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引文：社交恐惧症的存在原理、形成原因和康复方案。本书

内有丰富的案例分析，为了保护当事人的隐私均不包含个人信息。

任何一个找我做心理辅导的人，均不需要提供个人姓名、家庭住

址、学校或工作单位等无关心理问题的个人信息。作者于飞，资

深心理咨询师，专业催眠治疗师，音乐、绘画治疗师，心理咨询

督导师，综合正心疗法和关系对话心理治疗技术创始人，中国心

理卫生协会会员。十余年的亲身康复体验，从十几岁开始历经人

际关系困扰与社交恐惧、焦虑与躯体症状、思维与行为强迫、抑

郁情绪等心理困扰并逐步走向康复；十余年的学习和探索，从二

十几岁开始学习、研究和实践各心理学流派的理论方法；五年以

上的助人经验，从 2013 年开始，通过文章、书籍、讲座和一对

一的心理辅导帮助不计其数的人摆脱心灵的枷锁，重获新生。 

一、社交恐惧的心理调整 

01、社交恐惧症的原理 

问题现在的存在原理：现在，是什么？ 

在问题发生时的外在表现和他人对自己的看法：内向、孤僻、

不合群，木讷、脸红、结巴……自己的态度和行为做法：回避、排

斥、抗拒……自己的情绪感受和身体反应：紧张、担心、害怕、难

过，焦虑、恐惧、抑郁，身体僵硬、胸闷气短、头晕脑胀…… 

自己的思想和既有观念：自己有很多的缺点，他人会或者已
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经看到自己的不足，他人会看不起、忽视、否定、嘲笑、嫌弃、

拒绝、排斥或伤害自己；自己是非常不好的，他人是坏的、带着

恶意的；自己在人际关系上是无能的、脆弱的，只能回避他人，

或者迎合、讨好他人，只能委屈、压抑自己；他人很容易嫌弃自

己，并且会特意伤害自己；自己在任何事情上都是弱小、无能和

不幸的；由于过去的亲密关系或者人际关系经验，对他人是失望

的、厌恶的、抗拒的，甚至是痛恨的。因为担心、害怕别人看出

来自己紧张、不自然，而看不起或讨厌自己，而焦虑、恐惧，而

紧张、不自然，是社交恐惧的死循环。回避他人或迎合、讨好他

人，都有可能造成情感缺失和心理压抑。需求得不到满足，情感

得不到表达。并且有可能引发焦虑、恐惧、强迫等其他症状。 

02、社交恐惧症的成因 

问题过去的形成原因：过去，为什么？ 

生活事件、人际关系及所处的环境；社会文化，如道德、风

俗、习惯等因素；生活经验及观念，新旧观念冲突，带有偏见；

心理创伤、阴影，持久的负性情绪记忆；思维倾向和行为习惯，

不合逻辑或者不良归因；深层价值观或人生观方面的问题。 

过去的生活经验，形成现在的观念和情感郁结，以及相应的

思维、情感、态度和行为习惯，遇上生活压力产生心理问题。 
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03、社交恐惧症的解决 

问题未来的解决方向：未来，怎么做？  

改变信念的方法：新的信念，是自我暗示，也可以作为座右

铭。也是思考、判断人际关系问题，和做出选择的依据。我是好

的，因为有这样的优点和长处……他人是友善的，因为他人有这

样的善意……我在人际关系上是有能力的……他人会接纳我…… 

改变思维的方法：在与某个人交往或者在某个社交场合，客

观、合理的想法……当我遇到某个人或者在某种场合，我感到紧

张、难过，我的想法是……我可以这样想……我可以这样做…… 

放松、愉悦身心的方法：缓慢而悠长的深呼吸，全身肌肉绷

紧放松训练，转移注意力，与人交流，专注于一件事情…… 

改变态度和做法：态度和做法随认知、情感的改变而改变。

可以设计出详细的态度和做法，以用作想象预演和实践。 

想象预演的方法：首先放松身心，然后想象出具体的情境……

采用新的观念、想法，配合着身体的放松、愉悦，采用新的态度

和做法，想象预演与某个人交往或者在某种场合的具体过程。 

生活实践的方法：用新的观念、思想、态度和做法，配合着

身体放松和心理暗示，尝试与人交往……要先从容易的做起。 

与人互动的注意事项：自己的外在表现要和他人的反馈形成

良性循环，就是自己信任、欣赏和喜爱他人，表现的轻松、自然，

别人也更容易信任、欣赏和喜爱自己。前期尽量选择一些自信、

乐观、包容心强的人交往，这样自己更容易建立信心。长远的经
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营人际关系，平衡彼此的情感和需求，就是在与人交往的时候，

