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[摘 要]新时代大学生“社恐”心理问题突出，不利于学生形成良好的人际互动，影响学生未来

职业发展与个人成长。基于此，应深入探究学生“社恐”背后的深层次原因，有针对性地提出

行之有效的应对策略，切实帮助“社恐”学生纠正社交认知偏差、提升社交能力，促进学生健

康成长与全面发展。
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[Abstract] In the new era, college students have prominent psychological problems of “social phobia”,
which is not conducive to the formation of good interpersonal interaction among students and affects
their future career development and personal growth. Based on this, we should deeply explore the
deep-seated reasons behind students’“social phobia” and put forward effective coping strategies to
effectively help students correct their social cognitive bias, improve their social ability, and promote their
healthy growth and all-round development.
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引言

2021年 11月，中国青年报·中青校媒面向全国大学生

开展关于“社交恐惧”的问卷调查，调查结果显示，有 80.22%

的受访大学生表示自己有轻微“社恐”，6.90%的受访大学

生表示自己存在比较严重的“社恐”，上述数据表明，“社

恐”已经成为困扰当代大学生的一个重要问题。“社恐”即

社交恐惧症，也称为社交焦虑障碍，是恐惧症的一种亚型。

对于“社恐”，DSM-5《精神障碍诊断与统计手册》（第五

版）将其定义为在社交恐惧症中，个体恐惧、紧张或回避社

交互动和那些涉及可能被审视的情境。这些情境包括社交互

动，例如会见不熟悉的人，个体可能要在众目睽睽下吃喝的

场合，以及个体要在其他人面前表演的场合，其认知观念是

被他人负面评价，被为难、被羞辱、被拒绝或冒犯他人；而

在《中国精神疾病分类方案与诊断标准》中，则将“社恐”

定义为一种过分的境遇性害怕，即个体在公开表演场合和社

交场合下担心被人审视，害怕自己会出丑和行为窘迫。“社

恐”本质上是一种社会退缩行为，不利于大学生形成良性的

社会互动，不仅会影响学生未来的职业发展，也会限制学生

的个人成长，对学生的心理健康发展造成不良影响。

党的十八大以来，以习近平同志为核心的党中央高度重

视心理健康问题，明确提出要加强心理健康服务，不断提升

国民心理健康素养，培养自尊自信、理性平和、积极向上的

社会心态。高校大学生作为青年群体中的中坚力量，肩负着

实现国家富强、民族复兴、人民幸福的时代重任。高校作为

人才培养的高地，应遵循党中央的大政方针，以促进青年大

学生身心和谐发展为目标，科学指导学生正确处理个人与他

人、个人与集体、个人与社会的关系。

当前，作为新时代青年大学生，本应极具创造力与活力，

却因成长于互联网时代，长期过度卷入网络信息环境而出现

社交减少、封闭自我的“社恐”现象。许多“社恐”大学生

在社交场合中时常感到局促不安，出现紧张、焦虑、尴尬等

情绪体验，并伴有脸红、出汗、发抖等身体反应，这严重制

约了他们的健康成长与全面发展。基于此，本文尝试探究大

学生“社恐”现象产生的根源，针对大学生“社恐”这一现

象提出行之有效的应对措施，以期帮助“社恐”大学生转变

社交认知、培养健康良好的社交心态，切实提升社交能力。

一、大学生“社恐”的主要特征

相比于普通学生，“社恐”大学生在社交场合中常表现

得过度焦虑、紧张，在行为上表现为手抖、出汗、声音颤抖

等，具体特征如下：

（一）产生强烈恐惧与回避。社交恐惧症在大学生群体

中越来越常见，他们在面对特定的社交场景时，会感到极度
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恐惧与不安。例如，当需要在公众场合发表讲话时，“社恐

