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关起来的心——社交恐惧症
有些人天生就不敢与人交流，或与别人交流很费劲、很紧张，通常都会说他是害羞。但如果这种害羞的症状严重到不敢出门见人，连最起码的人际交往都不能进行的话，那你还会认为这仅仅是害羞吗？那就成了社交恐惧症了。这一章就来揭秘什么是社交恐惧症，以及相关的治疗和预防方法。
1.1  案例：当暗示变为恐惧

不敢住宿舍、不敢去上课、不敢坐公共汽车，甚至想放弃学业。19岁的小邓是一名大一男生，这一天，小邓被他爸妈扶进了医院。当时他神情紧张，面红耳赤，随时都有可能晕倒。后来经过诊断，小邓患有社交恐惧症，并通过询问找到了病因。

原来，在上高中的时候，小邓的同桌喜欢在上课时小声回应老师的话，这让他很反感。为此，他和同桌沟通过几次，同桌总是当时答应，几天后却旧态复发。小邓不好意思反复提醒，只好改为咳嗽、清嗓子、动动肩膀等动作来暗示，但毫无效果。小邓很生气，认为同桌故意不理，暗示动作做得愈加频繁。
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渐渐地，同桌的毛病不仅没有“治好”，反而自己变得越来越不舒服，因为他喜欢用咳嗽、清嗓子、动动肩膀等动作来暗示对同桌的不满，长此以往，就觉得周围的人只要咳嗽、清嗓子或动动肩膀就是对自己的不满或不喜欢自己。

在以后的高中学习中，小邓越来越关注这些小动作，导致上课无法专心听讲，成绩下降，虽然后来进入了大学，但随着与人接触增多，心结也随之升级，认为周围人的咳嗽等小动作，都是在表达对他的不满。最后小邓只能躲在屋里，出门见人对他来说是一种痛苦的煎熬。

此外，小邓患有社交恐惧症还有他妈妈的“功劳”，他妈妈什么都管，而且管得很严，直到上高中，他买什么样的衣服，都必须听妈妈的，否则妈妈就会大发脾气。
社交恐惧症通常表现为惧怕“过分和不合理的”社交场合和人际接触。
社交恐惧症最直接的发病原因，通常与父母的家庭教育方式有很密切的关系，在喜欢高压式管教的家庭中，往往小孩为了得到父母的爱和接纳，会压抑自己的感受，极力按照父母的要求行事。久而久之，这类孩子很难学会正确表达自己的真实感受，偶尔表露一下并且失败后，对于他们来说，就是一次心理撞击，继而会怀疑自身行为的正常性，担心别人对自己的看法，最后就会导致出现社交恐惧的症状。
1.2  案例：神经病来了

22岁的小田正值青春年华，但她感到自己心理不健康已经有5年了。用她自己的话来说，“快乐的人生，美好的生活，对我来讲好像只是一种传说”。
在小田上小学的时候，父母就离了婚，而她判给了父亲。对于幼小的孩子来说，这对其心灵是一记重击。原来好好的家庭，现在一下子破散了，她觉得自己再也比不上别的孩子了，因为别的孩子都有着完整和温馨的家庭。

其他孩子们会用异样的眼光看小田，还在远处指指点点，好像小田是个什么怪物。小田呢，也因此把头重重地低了下去。这种事恐怕就为日后小田的心理障碍奠定了一个基础。反正从那以后，她变得很自卑，不爱说，也不爱笑了。

等到她上了高中，又一件事情加重了她的自卑感。原来，学校离家较远，需要骑自行车上学，而问题就出在了这个“车”上，小田从爸爸手里接过来的是一辆破车，整个车除了铃铛不响，其他哪儿都响，一副要散架的样子。小田从小穿的都是些破旧衣服，总感到自己太寒酸，不如别人。要知道，高中时候的她已经从小女生变成了大姑娘，而爱美是女孩子的天性，特别重视别人的看法，尤其是异性对自己的看法。

虽然在她爸爸眼里，一辆破车不过是一个上学的交通工具而已，可在她的眼里，这等同于自己的形象，她觉得骑在这辆破车上，自己也就会和破车一样被人瞧不起。

要是小田就这么骑着这辆破车，也许除了继续自卑和压抑以外，也不会发生什么。然而“不幸”的是，有一天，她从她爸爸那里换到了一辆新自行车，就在旧车换成新车的同时，心理疾患染上了小田。
在上学的路上，小田骑着新车，心情无比激动和高兴。然而，也许是她不高兴已经太久了，也许是她认为自己不该为这点小事而喜形于色，她暗暗地告诫自己不要太高兴了，这只不过是一辆新自行车而已。

