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放下心理负担，扩大人际网络。摆脱交际问题，告别社交恐惧。
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如果社交恐惧是你的日常状态，那么这份指南应该可以帮到你。

内容简介

本书是一本全方位指导读者认识“社恐”、缓解“社恐”、建立健康的人际关系的心理学作品。作者力求用通俗的语言讲解“社恐”的心理学机制和原理，使您能够正确认识“社恐”；同时作者介绍了一套摆脱“社恐”的自救方法，参考这些实用、易行的方法，您便可以逐渐改变自己的思维模式和行为模式，进而减轻甚至摆脱“社恐”，拥抱美好的生活。

作者简介

赵宇乐，毕业于北京大学心理学院，国家二级心理咨询师，专注于社交恐惧症咨询和心理个案的研究工作。在多年咨询工作中，积攒了大量的实际操作经验，对“社恐”患者的心理根源和自我调整有深入的认识和独到的见解。

前　　言

近年来，社交恐惧症似乎已经成了“时代病”“流行病”，很多人都说自己患有“社恐”。但实际上，大众对“社恐”的认知存在一定的偏颇，常常出现把性格内向、害羞和普通的社交焦虑当成“社恐”的情况。

社交恐惧症其实是一种心理疾病，患有这种疾病的人往往无法适应正常的社交活动，甚至工作、生活都会受到严重的影响，无法建立健康的人际关系。想要战胜“社恐”，就需要认清这种疾病的本质，并且追根溯源，找到病因，这需要从认知纠正、行为调整等方向入手，才能使症状得到缓解。

本书是一本全方位指导读者认识“社恐”、缓解“社恐”、建立健康的人际关系的心理学作品。作者力求用通俗的语言讲解“社恐”的心理学机制和原理，使读者能够正确认识“社恐”；同时作者介绍了一套摆脱社交恐惧症的自救方法，参考这些实用、易行的方法，读者便可以逐渐改变自己的思维模式和行为模式，进而减轻甚至摆脱“社恐”，拥抱美好的生活。

“我讨厌社交，讨厌和别人打交道！”

“我不会说话，虽然我很想加入大家，可是一张嘴就愣在原地……”

“我有社交恐惧症，所以我只能一个人生活，包括吃饭。”

……

近年来，社交恐惧症似乎已经成了“时代病”“流行病”，尤其在微博、微信中，不少人给自己贴上“社恐”的标签。仿佛这样做，我们就可以心安理得地逃避社交，逃避与陌生人说话，逃避快节奏的现代生活。

但事实上，我们真的知道什么是社交恐惧症吗？其实，多数在网上宣称自己是“社恐患者”，并表示“社交恐惧症特别好，自己不再需要和其他人过多地交流”的人，往往没有社交恐惧症。这类人，只是把自己内向、害羞和正常的社交焦虑当成了“社恐”。从本质来看，他们并不抗拒社交，否则他们怎么会在网上形成一个又一个的自发组织，每天发布一些段子或故事呢？

所谓社交恐惧症，在心理学上是指过分和不合理地惧怕外界某种客观事物或情境，明知这种恐惧反应是过分的或不合理的，但仍反复出现，难以控制。它是心理疾病的一种类型，而非简单的“不喜欢和人交流”。患有社交恐惧症的人，不仅排斥社交活动，甚至会对工作、生活有强烈的负面认识，厌恶生活，厌恶工作，厌恶一切可能与他人出现交流的场景。在这种心态下，患者感受到的是无休止的痛苦与烦恼，而不是调侃和戏谑。

正确认识“社恐”，我们才能分析自己是否真的存在“社恐”，一方面可以扫除心魔，让自己不再刻意暗示自己，避免真的变成社交恐惧症；另一方面可以找到合适的方法与手段，扭转对社交的不正确理解，逐渐驱散内心的阴霾，摆脱社交恐惧症的困扰。

