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社交恐惧症——3000万人的社交困境，到底是什么困住了你？如何面对我们内心的冲突与害怕？心理咨询师王宇结合多年咨询与治疗实践，带你走出恐惧、焦虑的深渊，迎接生命的蜕变
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内容简介

给社交恐惧者的人格画像与深度剖析

被禁锢的心灵，被内卷的疲惫

超越内心的冲突与挣扎

才能破茧而出，获得新生与成长

越来越多的人在感受繁华都市生活喧嚣与落寞的同时，开始对社会生活产生心理排斥。

一个人生活太孤单，在人群中又对人类“过敏”，一社交，就焦虑。能用文字信息解决的事，绝不打电话或当面沟通，尽量减少面对面社交的机会。

这究竟是天生性格使然，还是被内卷的疲惫带来的逃避表现？

自责、自罪、自暴、自弃，甚至决心与自我分裂，造就了与真实自我之间持久的矛盾，让人陷入“自我战争”的深渊，与焦虑相伴。

因为恐惧而选择“安全”，以逃避应对，这看似是合理的选择，但社交恐惧者却因此失去了在痛苦中觉察自我、了解自我、实现心灵成长的机会。

如何摆脱内心的冲突与挣扎，找回真我？

蜕变之路，也是成长之路。

本书以认知行为疗法为切入点，结合作者多年来的一线心理咨询与治疗实践，由浅入深，较为全面地介绍了社交恐惧症的发生发展规律、自测判断标准、认知障碍、深层心理问题以及改变的方法，相信本书可以帮助你认识自己，并最终成为你自己。

作者简介

王 宇

南京森知心理咨询中心主任，国家二级心理咨询师。曾兼任江苏卫视、《金陵晚报》《东方卫报》等媒体心理专家。咨询案例近3000例，治疗时长超15 000小时。擅长抑郁症、强迫症、焦虑症、社交恐惧症等各类神经症的心理咨询与治疗。已出版畅销图书《走出抑郁症：一个抑郁症患者的成功自救》。
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本书评价

这本书能帮助我们多看清楚自己一点，看清自己的人生到底被什么控制，是什么造成自己人生的悲剧。只有找到答案，才有机会走出这魔咒。

—— 运龙

“治不好了”犹如醍醐灌顶！症状仅仅是表象，自我救赎才是根本。症状是经过包装的礼物，只有借由它才能破茧重生，但你需要忍受常人难以忍受的痛苦，并拒绝幻想的诱惑，之后你才能更好地理解：向死而生！

—— 春雪

所有去处，都有来路。不是症状纠缠着我们，而是我们一直不肯放过症状，治愈只有在放下“治愈”的时候才会姗姗来迟。与自己和解，才能接纳他人及这个世界的不完美。

—— 顺顺

深入剖析与治疗的部分写得很好，甚至不仅适合社交恐惧症患者阅读，就算作为神经症的治疗读物也很有帮助。这本书将来也许会成为经典。

—— 喃喃

生命是一个自然流淌的过程，我们却在一个封闭的信仰体系里无法自拔。如何在外界与自我的夹缝中寻求和谐共生？如何在变化流转中把握生命延展的脉络？吾将上下而求索！认识自己是一切疗法的核心，摆脱心灵的枷锁是治疗的方向，活出真实的自我是治愈的目标。相信这本书可以帮你找回本来的自己。

—— 徐琼

太多人被社交恐惧所困扰，过分在意别人的想法，敏感到要让自己的一言一行都合乎别人心中的标尺。别人的想法有那么重要吗？他们看似离想要做的自己越来越近，却离真正的自己越来越远，因此越陷越深，不可自拔。醒悟过后才会发现一直追求的优越、讨喜的形象，像镜花水月般不切实际。我想到一句佛经：“依般若波罗蜜多故，心无挂碍。无挂碍故，无有恐怖。远离颠倒梦想，究竟涅槃。”

—— 张雅芬

认识自己，面对自己，成为自己，这注定是一场心灵的洗礼，由此可以获得生命的成长。

—— 杨眉

症状只是冰山一角，内心的冲突才是根源。了解本来的自己，看清楚幻想和现实。继续做一个病人还是做一个凡人，选择权一直在你自己手中。症状和痛苦都源于我们看不清真实的自己和对真实的自己的不接纳。疾病和痛苦只是现实和我们的幻想冲突的结果，它们迫使我们认识我们自己，理解自己，接纳自己。

—— ME.