既要考虑自己的感受和需求，也要在意和尊重他人的感受和需

求。注意观察自己的人际交往模式，尝试运用新的策略。人际关

系的自我定位，以及如何定位他人，就是把自己当成一个成年

人，不要高看或者看低自己或他人，与人平等、交互，互相尊重、

理解、接纳和欣赏，被动变主动，弱者变强者，小孩变大人，索

取变付出，尝试平衡彼此的情感与需求，谋求长远的发展。 

作者寄语：感谢您阅读本文，欢迎您添加我的 QQ 或微信

（11570968）为好友，我的 QQ 空间和微信相册里有大量的原创

心理学专业文章和最新的网络公益讲座信息。如果您需要一对一

的专业心理辅导，可以联系我索要远程心理咨询与治疗事宜。 

二、社交恐惧的案例分析 

社交恐惧的症状有：自卑、内向，见了人紧张、僵硬、不自

然，回避他人和社交场合。主要有两个方面：对自己的怀疑和否

定，即自卑；对他人的怀疑和抗拒，即恐惧。在社交恐惧者的经

验里，自己有很多的缺点和不足，别人会看到或者会专门来挑剔

自己，并且会忽视、拒绝、否定、贬低、嘲笑或者辱骂自己。 

01、见了人紧张不自然 

【案例一】有一位女性朋友，见了他人不知道说什么，感到

紧张、不自然。她是担心别人会看出她的紧张，并且会看不起、
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嘲笑或者讨厌她。引导她就以下情况做了想象预演：在路上遇到

一个熟人，对方主动的向自己打招呼，询问自己的情况、对自己

表示关心，比如吃了吗、干嘛去、身体怎么样、家里怎么样，自

己就积极的回应他，这只是打招呼，光说好的就可以；在路上遇

到一个熟人，对方没有注意到自己，或者对方也不太喜欢说话，

自己就可以主动的向他打招呼，并且询问他的情况、向他表示关

心，如果就只是打招呼，对方也会光说好的；在路上遇到一个熟

人，自己和对方都没有什么事情，就一起走走、聊聊，如果对方

主动的话，就会问自己很多问题，比如身体怎么样、老公怎么样、

婆婆怎么样、公公怎么样、父母怎么样、那件事情怎么样，自己

就积极的回应他，如果对方比较被动的话，自己就主动的问他一

些问题；如果对方对自己比较冷漠，有可能是他对谁都是如此，

或者他正心情糟糕，再或者他和自己家里的人有矛盾，不方便和

自己多说话，不一定就是因为看不起、讨厌自己；和别人一起吃

饭，或者参加酒席的时候，允许自己紧张，带着紧张，积极的回

应别人对自己的询问和关心，也可以主动的去询问或者关心某

一个人，比如你是谁、你和这家主人是什么关系、你家里几口人、

你家里怎么样；和某个人面对面的时候，不必要求自己必须看着

他的眼睛或者对着他微笑，不看或者偶尔看一下都可以，一直盯

着一个人看也是不礼貌的，如果对方一直盯着自己看，自己可以

回避；不必要求自己是一个开朗、外向、健谈的人，以自己的身

份内向、羞涩一些比较得当；不必惧怕他人，他人并不能、也不
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敢把自己怎么样，顶多就是从内心里评价自己内向、冷漠，如果