作为心理疾病的亚分类，社交恐惧症产生的原因有很多，如性格原因、家庭原因、环境原因等；治疗的方法也多种多样，包括医生治疗、自我治疗、他人协助治疗等。唯有追根溯源、找到病因，我们才能对症下药，从心理、行为两方面入手，让症状逐渐缓解，最终康复。

治疗社交恐惧症不是一件容易的事，所以才有了这本书。与市面上鸡汤化、口号化的书不同，这本书结合心理学的内容，全方位指导读者认识“社恐”、缓解“社恐”、建立健康的人际关系。为了便于读者理解心理学中的一系列名词与治疗方法，这本书配合了大量真实的案例，介绍了一套摆脱社交恐惧症的自救方法，帮助我们改变思维模式和行为模式，最终减轻甚至摆脱“社恐”，拥抱美好的生活。

现在，让我们放松心态，翻开本书，找到自己的问题，然后做出积极的改变吧！
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第四章 扭转认知偏差，给自己打 开一扇窗

停止“负向预测”：人际交往没有你想 象的那么糟糕 对于社交恐惧症，网上有很多测试，很多人会查看自己是否患有 “社恐”。多数人都将其当作游戏，毕竟这不是专业的心理测试，娱 乐性远远大于专业性。但是对于一些敏感的人来说，这种“负向预 测”反而会带来不当的心理暗示，认为自己患上了社交恐惧症，认 为人际交往是一件特别痛苦的事情。停止“负向预测”是很多人都

应当注意的。

网络上的“负向预测”大多是一种初级的读心术。美国知名心理 学家莫妮卡·拉米雷斯·巴斯科曾说过：“当读心不正确，或者当它 让你对别人感觉不好，并导致错误的行为选择时，就会引起麻烦。请 提问，而不要做出假设。”不科学的负面预测，会给我们带来强烈 的恐惧，这种恐惧甚至会直接影响我们的生活。

张莉上高中的时候，班里忽然流行起网络性格测试的游戏。张莉 自然也加入其中，没事的时候就会拿出手机做题。当时班里的女生， 最爱玩的是“你是吸引人的女孩吗”，虽然大家并不当真，但依然乐

此不疲，还会根据网站的建议对自己的着装和说话方式进行调整。

有一次，张莉发现了一个特别的测试：“你是否患有社交恐惧 症？”按照规定答题后，网站给出了这样的答案：你是典型的社交恐 惧症患者，你不喜欢和别人交流，表面上看似乎有很多朋友，但其实

都是泛泛之交，交朋友对你来说是一件困难的事。

张莉吓了一跳，想了想自己的确没有特别要好的朋友，和同学们 的关系也一般。原来自己是社交恐惧症患者！张莉很沮丧，她又搜索 了一些“社恐”的特征，愈发觉得自己患有“社恐”，更加手足无

措。

这次测试之后，张莉感到自己的心态发生了变化，原来还能和同 学们一起玩，但现在却觉得这种友谊都是假的，自己和他们的交流都 是无意义的。久而久之，她和同学们的距离越来越远，很多活动除非

老师要求，否则绝不会主动参加。

上大学后，张莉的这种情况依然没有改变，她经常会想起社交恐

惧症的各种症状。舍友们去KTV，她就躲在角落里一言不发，而过去她

是特别爱唱歌的女孩。张莉很后悔中学时的那次测试，如果没有玩那

个游戏，自己现在可能就不会有这些问题。

像张莉所做的这种测试就是典型的“负向预测”，它让我们暗示 自己存在社交问题，并不断强化“人际交往很糟糕”的观点。这种错 误的预测，给我们带来错误的行为和方向。这就是心理学中的“墨菲 定律”：如果坏事情有可能发生，不管这种可能性有多小，它总会 发生，并引起最大可能的损失。这个论断是一种“理想状态”下的 情形，它提醒我们要防微杜渐，但是在“负向预测”中却将其当作必 然发生的事情。所以，当我们做这样的预测时，自然会得到“必然患

有社恐”的答案。我们“相信这件事会发生”，所以我们会按照错误

的暗示来束缚自己。

我们该如何做，才能停止这种“负向预测”？
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