有时挺感谢自己得病了，虽然它让我经历了这么多年的痛苦折磨，常常处在崩溃的边缘，但也是它让我隐隐看清了一些生活的真正意义。当然最后还要谢谢王老师的书，真的是振聋发聩！

—— 犁牛子

一个有病态执着的人，就算没有外显的症状，依然会活得不开心、不快乐。治疗的过程不是治好症状，而是逐步发现和了解自己，接纳不完美的自己。不必着急，也不必自责，毕竟来时的路不是自己选择的，但是以后的路可以自己选择。谢谢王老师！

—— 韩晴

自负的外表是对真实自己的恐惧，恐惧越大，自负就越严重。这一切都可以总结为不敢面对真实的自己，这个真实的自己曾经可能没有得到真正的爱和接纳，然后一直活得提心吊胆、如履薄冰，从没有获得过片刻的安宁和真正的放松。虽然真实的自己像断臂的小孩，但是我愿意成长，即使摔得满脸是伤。对我而言，这才是生命的开始！王老师，谢谢你的那些深入我心的表达！

—— 亮

王老师的话句句珠玑，说到我心坎里去了。曾经的我也是活在幻想世界里的人，一心只想追求所谓的“荣誉”，以为只要自己努力就可以得到它，结果越是追求，越是高要求，就越得不到。自负开始逐渐变为自卑与自恨，各种症状便开始出现，它们成了我逃避现实、维系自负的借口，驱逐症状成了我*高的追求。其实这种性格与家庭的环境、自己的经历有关。“祸兮福所倚，福兮祸所伏”，过去的荣誉为今天的痛苦埋下了伏笔，今天的痛苦也为深刻认识人生、接纳平凡的自己提供了契机。

—— 锤子

这是我迄今为止看到过的对社交恐惧最专业、最准确的解析，感谢作者的无私奉献！

—— 石头

面对现实确实太难了，神经症患者在现实生活中完全失去了方向感，更没有安全感。可能有一天当他发现自己在理想和现实之间的矛盾中被摧残得遍体鳞伤的时候，才会发自内心地对自己产生怜悯和同情，不再一味地苛责他自己。只有对自己的爱才能帮助他获得直面现实的勇气，才能帮助他在现实生活中找到新的方向。

—— WY

王老师的文章句句箴言，能让自己把自己扫描一遍，像对着镜子一样，看到自己身上之前不曾看到的问题。如果所做的一切都源于恐惧，只会让自己越陷越深，背离爱的轨道。说到底，一切都源自自我价值感太低，总想做点什么来证明自身的价值。小时候没有得到关注，缺少赞美，长大后要么通过取悦别人来弥补童年缺失的温暖，要么通过奋斗来自我包装，让别人羡慕。有人说富养的孩子是幸福的，这里的富养既是物质上的，也是精神上的，如果家长给予孩子足够的赞美、鼓励，孩子就不会被别人用一颗糖骗走。

—— 小梁子

我开始慢慢有所领悟了：我总是一味地强求、逼迫自己，不是战胜别人就是取悦别人，来获得一种快感和爱。原来我是怕别人发现真实的自己，不敢暴露，一个劲地伪装，把所有缺点和不足都小心翼翼地掩饰起来，让别人看到我是一个“完美”的人。无论是努力优秀、伪装表演还是讨好取悦，都不过是为不直视自己找的理由。

—— jacky.辉

这本书带给我的是一种方向和态度，书中所讲是宏观、理论性的，我们需要在现实中对自己用心反思与了解，才能将其内化为自己的领悟。这两年来我痛苦、恐惧过很多次，但往往痛苦一段时间后总能带给我对“为什么会这样”的理解，进而我也更能理解王老师在书里说的是什么意思，比如，这段时间我慢慢意识到我不敢直视自己。