“大学生可能会担心自己的一言一行遭到他人嘲笑，从而出

现出汗、手抖、紧张等行为表现。为了避免这种尴尬的社交

情境，许多“社恐”大学生会选择回避社交，拒绝参与社交

活动。

（二）过度关注自我。相比于普通学生，“社恐”学生

在社交中过于关注自己在他人眼中的形象，总担心自己在社

交时表现得不够完美，给他人留下负面印象，这种对于自我

形象与他人评价的过度关注常常使他们在社交场合中表现

得很不自然，易出现“弄巧成拙”的情况。

（三）生理反应显著。“社恐”大学生在社交场景中易

出现较大情绪波动，包括心跳加速、手抖、脸红、出汗、声

音颤抖等反应，这些生理反应进一步加剧了“社恐”学生的

焦虑和恐惧。

（四）负性思维循环。“社恐”大学生常因担心自己表

现不好而陷入负性思维循环中，会不断地在自己的脑海里预

演社交失败的场景，担心自己在社交时说错话或做错事。

（五）害怕他人评价。“社恐”大学生害怕被他人批评，

担心别人对他们的外表、言行或能力进行负面评价，甚至担

心被嘲笑或羞辱，由此产生自卑心理。

（六）持续的社交焦虑。当“社恐”大学生无法回避特

定的社交场合，如当众演讲、汇报，他们可能会提前数天就

开始担忧即将到来的社交情境，这种担忧可能会一直持续到

该社交情境结束后才终止。

（七）社会功能受损。“社恐”大学生因社交情境而产

生焦虑、恐惧心理，这种焦虑、恐惧心理是持续性的，一般

持续 6个月以上，对学生的正常学习生活造成严重影响。

（八）社交经验不足。对于“社恐”大学生而言，缺乏

充分的社交经验与社交技巧，使得他们在社交场合中经常出

现手足无措、大脑一片空白的状况。

二、大学生“社恐”的成因分析

大学生“社恐”现象并非单一因素引起，而是多种因素

相互交织、共同作用的结果，主要包括生理因素、遗传因素、

心理因素、性格因素、成长环境等。

（一）生理因素。研究表明“社恐”人士体内的“5-羟

色胺”化学物质含量发生失调，影响大脑神经细胞传递信息，

由此引发恐惧情绪，也就是说，“社恐”学生之所以“社恐”，

是由于其“5-羟色胺”功能失调。此外，外形条件欠佳、体

味较重、身材不好及生理缺陷会引发学生出现自卑心理，从

而导致社交焦虑。

（二）遗传因素。有研究指出，社交恐惧症患者的子女

患社交恐惧症的概率是非社交恐惧症患者子女的 3.91倍，这

表明遗传对于学生“社恐”有一定影响。然而，遗传并非“社

恐”产生的主要因素，因遗传而“社恐”的概率相对较低。

（三）心理因素。一般来说，“社恐”大学生有较高的

自尊心，较低的自我评价及自信心，由于害怕被他人拒绝，

担心被他人所否定，“社恐”大学生对于社交的态度是十分

消极的，当迫不得已进入社交场合时，“社恐”大学生往往

带着很强的心理防线与他人沟通，互动效果不佳。同时，“社

恐”大学生由于缺乏社交经验，未能掌握良好的社交技巧，

也不会恰当地进行自我表达，因而无法维持人际关系。

（四）性格因素。“社恐”大学生普遍性格内向、自尊

心强、自卑心重，还有着“完美主义”倾向，这些性格特点

导致其害怕与人交往，担心在社交场合中暴露自己的缺点，

无法获得他人的认可，从而主动避免社交活动。

（五）成长环境。大学生“社恐”与其生活经历及教育

环境息息相关。一方面，“社恐”大学生在原生家庭中可能

遭遇过情感忽视或情感虐待，这种负性情感体验使得他们在

成长过程中形成了自我压抑的行为模式，不善于表达自己的

心理需求，出现自我封闭的心理困境，从而出现社交恐惧症”；

另一方面，“社恐”学生可能曾遭遇过极其尴尬、伤自尊的

社交情境，这种不愉快的社交体验未能得到科学有效地疏导，

因而发展恶化为社交恐惧症。此外，若学生在成长早期频繁

更换固定住所，无法与他人形成持续性地社会互动，没能建

立稳定的亲密关系，也会导致其成年后出现“社恐”。

三、大学生“社恐”的应对策略

针对学生“社恐”现象普遍存在，且“社恐“程度不一

的现状，高校应厘清学生“社恐”程度，通过学校、医院、

学生本人等多方力量共同努力、综合干预，帮助学生克服“社

恐”，不断提高学生社交能力与水平，引导学生成长为积极

向上、健康发展的新时代好青年。

（一）纠正认知偏差，转变思维方式。当代青年大学生

在社交时过于关注自我在社交场合中的表现，总担心给他人

留下负面印象，从而导致其出现主动回避社交的情况。因此，

需让“社恐”学生意识到，正确的社交认知是确保社交活动

正常开展的基础。“社恐”学生易陷入“读心术”、“以偏

概全”等自动化思维陷阱中，需要帮助他们进行认知重构，

转变“预演式”社交为现实性社交，在社交时纠正其害怕被

批评、被否定的错误认知。

（二）搭建舒适社交平台，提供正向情感反馈。高校应

从思想上高度重视学生“社恐”问题，努力搭建互动氛围良

好、体验舒适的社交情境，帮助“社恐”学生提高社会交往

能力。当“社恐”学生对于社交有了正确的认知后，下一步

便是努力提高学生的社交能力，帮助学生突破社交“茧房”，

建立良性社交互动。比如，学校可搭建互助式社交平台，通

过邀请经验丰富的心理老师开展心理沙龙、心理树洞等特色

活动，在开展社交活动时应让“社恐”学生感知到被理解与

尊重，以此来帮助“社恐”学生打开心理窗口、卸下心理防
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线，疏解心理症结，让“社恐”学生在社交活动之中体验社

交乐趣，增强社交自信。

（三）及时调整心态，采取有效的应对策略。“社恐”

大学生面对许多公众场合时常感到局促不安，原因在于对未

知情境及不确定性的恐惧。面对社交恐惧症，调整心态和采

取积极的应对策略是关键。“社恐”学生应当正视自己的问

题，不否认、逃避或自责，积极面对，通过逐步增加社交活

动的频率和难度来慢慢适应社交场合。刚开始可以选择较为

轻松和熟悉的场合，让自己慢慢适应，之后可以逐渐挑战自

己参与更具挑战性的社交活动，必要时可通过放松训练来缓

解自己的紧张、焦虑。

（四）借助家校联动，形成多方合力。对于轻微“社恐”

学生，改变其社交认知，引导其学会正确社交就已足够。然

而，对于严重“社恐”学生，因“社恐”已影响到正常学习

生活的，则需要借助家庭、学校、医院等多方合力。首先，

若在实际工作中发现学生出现严重“社恐”，需第一时间联

系学生家长，与家长了解学生详细成长状况，同时应与学校

心理咨询中心老师联系，请求心理中心老师介入，进一步了

解学生具体情况。确有必要时，应及时将学生送往权威的心

理专科医院接受专业评估、诊断与治疗。

四、结语

当前高校学生“社恐”现象普遍，不利于学生形成良好

的人际互动，影响学生的健康成长与全面发展。高校应从转

变学生社交认知方式、搭建舒适社交平台、提升学生社交水

平等方面入手，使“社恐”学生尽早摆脱“社恐”窘境，以

更加积极健康的心态面对社交。
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