!

%记分方法&

每个问题有 &个选项-

"#从不或很少如此#

$#有时如此#

%#经常如此#

&#总是如此!

根据你的情况在上表中圈出相应的答案$选项序号即是每

题所得分数! 分数累加$便是最后得分!

%分析&

.",分/社交心理完全正常!

.""!$&分0轻度社交恐惧症$需自我调整!

.$'!%'分0中度社交恐惧症$请尽快就医!

.%(!&,分0重度社交恐惧症$请立即就医!

%测试仅供参考! 具体评估还请前往专门机构! &

社交网络时代来了!

你害怕"面对面#吗$

本版撰稿 姚鸣翔 %上海电影艺术学院&

每天睁开眼第一件事是什么'除了遛狗!恐怕就是玩手机吧'你有多久没有

主动外出了' 你还愿意和陌生人主动打招呼吗'

你!有社交恐惧症吗'

随着网络时代的来临!为人们带来了新的社交领域( 若长期沉溺于网络上

虚拟社会!会对社交生活和集体生活而产生恐惧或社交障碍!这在医学领域上

被称为社交恐惧症!也叫社交焦虑症( 社交恐惧症已是继抑郁症和酗酒之后排

名第三的心理疾病!这可能与现代人面临的生存压力愈来愈大有关(

一般来说!社交恐惧症有以下几大症状)**

测一测%

我有社交
恐惧症吗$

多数人不认为&社交恐惧#是种病


