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他们为啥怕见人怕说话
本报记者 李小贤 摄影报道

每次去相亲，她都如坐针毡；他不敢与人交流，被迫休学在家……

“我有社交恐惧症”成了他们无法疏解的心灵苦痛——

有的人将自己“全副武装”
才能出门，10 米开外见到熟人
都会绕道走，去相亲更是如坐针
毡；有的人不敢和别人面对面交
流，休学在家，将自己封闭在房
间内……这些人深受“社交恐惧
症”的折磨，他们有一个名字叫

“社恐”。

不敢见人

于丽丽是一位心理咨询师。
24岁的张清宣是于丽丽接触跟
进时间最长的一位社交恐惧症
患者。

于丽丽清楚地记得，几年前
第一次见张清宣的场景。当时，
张清宣蓬乱的头发遮着半张脸，
无处安放的手冒着汗。他始终低
着头，不敢看于丽丽。

于丽丽和他说话，只换来了
“嗯”“啊”的简单回复。

后来，于丽丽又多次与张清
宣进行沟通，才了解了张清宣的
一些情况。

张清宣生活在一个再婚家
庭。从小学开始，母亲对他特别
严厉。无论张清宣做什么事，总
不能让母亲满意，经常遭到批评
指责。他努力去学习，可是成绩
却没有显著提高。

在学校里，张清宣经常受到
同学们的冷嘲热讽，自卑感深深
扎进了他的心里。张清宣越来越
不愿意与他人交流，性格也变得
孤僻。

高中毕业后，张清宣选择去
外省上大学，可是新环境带给他
更多的不适。刚入学时，大家做
自我介绍，张清宣最后一个上
台，紧张得说不出话来，脸憋得
通红。看着台下的同学，他感觉
大家都在嘲笑他，一句话也没说
出来，尴尬地冲下了讲台。

从那以后，他变得更加害怕
与同学相处，也不敢参加集体活
动，经常独自一人留在宿舍里。
在同学眼里，他俨然成了“怪
人”。

后来，他的情况越来越严
重，不得不休学回家。他将自己
关在屋内，蜷缩在床上，谁也不
见。

他在母亲的“胁迫”下前往
医院就诊，被诊断为社交恐惧
症。

“孩子上高中后，脾气越来
越孤僻，见人很少打招呼，我一
直以为他内向，没想到他病了。”
张清宣的母亲自责不已，她曾因
孩子不爱与人说话，多次批评
他。

“孤独姑娘”

口罩、帽子、耳机、墨镜，这
是市民范一诺出行时必不可少
的装备。只有将自己“全副武
装”，她才会觉得有些安全感。

每次出门，她都会先从入户
门的猫眼向外瞧瞧，看看楼道内
是否有人。如果有邻居经过，她

就站在屋内等，一直等到他们离
开。她害怕与邻居们相见，那会
让她紧张不已。

走在路上，范一诺总是不
自觉地低着头。她内心有一个
声音总在说：“大家不要看见
我，不要和我打招呼。”

看到熟人迎面走来，10 米
开外，她就选择绕道而行。如果
实在躲不过，她就假装看不见，
快速地与人们擦肩而过。可是即
使这样，她的脸也会变得通红，
心跳加速。

大学毕业后，范一诺找了份
工作，可是由于怕与他人交流，
她并不喜欢上班，这也导致同事
们都认为她不好相处。最后，范
一诺辞掉了工作。

因为恐惧社交，26 岁的范
一诺一直保持单身、没有好朋
友，大部分时间都“宅”在家里不
愿意见人。

为了解决范一诺的终身大
事，范一诺的母亲费了不少心
思，四处找人给她介绍对象。

可是，每次去相亲，范一诺
都如坐针毡，不敢看对方，说话
结结巴巴，甚至紧张到想呕吐。
有几次，她都是狼狈地逃离现
场。

一而再，再而三，给范一诺
介绍对象的人越来越少。她也不
去结交朋友，生活越来越封闭，
将自己活成了“孤独姑娘”。

后来，她找到于丽丽咨询，
才知道这些问题是“社交恐惧
症”在作祟，并意识到了自己的
问题所在。

原来，范一诺上学时，身材
比同龄的女孩胖，行动迟缓一
些。她不愿意与同学玩，总感觉
同学们在用异样眼光看自己。虽

然后来经过锻炼，体重下降了，
但她仍摆脱不了那种自卑感。后
来，她情况越发严重，成了人们
嘴中的“社恐”。

感觉到处是嘲笑

“社交恐惧症又被称为社交
焦虑障碍。这种恐惧主要是指面
对正常的社交场合，患者会表现
出与周围环境、事物不相符合的
恐惧、焦虑情绪，并因此而尽力
回避。”于丽丽说，“一般来说，普
通人对社交活动存在一定的紧
张和焦虑心理是正常的，但如果
在社交活动中长期反复出现手
心冒汗、呕吐、紧张到晕倒等症
状，已经严重影响日常的工作、
学习和社交活动，则需要进行治
疗。”