想让他们喜欢自己，就可以积极的回应、主动的关心他们。 

02、与顾客交流紧张 

【案例二】有一位女性朋友，在与顾客交流的过程里会感到

紧张，担心对方会挑剔自己，在顾客和自己讨价还价或者说自己

做的不好的时候会特别烦躁。和自己的母亲、姐姐、男朋友关系

都比较差，经常和母亲、姐姐吵架，经常看不起、指责自己的男

朋友。引导她认识到自己内心里的自卑和恐惧，使她无法承受别

人的质疑和否定，易激惹、情绪起伏大，也使他看不惯、指责他

人。引导她看到自己的优点和长处，看到自己的内在小孩，学会

理解、接纳、肯定和欣赏自己，引导她发现并提升自己的能力，

建立能力感和自信心。引导她学会与人建立和维持关系，学会理

解、接纳、肯定和欣赏他人，学会在人际关系里直接或者委婉的

表达自己的想法和感受，避免情感压抑，学会尊重他人的感受和

需求，学会如何让他人认可、信任和喜欢自己。引导她学会延迟

反应，在自己看不惯或者感到愤怒的时候，就先等几秒钟，做几

个深呼吸或者在心里咒骂几句，再做出反应。引导她学会面对和

解决问题，自立自强，不再依赖他人，并且学会与人合作。引导

她从内心里超越对他人的恐惧，即使对方再凶恶，也不能把自己

怎么样，自己有能力保护自己。引导她对工作和人际关系中可能

会出现的问题设计应对方案，并且做想象预演。引导她学会觉察
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自己头脑中的消极想法，并做出积极的设想。引导她学会规划时

间，提高控制感。经过十次的心理辅导之后，症状明显改善。 

03、担心别人嫌弃自己 

【案例三】有一位男性朋友，从小就自卑，怕别人嫌弃自己，

父母管教严格，经常否定、指责和打骂自己。现在害怕别人对自

己开玩笑，害怕在酒席上敬酒，不敢去丈母娘家。怕说错话得罪

人，怕自己会紧张、不自然，怕别人看出来，怕别人会因此而看

不起自己，自己感到羞愧，感觉不如别人，抬不起头来。引导他

从内心里超越对他人的恐惧：别人就是看出来自己紧张，也不能、

不敢把自己怎么样，不用惧怕他们，提升勇气。引导他通过想象

预演练习在酒席上敬酒：首先邀请别人，然后说一些感谢、祝福

的话，也可以说出自己的愿望，比如感谢对方在过去对自己的帮

助，祝愿对方身体健康、家庭美满、事业顺利，期望对方以后多

多帮助自己，提升能力感。引导他认识自己，看到自己的优点和

长处，学会理解、接纳、肯定、欣赏和鼓励自己，提升自信心。

引导他正确看待他人和人际关系，学会尊重、理解、接纳、欣赏

和信任他人。经过十次的心理辅导之后，症状得到明显改善。 

04、担心被看出来害怕 

【案例四】有一位女性朋友，害怕他人，害怕的原因是害怕

别人会看出来自己害怕，并且会在心里面看不起和嘲笑自己。是
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因为她从小到了经历了很多他人的忽视、否定、拒绝、贬低和嘲

笑，特别是长辈们（尤其是母亲）对自己的打击。引导她逐渐认

识到：现在别人不能也不敢把自己怎么样；即使别人在心里面嘲

笑自己，也不敢把自己怎么样；中国人全民皆自卑，大部分的人

在大部分的时间，都是在内心里面否定、贬低、看不起和嘲笑他

人，却在嘴上说别人好、说自己喜欢别人的；只有内心自卑和恐

惧的人，才会在内心里面否定、贬低、看不起和嘲笑他人，以此

来抬高自己，获得暂时的虚假自信和勇气；当别人在内心里看不

起和嘲笑自己的时候，说明他在自己这里是感到自卑和恐惧的，

否则他也不需要通过贬低自己来抬高他自己；自信的人会尊重、

理解、接纳和欣赏他人，不需要通过贬低他人来抬高自己；人们

在面对优秀的人的时候，会感到自卑，会在内心里面挑剔和贬低

对方，以此来抵消自己内心里的自卑；人们更喜欢小丑，就是因

为小丑看起来那么丑陋不堪和愚不可及，能够使自己感到非常自

信；那些性格外向、喜欢表现的人，是在自我催眠或者自我欺骗，

假设他人心里面想的和嘴上说的是一样的，都是在欣赏和喜欢自

己的，都是喜欢看自己表现的，所以才会那么外向，积极、踊跃

的表现自己。经过十次的心理辅导之后，症状得到明显改善。 

05、控制不了自己表情 

【案例五】有一位女性朋友，有社交恐惧症，内心自卑，惧

怕他人，见了人感觉紧张，身体僵硬、表情不自然，担心自己会
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对他人流露出厌恶的表情，感觉控制不了自己的身体反应和表情，

