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社交恐惧症属于焦虑症范畴 !

是一种对任何社交或公开场合感到

强烈恐惧或忧虑的精神疾病" 患者

对于在陌生人面前或可能被别人仔

细观察的社交或表演场合! 有一种

显著且持久的恐惧! 害怕自己的行

为或紧张的表现会引起羞辱或难

堪" 有些患者对参加聚会#打电话#

到商店购物# 或询问权威人士都感

到困难" 在心理学上被诊断为社交

焦虑失协症!为焦虑症的一种" 有社

交恐惧感时! 除了要注意扩大自己

的认识范围!还要做到勇敢#坦然地

面对恐惧!一遇到恐惧就马上镇定!

要养成习惯!时间长了就能克服" 如

果感觉按上述方法做了之后仍收效

不大 ! 应尽快找心理医生寻求帮

助"
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走进孩子的世界

玲是一位
#

岁男孩的妈妈! 近来老是

觉得很沮丧" 她沮丧的原因是因为总感觉

没有办法很有效地管教儿子" 玲的儿子天

资聪明!学什么东西都特别快!就是调皮好

动#鬼点子多#主意大!而且脾气还特别倔!

一旦执拗起来!无论打骂哄劝都不管用!谁

的话也不听"虽说男孩聪明有主见是好事!

但儿子毕竟还小!不懂道理!有些不当行为

还是需要家长管教的! 问题是儿子随着年

龄增长也越来越不听话! 玲经常为了管教

儿子费尽苦心!效果却不理想"

见到玲的儿子是在一个阳光灿烂的星

期天下午!那天!他正在公园的大草坪上快

乐地独自拍着球玩" 突然一个五六岁的小

孩莽撞地冲过来! 一头把玲的儿子撞倒在

地!然后自己也摔倒在地上哇哇大哭起来"

玲的儿子一边摸着被摔疼的胳膊爬起来!

一边对着哇哇大哭的小朋友大声嚷嚷$%哭

什么哭!是你撞了我!真不讲道理& '玲见

了! 急忙把小孩扶起来! 不满意地批评儿

子$%他比你小!你也不知道让着他!真没教

养&'%是他不讲道理!你怎么还怪我('玲的

儿子一听急了! 立马摆出一副抗拒的姿态

来"显然!他不接受妈妈的批评与教导"%这

孩子!可怎么办呀( '玲看着我一脸苦笑"

我温和地走向玲的儿子! 关切地察看

他的胳膊!见上面有些红肿!便询问他疼不

疼(是否需要马上回家处理一下伤口(玲的

儿子有点不好意思!说自己已经长大了!这

点伤不算什么" 然后我问他无缘无故被人

撞倒是否很不开心( 尤其是明明是对方不

对!却还被指责是他的责任!心中是否感到

委屈难过(玲的儿子低下头说是有点难过"

我说我也为他抱屈! 遇到这样的事情真的

很倒霉!要是换成我也会不开心的"这时玲

的儿子抬起头看着我! 目光中透出被接纳

的愉悦!情绪明显比刚才平静了下来"接着

我跟玲的儿子讨论该怎么处理此事! 问他

是否需要跟撞他的小孩理论!去讨回公道(

这下!玲的儿子不好意思地笑了!说那只是

个小孩子! 自己是大孩子! 应该让着小小

孩!不应该计较的"说完主动跑到那小孩面

前!把自己的球送给小孩!并陪着小孩一起

玩起来"

玲惊讶儿子这么快就主动改变了自己

的行为!以为我对她儿子施展了什么魔法"

其实!从心理学的角度来看!玲的儿子的改

变一点也不稀奇" 玲的儿子对撞他的小孩

态度粗暴!表面上看好像是恃强凌弱!不符

合家长的道德标准! 但行为背后的动机却

是出于自我保护!本身是正当的"正当的自

我保护行为受到指责! 当然是他本能上不

能接受的!再加上他还被撞疼胳膊!身体上

受了点小伤!作为孩子!这时最需要的是妈

妈的爱护! 而这种保护最主要是情感上的

安慰"一旦心理情感的正当需求得到满足!

他内心正向的能量便出现了" 其实他心里

明白是非!只是当内心充满了委屈情绪时!