但是，她越控制自己不笑，就越显得不自然。从那以后，小田一到大街上就情不自禁地想笑，却总认为别人在盯着她，但又怕去看别人的目光，害怕别人的思想意识都被吸引到自己身上，就好像自己是在赤裸裸地上街，恨不得钻进地缝里去。过后总是想下次上街她该如何如何，但是，越是这样想，她越是会慌张，以至于当邻居的一些坏孩子看到她走过来时，都在说“神经病来了。”

邻居的这种伤害使她从此在许多方面都不正常起来，上学骑车踩得飞快，像是要逃避所有的人；上课时，爱用双手遮住脸，生怕别人看见自己后自己会感到不自然；放学后，总要等到同学都走了以后，甚至是拖到天黑，才敢回家。她不敢独自上街买东西，不敢理发，更不敢穿T恤衫等惹眼的衣服。

1.3  测试：你有社交恐惧症吗？

你有社交恐惧症吗？先不要急着回答，你可以通过以下的测试问卷来测试一下你自己，寻找答案。
1．害怕在重要人物面前讲话。

A  从不(0分)
B  有时，要看是什么人物(1分)
C  经常(2分)
2．害怕当众讲话。

A  从不(0分)
B  有时(1分)
C  经常(2分)
3．梦见和别人交谈时出丑的窘样。

A  没有梦见过(0分)
B  有时(1分)
C  经常(2分)
4．在别人面前脸红并很不自在。

A  从不(0分)
B  有时(1分)
C  经常(2分)
5．害怕参加聚会及一些社交活动。

A  从不(0分)
B  有时，自己非常熟悉的不会(1分)
C  经常(2分)
6．在意且不愿意让别人议论自己。

A  随便，无所谓(0分)
B  有点在意(1分)
C  很在意(2分)
7．经常回避与自己不认识的人进行交谈。

A  从不(0分)
B  有时，也要看情况(1分)
C  经常(2分)
8．不能在别人注目下做事。

A  从不(0分)
B  有点不自在(1分)
C  完全不能(2分)
9．看见陌生人就不由自主地发抖、心慌。

A  从不(0分)
B  有时(1分)
C  经常(2分)
10．回避任何以我为中心的事情。

A  从不(0分)
B  有时(1分)
C  经常(2分)
测试标准：
8分以下，放心好了，你与社交恐惧症没有任何关系。

8~14分，你已经有了轻度症状，不过不用太担心，在日常社交中放轻松、自然，会有所好转的。

14~20分，你可能处于中度甚至重度社交恐惧症的边缘，如有时间，可以到医院、心理咨询机构做进一步咨询。

1.4  揭秘：什么是社交恐惧症   

社交恐惧症又称社交焦虑症，是一种与人交往时觉得不舒服、不自然、紧张甚至恐惧的情绪体验。严重的患者，每天走路、购物、外出活动甚至打电话都是对他们很大的挑战。社交焦虑的个体与他人交往的时候往往还伴随有生理上的症状，如出汗、脸红、心慌等。他们不仅与某一专业领域的人交往困难，与普通人交往也出现障碍，甚至是惧怕露面。
社交恐惧症患者最常见的症状就是担心会在别人面前出丑，在参加任何社会聚会之前，他们都会感到极度的焦虑。当他们真的与别人在一起的时候，会感到很不自然，甚至说不出一句话。当聚会结束以后，他们会一遍一遍地在脑子里“回放”聚会的镜头，回顾自己是如何处理每一个细节的，自己应该怎么做才正确。
社交恐惧症严重影响着患者的生活和工作，对于许多一般人能够轻而易举办到的事，社交恐惧症患者却望而生畏。患者通常会认为自己是一个紧张、乏味的人，并认为别人也会那样想。于是患者就不愿意打搅别人，而这样做，会使得患者感到更加焦虑和抑郁，从而使得社交恐惧的症状进一步恶化，并进入恶性循环。
[image: image2.png]



在生活中，他们不得不错过许多必需的活动，例如不能去逛商场买东西、不能建立正常的两性关系、不能带孩子去公园玩，甚至为了避免与人打交道，他们不得不放弃很好的工作机会。
所以，许多患有社交恐惧症的人躲避外界环境，不愿与人交流，但实际上，这对缓解症状有百害而无一利，他们越是躲避，心中越会“回放”先前恐惧的画面，从而导致内心的世界越来越小，恐惧感越来越强，最终只能生活在一个孤独的角落中。

1.5  揭秘：社交恐惧症的病因

社交恐惧症的患病原因主要有4种。
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1．心理因素
社交恐惧症患者一般自尊心较强，害怕被别人拒绝，或者对自己的外貌没有信心，使自己永远封闭在自己的内心世界中。
2．环境因素
社交恐惧症患者往往从小性格受到压抑，或者是父母没有教会他们进行社交的技能，或者是本身所处的社会环境较为恶劣，与人交往时受到的挫折较多。
3．性格因素
社交恐惧症患者往往存在一些性格缺陷，例如害怕做事情出现问题，害怕与人交往，担心与人交往时别人会看出自己的某些缺点，从而导致有意回避社会。