回避他人和社交场合。这是她和自己的身体反应的关系和对话有

问题，身体会有怎样的反应、脸上会有怎样的表情，都不是人为

可以控制的，而是由心而发的，心里会有怎样的想法和情绪感受，

就会有怎样的身体反应和表情。这说明在她的内心深处确实存在

对他人的厌恶和抗拒，是由自卑引起的，她感觉自己有很多的缺

点和不足，感觉别人会或者正在看不起、嘲笑和厌恶自己，所以

本能性的做出了反击，就是对他人的厌恶和抗拒，并且表现在了

自己的身体反应和表情上。引导她学会理解和接纳自己的表情和

内心，不再试图控制自己的身体反应和表情，学会通过改变自己

内心深处的想法和感受来调整自己的身体反应和表情。引导她学

会尊重、理解、接纳、肯定和欣赏自己，以提升自信心。引导她

认识到现在别人不能把自己怎么样，自己有能力保护自己和做出

反击，自己也有家人的支持和保护，自己不用再惧怕他人，以提

升勇气。经过十次的心理辅导之后，社交恐惧症状明显减轻。 

06、害怕被人看不起 

【案例六】有一位男性朋友，有社交恐惧症，总感觉别人会

看不起、欺负自己，每次见了他人就紧张、不自然。引导他学会

放松、愉悦自己的身心，学会相信自己，也相信他人，即使自己

有一些缺点和不足被他人看见，他人也不会、不敢把自己怎么样，

从内心里超越对他人的恐惧。引导他学会理解和接纳自己，并且
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学会如何与他人建立关系和对话，并且对各种社交场合进行想象

预演。经过十次心理辅导之后，他的社交恐惧症状明显减轻。 

07、自己不喜欢交朋友 

【案例七】有一位男性朋友，性格孤僻，回避社交场合，不

喜欢交朋友。经过交流发现，人际关系对他来说就是比较，一般

人交朋友就是为了一起玩耍、聊天，而他是为了证明自己，为了

成功，事关自己的荣辱、得失、成败甚至是生死，所以他才会自

卑、恐惧，是因为自己不如别人而自卑，因为害怕别人会看不起

自己而恐惧。而他也会经常拿自己和别人比较，总感觉自己不如

别人，以此来挫败自己。引导他正确的看待自己、他人和人际关

系：交朋友是为了一起玩耍取乐、一起聊天，在彼此寂寞的时候

有个陪伴，在彼此有困难的时候能够得到帮助，这里面没有高低、

是非、对错和成败，回归人际交往最纯粹、随性的本质，就能逐

渐放开自己。再一个，别人会不会看不起、欺负自己，在于自己

是否能够制衡他人，人与人之间能够相互尊重，是基于相互的制

衡，就好比：你尊重我，我也会尊重你；你欺负我，我也会给你

好看。经过十次心理辅导之后，他的社交恐惧症状明显减轻。 

08、重要场合说话结巴 

【案例八】有一位男性朋友，在面对重要的人或者自己喜欢

的人，再或者在重要场合发言的时候，说话会磕巴，为此感到非
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常苦恼。引导他认识到：说话磕巴不是病，是因为自己着急、紧