激发出来的就是负能量了"

在人类心灵中! 通过情感共鸣使他人

产生认同比理性说教产生的影响力要大得

多"家长要让自己的教导取得良好效果!就

需要俘获孩子的心" 而让孩子接受你的最

有效方法!就是一起分享#理解#接纳他们

的喜怒哀乐" !亦君"
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#真实案例$
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岁的张宁是因%自闭症'前来就

医的" 送他来的母亲唉声叹气!说孩子

辍学后成天就守着电脑!很少出门!现

在是十足的%宅男'了"

站在面前的张宁瘦高个! 脸色苍

白!目光散乱却不失犀利" 我给他倒了

杯茶$%能告诉我今年多大了吗( '张宁

坐在那里既不喝茶也不开腔" 短暂的

沉默后!他的额头竟然渗出点点细汗"

看到他紧张的样子!我说$%放心!心理

治疗既不打针也不吃药! 就是聊聊天

而已" '听到这句话!他抬头看了我一

眼!马上又低下头" 他母亲见了说$%看

看!一出门就这样!见了陌生人就啥话

也说不出!畏生得很" '的确!从张宁进

门后躲躲闪闪的目光中! 我就洞悉了

他内心始终有种惶恐不安! 母亲的话

更让他无地自容"

支开了张宁的母亲后! 经过一番

宽慰!张宁才渐渐平静下来" 我突然单

刀直入$%其实我知道你不是自闭!而

是不喜欢出门! 不想和形形色色的人

打交道!对吧( '这话让他的眸子一亮!

似乎找到了知音!终于嗫嚅着开口了$

%我!我不是自闭!只是害怕与人交往!

和别人说话时不敢正视对方眼睛!因

此会让人误会没礼貌 ! 我就更自卑

了))' 我问道$%那你最严重时到什

么程度( '张宁似乎有所顾虑!再次陷

入沉默" 看他欲言又止!我继续诱导$

%放心吧!我不会告诉任何人!这是我

做人的准则" '我有意识地避开了%心

理医生'几个字!力求像知心好友般聊

天" %最严重时我不敢出门!甚至不敢

在有人的卫生间里解手" ' 他小声回

答" %不过!经过自闭治疗后!就不大害

怕人多的场合了"'%嗯!你很不错!能认

识到自己的进步"'听了我的表扬!他不

好意思地笑了$%可是!在有异性的情况

下!还有在一些比较正规的场合!我仍

然会感觉很别扭#很不自然#很难受"特

别是有人单独和我说话! 我就更紧张!

经常语无伦次!明明想好的话总是表达

不清!过后又后悔得要命" '

%能告诉我!你在什么情况下不紧

张吗( '我继续循循善诱" %和家里人!

和最亲密的朋友讲话时! 我才能消除

紧张感!思维敏锐!说话流利!有时候

甚至能讲得天花乱坠" '说到这里!他

有点眉飞色舞了"

我告诉他$%一般而言! 形成你现

在这种局面都有一个导火索! 虽然表

面好像造成你现状基于某种因素突然

间降临到你的身上的!可事实上!那是

经过漫长的量变积累的" '

听了我的启发! 聪明的张宁想了

一小会儿!就告诉我一件事" 一是小时

候他
&

岁时! 因为和伙伴抢玩具受了

委屈!哭天抹泪地不愿罢休!母亲不耐

烦地吓唬他 %再哭! 就把你扔给疯婆

婆'!%你去呀!去让疯婆婆帮你抢回玩

具呀'!看到在人群中疯癫狂语!想到

她平时张牙舞爪的骇人模样! 张宁吓

倒了!再也不敢哭出声来!生怕自己一

开口就把疯婆婆招引过来" 以后每次

遇到疯婆婆!他都会紧张得要命!到后

来!看见谁都紧张得说话不流利!成了

个%小结巴'"

我接过话茬儿$%最后!你就彻底发

展到不愿意说话!而且时常出现觉得与

人接触和交流是一件糟糕的事!会忽然

起誓般地下定决心今后再也不与人说

话了等强迫意识"觉得缩在房间里看书

上网是最合适自己的生活方式"可你依

然得上学! 但每一次社会化行为失败!

你又后悔不已! 想着自己应该能做好!

产生强烈的自责!对吧( '张宁惊讶极

了$%你怎么这样了解我的感受呀( '

对小孩子也要有大信用

上次到美国!顺便去探望了一个朋友" 朋

友是个美国人!有一次来中国参加一个学术研

讨会议!因此得以认识!并相谈甚欢" 我们约

好!他日到美国!一定要重聚一番"

朋友有个儿子!今年
'

岁!正值调皮的年

纪"我到朋友家的时候!小家伙正在生闷气"原

来!小家伙想去旅游!但朋友最近比较忙!没有

时间!因此小家伙便生气了"

中午!朋友在厨房准备午餐" 我看小家伙

的小嘴还是嘟嘟的! 便哄他$%还在不高兴呀(

你爸爸还说今年要带你去中国玩呢&中国很多

好玩的东西!你一定会玩得很开心& '

小家伙一听!果然高兴了" 我不禁沾沾自

喜!哄小孩这一套!在中国都不怎么行得通了!