4．思维方式

不正确的思维方式造就了社交恐惧症，比如过分的完美主义者受到打击后带来的过分自身反省，所以每个社交恐惧症患者都应该对自己的生存权有充分的了解。

1.6  治疗社交恐惧症的9种措施

社交恐惧症每个人多少都有一点，只不过轻重程度不同而已，就比如说害羞、紧张等，这些都是非常轻微的社交恐惧症，当然这也是人类正常的心理反应。所以针对不同程度的社交恐惧症，治疗方式也是不同的。

1．自我治疗方法

如果这种紧张心理比较严重，导致与人交往不自然的话，那就要在还没有发展到严重的时候进行自我治疗。以下3条措施不妨试一试。

(1) 多做运动，克服羞怯

将两脚平稳地站立，然后轻轻地把脚跟提起，坚持几秒钟后放下，每次反复做30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到缓解，为建立自信心打下基础。
(2) 手上抓着东西有安全感

与别人在一起时，不论是正式还是非正式的聚会，开始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。握着这些东西，对于害羞的人来说，会感到舒服，而且有一种安全感。

(3) 专心无畏地看着别人

当然，对于一位害羞的人，开始这样做，的确会比较困难，却是非学不可的。
试想，我们若老是回避别人的视线，老盯着一件家具或远处的墙角，不是显得很幼稚吗？难道你和对方不是处在一个同等的地位上吗？为什么不拿出点勇气来，大胆而自信地看着别人呢？

2．专业治疗法

当社交恐惧症已经达到重度的时候，就可以通过专业的医务人员来进行专业的治疗了，目前常用的治疗方法有以下几种。
(1) 催眠疗法
心理医生实施催眠，挖掘病人心灵或记忆深处的东西，看是否经历过某种窘迫的事件，试图寻找到发病的根源。这种疗法时间长，花费也比较大。
(2) 强迫疗法
医生让病人站在人多的地方，例如车水马龙的大街上，或者站在自己很惧怕的异性面前，利用巨大的心理刺激对其进行强迫治疗。
(3) 情景治疗
在一个假想的空间里，不断地模拟发生社交恐惧症的场景，精神分析师会不断地鼓励病人面对这种场面，让其从假想中逐渐学会适应这种产生焦虑和紧张的环境。
(4) 行为疗法
医生通过思维灌输的方式不断地告诉你，这种恐惧是非正常的，让你正确认识人与人交往的程序，教你一些与人交往的方法。
(5) 药物疗法
这是目前被认为是最有效的治疗方法。
美国南佛罗里达大学医学院著名精神病学教授戴维德·西汉认为，社交恐惧症的发病是因为人体内一种叫“五羟色胺”的化学物质失调所致，这种物质负责向大脑神经细胞传递信息以控制人的情绪。如果这种物质过多或过少，都可引起人们的焦虑情绪，所以药物疗法就是运用某类药物来调节平衡。
研究表明，五羟色胺是人体内细胞与细胞之间的神经递质，是细胞之间的信息“联络员”。人的不良情绪变化与五羟色胺的不均衡分布有关。SSRI类抗抑郁药物可以调整五羟色胺的不均衡分布，因此可以改善人的不良情绪。
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(6) 物理治疗
经颅微电流刺激疗法是一种与传统药物治疗、催眠治疗完全不同的治疗方法，它通过低强度微量电流刺激大脑，促使大脑分泌一系列与焦虑、失眠等疾病存在密切联系的神经递质和激素，以此实现对这些疾病的治疗，由于它没有药物的副作用和依赖性，在患者群体中口碑极佳。
1.7  预防社交恐惧症的5种措施

社交恐惧症的发病年龄较低，并且社交恐惧症与遗传及父母的行为方式有很大的关系，所以，社交恐惧症应引起父母的注意，预防社交恐惧症应由从小抓起。作为父母，要经常鼓励自己的孩子，少一些否定，帮助孩子从小建立起自己强大的内心世界。
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对于社交恐惧症者本人来说，在日常的交际过程中要尽量做到以下几点。
(1) 可以不否定自己，可以告诫自己“我是最好的”。

(2) 不苛求自己，只要尽力了，不成功也没关系。

(3) 不回忆不愉快的过去，没有什么比现在更重要的了。

(4) 找个可信赖的人说出自己的烦恼。

(5) 到人多的地方去，习惯在人群中的感觉。


























































































































