很多人把社交恐惧症与内
向性格混为一谈，其实内向并不
等于“社交恐惧症”。社交恐惧症
指的是过度紧张和焦虑，但内向
性格的人喜欢独处、内省，情绪
起伏不会过大。

于丽丽表示，从心理角度分
析,社交恐惧症患者严重缺乏自
信,对自身要求很高,但是却达不
到自己的心理预期。

初二女生小冰曾在家人的
陪伴下，找到于丽丽进行心理咨
询。小冰面部焦黄、走路踉跄，眼
睛一直盯着地面，整个人看起来
疲惫不堪。于丽丽将小冰带进体
感音乐放松治疗室，让她听着音
乐躺在床上休息一会儿。

在小冰调理的过程中，小
冰的母亲一直在问于丽丽，小
冰从小一直特别懂事，虽然有
些内向，可怎么会得社交恐惧
症呢？

交谈中，于丽丽得知，小冰
的父母忙于做生意，没有太多的
时间管小冰。小冰虽然有些内
向，但非常懂事，学习优秀，一直
是父母的骄傲，却因为一次考试
失利，钻了牛角尖。一说去上学，
小冰就变得很惶恐，浑身发抖，
每天都将自己关在房间内。

在于丽丽的引导下，小冰逐
渐吐露了心事。

小冰说，她上小学时就害怕
与人交流。有一次，她在课堂上
被老师叫起来回答问题，平时表
现不错的她不知为何紧张得一
句话也说不出来。老师让她坐
下，又请别的同学回答。坐下的
那一刻，她就觉得很多人在嘲笑
她。从那之后，她很担心上课会
被老师提问，不敢直视老师的目
光。

后来，她越发觉得走到哪都
有人嘲笑自己，不喜欢和他人在
一起，很害怕社交。考试的失利，
让她觉得父母对她更失望了，不
愿意出家门，更不愿和别人说
话。

于丽丽根据小冰担心面临
的情景模拟出类似的场景，通过
放松引导、自我状态分析等方式
给予了治疗。

冷静下来

“一切恐惧症都有着两大因
素。一是个人天生的基因携带而
来；二是后天形成，比如成长环
境、父母教育方法和个人心理历
程中的教育。有些父母对孩子要
求非常严格,无论孩子做到什么
程度,给出的都是负面评价,让孩
子心理严重受挫。”于丽丽说道,

“还有就是父母替孩子包办所有
事情,导致他们缺乏锻炼。此外,
患者幼年曾遭遇家庭暴力、父母
离异等事件,也会增加孩子社交
恐惧的风险。”

“在传统观念中，发生问题
一定要先挖掘自身的问题，再考
虑环境的影响。”于丽丽说，“许
多社交恐惧症患者的问题是过
度苛责自己。他们需要与自己和
解，多给自己一些积极、正面的
心理暗示。在生活中树立起信
念，在经验的不断累积下，自己
会越做越好。”

于丽丽还特别强调，家长和
学校对学生的心理健康教育、引
导非常重要。“孩子小的时候，特
别重视长辈、同伴和权威对自己
的评价。有的孩子对负面评价更
为敏感，甚至在反复收到负面评
价之后，会倾向于搜集负面信
息，而忽略了积极的评价。这种
状态是非常不好的，会给他未来
的心理发展埋下隐患。”

于丽丽提醒人们，一旦发现
自己确实存在社交恐惧症的临
床症状，需要及时寻求正规心理
机构或医院心理科的心理咨询
师进行专业的心理咨询与测评
治疗。克服社交恐惧不是一朝一
夕就能实现的，需要长期坚持改
变自我认知，疗愈心灵。

（文中心理求助者为化名）

于丽丽于丽丽（（右右））给求助者进行心理指导给求助者进行心理指导
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承接信用服务：行政处罚修复，工商处罚修复，司法案件修复，
纳税信用等级修复，信用报告解读、分析、优化方案。
联系方式：李经理 17736783803 河北信帮帮信用服务有限公司