毕竟现在的小孩都成精了!多哄几遍!便不再

相信" 看来呀!还是外国的小孩子好骗& 为此!

我也有点得意!朋友困扰了一个上午!我几句

话就轻而易举解决了"

后来!朋友准备好午餐!见小家伙阴转多

云!也有点意外"我没有跟他说起刚才的事!毕

竟在我看来!不过是小事一桩"

可没想到!回国没多久!朋友就打电话问

我!是不是跟小家伙保证过!今年会带他到中

国玩(我呆了好一会儿!才想起这件事!心想不

就是哄哄小孩的话吗! 犯得着为此打越洋电

话(见我承认了!朋友语气严肃地说!既然说过

了!就要守信用& 最后!朋友说!下个月他会带

小孩来中国旅游!到时候免不了麻烦我当导游

了"

挂了电话!我不禁一阵羞赧" 为了履行对

小家伙的承诺!朋友推掉了好几项工作!损失

惨重"在我们看来!信用仅限于成人之间"大多

时候!我们对小孩的承诺!不过是为了哄哄他

们!说过也就忘了" 可美国人在对待儿女的教

育上!却极讲信用!只要答应的事!一定付诸行

动"

其实!我们现在哄小孩!以后小孩长大成

家了!也会下意识地用同样的方法去对待他们

的子女" 如此恶性循环!信用的价值观越来越

淡薄"外国人教育后代的方式!值得我们借鉴!

信用不分大小!哪怕对待小孩子!也需要有大

信用" !叶轻驰"

%心灵分析&

!!!!!!

我笑着给他分析$%其实你这种社

会化行为的退缩! 完全是因为自信心

受到打击而形成的心理阴影! 完全是

可以克服的" 比如说!你见过疯婆婆恐

惧的样子! 当母亲为了阻止你吵闹不

得以的吓唬手段" 你想想!疯婆婆虽然

会无缘无故地伤人毁物! 但她根本不

可能有清晰的思维去帮你争取到那个

玩具!对吧( 还有!一个母亲无论如何

也不会轻易把自己的孩子交给一个明

显带有危险感的人!因此!你的担心完

全是多余的" '听了我的分析!张宁着

急地问$%你说得很有道理! 可是现在

我该怎么办呢( '

于是! 我开始教他一些应对社交

恐惧症的方法" 首先告诉他要建立自

信! 要相信自己能克服和别人说话脸

红#紧张等缺点!比如把陌生人幻想成

父母#朋友!消除或减轻恐惧感后与之

交谈!慢慢发展到和较熟悉的#陌生的

人交往*其次!不要太在意别人对自己

的印象和评价!顺其自然就好"

看着张宁依然有点理不出头绪 !

我给他列出一张等级表$第一级$家!

家人*第二级$邻居!朋友*第三级$邻

友中的异性))总共
$(

级!从最不让

人紧张的人和熟悉的家庭入手! 一步

步地向下一级和外周发展" 在这个过

程中! 若发现自己有轻度的紧张时不

要回避!自己给自己打气%我能表达清

楚的'!同时注意不苛求自己!能做到

哪一步就做到哪一步*平时在家中!多

回忆些自己交往成功或受人夸奖时的

情景*经常性地去人多的地方走走!不

说话也行!面带微笑就好))

最后我叮嘱张宁$%这张等级表没

有时间限制! 第一级通过了你就进入

下一级!这样能慢慢减轻你的压力" 另

外!有什么问题!你随时可来找我或电

话也行!我随时欢迎你" '

张宁母子离开时! 我悄悄告诉张

宁母亲!不可操之过急!也不能光盯着

孩子能不能走出家门! 多注意对他的

心理健康和性格#意志#交际技巧等等

的培养" 这位母亲看到和我谈过话后!

儿子神态有了明显改变! 忙满口应允

下来要积极配合治疗"

随后经过三四次心理治疗! 张宁

明显地话多了!人也变得精神起来" 他

还把我当成了知心朋友! 什么事都愿

意和我说"