—— 竹风溪墨

我是谁我很小的时候就问自己，一直以来都在问，直到现在才越来越清楚自己是谁：一个不愿承认、不敢面对的凡人。

—— 一粒阳光

我希望这本书可以帮到更多人，希望这个世界上的每个人都能学会爱，希望每个人都能勇敢地面对自己的伤痕，希望我们能享受生命的美好，能够活出自己最幸福的模样！

—— 黎娅

《社交恐惧症》：你从来都不是真的“恐惧”社交

《心灵捕手》创作于1997年，是一部不折不扣的心理学佳作，豆瓣评分高达8.9分。

影片讲的是著名的数学高等学府麻省理工学院每天都在上演的天才对决，教授蓝波会在教室门外的公告栏里公布一道非常高难的数学题，让学生们自己来写出答案。有一道数学题在公告栏里挂了很久都没有人能够解答出来。

突然有一天，这道数学题被破解了。很多人都在疑惑到底是哪个天才的杰作，教室里鸦雀无声。教授又换了很多道数学题，经过多日的观察，他发现解答了数学题的并不是学院的学生们，而是学院的清洁工威尔。

威尔是一个问题青年，四处闲逛，打架斗殴。教授发现他并不是因为品行的问题，而是他内心对于社交的恐惧和自闭，让他无法进行正常的交流。要么远离人群，一个人孤零零地生活；要么用非常极端的方式来发泄自己的情绪。

著名心理咨询师王宇在他的著作《社交恐惧症》中，充分地阐述了这样的社交问题。他从缘起切入，非常全面地介绍了社交恐惧症的发生原因，自测的标准，它所映射的深层的心理问题，最终找到破解社交恐惧症的方法。

那么《社交恐惧症》是如何帮助人们重新回归到正常的社交中的呢？接下来我们看看作者是如何带领我们走出困境的吧。

1 纠正一个误区：社交恐惧症与性格并没有关系。

很多人对社交恐惧症都有一个误区，认为社交恐惧症只有内向的，不善于交际的人才会有，并且这也不算是一种病。在王宇老师的这本书中，首先就为大家纠正了这个看法：

“性格的内外向与社交恐惧症基本没有关系，外向的人也可能对社交产生恐惧。社交恐惧和一个人的社交能力并没有多大关系。”

一个性格外向特别活泼的人同样会对社交感到恐惧，有时会对别人看自己的态度过于敏感。在面对社交时，也需要鼓起很大的勇气才能够融入环境。这些一般都在一个人的内在中进行，而不会表现出来。

一个侃侃而谈的主持人，可能私下里喜欢独处，一句话都不会多说，谁也不知道他要上台工作之前要进行多少心理建设，身体产生多大的反应。

在娱乐圈里流行一种反差萌，在人前蹦蹦跳跳倾情演绎的演员们，在没有镜头的时候安静的很。有些演员被爆出抑郁症的时候，大家都会很诧异：他怎么会得抑郁症，他那么的阳光？！

所以，任何的情绪和心理的疾病都与性格和社交的能力没有任何的关系。这是属于个人内在的一种疾病。

社交恐惧症对人的影响是多方面的，不仅仅会影响情绪行为，从长远来看，更加会影响一个人的感知，思维以及对未来的看法。这些影响从来不是积极地，会使人的身心都会受到非常消极的影响。

那么怎么判断自己是否有社交恐惧症呢？作者从以下几个方面给了我们对于社交恐惧症最基础的判断：

1 对视恐惧：抗拒与人对视，总是过度解读别人的目光

2 余光恐惧：对别人的余光扫过不能够容忍

3 赤面恐惧：在别人面前就会面红耳赤，而自己又非常不喜欢自己这样的状态

4 表情恐惧：过度担心自己的表情会让人反感，对自己的表情不自信，害怕被别人误会

5 手抖恐惧：面对他人时会因为害怕而手抖

6 口吃恐惧：明明可以很流利地讲话，但一到公开场合就会口吃。

还有很多种恐惧都是社交恐惧症的表现，但总结下来就是一句话：有多少种会丢人的事情，就会有多少种表现症状。

2 社交恐惧症的形成原因：要透过现象看本质

社交恐惧症很大一部分原因是因为自己不想在众人面前丢人，但每个人都有缺点和不足，当一个人不想被别人发现自己的缺点和不足的时候，就会选择逃避，选择隐藏自己的另一面。当无法隐藏的时候，就会让自己感到恐惧和焦虑。

那么，也就揭示了社交恐惧症中最根本的原因：无法接受一个不完美的自己，从内心里无法认同自己原本的样子。

造成这样认知差异的原因有很多：

1 原生家庭

原生家庭对一个人的认知形成有着重要的影响。很多父母都有着望子成龙，望女成凤的期待，伴随着这样的期待，我们不知不觉地会把成为父母眼里期望的完美孩子当做自己的成长目标。

不允许自己犯错误，不允许自己有缺点，考试要考到一百分，处处都要做“别人家的孩子”等等。如果做不到父母的要求，可能我们得到的就是父母的训斥，谩骂以及轻蔑等情绪，让我们的内心充满恐惧的情绪记忆。

这些情绪会让我们形成完美主义的认知。当我们无法做到完美的时候，小时候遇到那些情绪的印记就会随之而来，让我们陷入恐惧的焦虑之中，从而想要选择逃离人群。

2 人生观与价值观

我们不喜欢父母，但却从父母那里继承了认知形成了人生观和价值观，接受了他们对于人生和价值的衡量标准，而这样的标准可能是自己无法达到的。

面对这样无法达到的完美标准，我们会为自己的每一次不足的表现而感到懊恼。认为自己的能力不该如此，与实际的自我产生了严重的冲突。当这样的情况越来越多时，自己无法承受自己的失败，就会瞧不起自己，而感到更加自卑。为了不犯错误，不会失败，最好的方式就是什么都不做，从而对社交就会越来越恐惧。

3 内心的冲突

我们有时会幻想自己可以成为极致完美的人，但是事实上，人都有缺点，都会犯错误。这样的幻想与现实的自己会有很大的差异，当现实无法够到自己幻想出来的完美的那个人设的时候，内心就会充满了矛盾。

看到现实中的自己平凡的样子就会无比的痛恨，“我不该是这个样子的！”可是，现实就是如此，我们也无力去改变，更不知道如何改变。于是，产生了逃避，产生了恐惧。

3 面对社交恐惧症，我们还能回到正常的社交中么？

了解了社交恐惧症形成的最根本原因，那么，破解的最简单的方法就是：打破自我滤镜，接纳那个不完美的自己。

想要接纳那个不完美的自己，承认真实的自己，不是一件容易的事情。心理学的方法有很多，作者为我们介绍非常有效的“森田疗法”。

森田疗法就是要打破精神交互作用，同时协调欲望和现实之间的对抗关系，主张顺应自然，为所当为。

但是，作者指出：“治疗不是战胜症状，而是从症状的形成机制中去了解成因，并体悟到自然非笨拙的人力可以改变，以顺应自然的心态去缓解主观与客观的冲突，进而改变人对症状的态度—— 从对抗到接纳。”

也就是说，很多种形态都可以共存在一个人的身上，你不能只要自己好的部分，切除自己认为坏的部分，那是不可能的。接纳自己，就要接纳自己的全部，让好与坏在自己的身上保持平衡，而不是对抗。

同时，作者也提出，这是一个循序渐进的过程。这个过程持续的时间会非常的漫长，因为要改变一个人对自我的认知是一件非常难的事。认知的差异已经渗透到一个人的各个部分，从精神到身体，所以，可能我们会用尽一生的力气都在努力地接纳自己。

急功近利这样的状态是非常不可行的，这说明，你并没有真正地认识到自己的问题，只是在找一种方法来寻求自我安慰而已。

所以，慢慢地开始察觉自己的每一个有差异的认知，比如：

“当我因为一个错误而忐忑不安时，问问自己：我不能够犯错误么？我犯错误会带来哪些后果呢？这些后果是否可以承担呢？他人的意见会对我产生什么影响么？

一切好像很严重，我不是个完美的人设了，别人会看到我的错误。但是，那就是真实的我啊，我会犯错误，但我还会改正这个错误啊！这样想想，一切也不是那么的严重了……”

许嵩说：“朝着完美的方向走，与此同时也欣然接纳并不完美的自己。”

我们了解了自己认知的差异，就是为了能够让自己变的更好。改变自己的认知，接纳那个不完美的自己，认识真实的自我。同时，也卸掉那些背负在身上多年的标签，那些自我设限的枷锁。那些从来都是自己给自己的，与外人并无关系。

从现在开始，轻装上阵。用那个真实且并不完美的自我来面对这个世界，我们将不再逃避社交，带着接纳的心回到人群中正常地生活，享受这个世界带来的阳光与美好。
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