张引起的，一般人在着急、紧张的时候也会磕巴，只要自己能够

放松下来，就不会再磕巴。他之前是把自己所有的挫败都归因为

磕巴，给自己打了个死结。并且引导他提高与人交往和表达的能

力。经过五次的心理辅导之后，他说话磕巴的症状明显减轻。 

09、与人接触感到害怕 

【案例九】有一位女性朋友，与人接触会习惯性的害怕，低

头不敢说话，尤其是自己经常接触的婆婆。引导她解析自己的习

惯：与人在一起聊天的时候，想到自己紧张、表情不自然，担心

别人会讨厌自己，感到害怕，所以回避、掩饰。引导她认识到别

人不害怕的原因：相信大部分人都是友善的，都愿意理解和接纳

自己；即使个别人想伤害自己，也不能、不敢把自己怎么样，自

己有自我保护的能力，也能抵御他人的侵害；自己想说什么就说

什么，随意的闲聊，不必说的太完美。引导她进行想象预演：想

象和婆婆在一起聊天，想着婆婆对自己是友善的，她能够理解和

接纳自己，即使她对自己有看法，也不敢伤害自己，自己想说什

么就说什么。经过十次的心理辅导之后，她的症状明显减轻。 

10、不喜欢被人关注 

【案例十】有一位男性朋友，回避社交场合，不喜欢与人交

往，害怕暴露，不喜欢被他人关注。在一个自我怀疑与否定的恶
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性循环里，认为自己不擅长社交，怕被别人发现，怕别人会看不

起自己，回避社交，就更加认为自己不擅长社交。引导他改变自

己的想法：大部分人都是善意的，有个别挑剔的人也不能把自己

怎么样，自己可以随意的与人来往和交谈。引导他对于自己比较

回避的几个社交情境制定对策，具体到想法、态度和做法，并且

进行催眠想象预演训练。引导他端正人际交往的目的：社交无关

成功与失败，无关利益，无关评价和比较；与人交往是为了寻找

快乐，在一起玩的久了就会有感情，互帮互助是自然而然的事情，

不需要刻意追求；认识的人多了，有适合自己的，也有不适合自

己，适合自己的就多在一起玩，也不需要去讨好那些不喜欢自己

的人。经过五次心理辅导之后，他的社交恐惧症状明显减轻。 

11、与人对视目光躲闪 

【案例十一】有一位女性朋友，不敢直视他人，目光总是躲

闪。引导她认识到问题的存在原理和形成原因：感觉自己有很多

的缺点和不足，自我怀疑和否定，担心自己会暴露，担心别人会

从自己的脸上和眼睛里看出来自己紧张、害怕、回避、抗拒和自

己的敌意，担心别人会看不起、讨厌、疏远或欺负自己，所以不

敢直视他人、目光躲闪。引导他认识到别人不害怕的原因和自己

怎样想、怎样做才能不害怕：自我肯定和欣赏，看到自己的优点

和长处，理解和接纳自己的缺点和不足；即使对方看到了自己的

缺点和不足，也不会、不能或者不敢把自己怎么样，自己也有自
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我保护的能力，也能抵御侵害，不用害怕；自己也有选择，对方

不喜欢自己，自己可以换一个人交朋友；自己为自己负责，无需

为他人负责，自己不依赖于他人，也就不用那么在意他人的看法

和态度。经过五次的心理辅导之后，她的社交恐惧症状明显减轻。 

12、引发了其他症状 

【案例十二】有一位男性朋友，内心自卑，有社交恐惧，并

且引发了焦虑、强迫症状。引导他认识自己内心里的恐惧：担心

自己会焦虑、恐惧和强迫，担心自己出丑，担心别人会看不起、

欺负自己。引导他超越自己内心的恐惧：焦虑、强迫症状都是社

交恐惧引起的，先不用管，等自己超越了对他人的恐惧，焦虑、

强迫症状就会自己减退；大部分的人都是友善的，有个别比较挑

剔的人也不能把自己怎么样，自己有能力保护自己、抵御侵害。

在自己焦虑、强迫的时候，就说明自己是在逃避和对抗，就先停

下来，问问自己：我在怕什么？真的发生了又会怎样？我能否面

对和承担？直面恐惧，超越恐惧。引导他端正人际交往的目的：

社交为了相互陪伴、寻找快乐，在一起久了之后，互帮互助是很

自然的事情，不需要刻意的、功利的去追求，自己想怎么样就怎

么样，随心所欲，真实、自由，在面对权威的时候，可以适当敬

畏。经过十次的心理辅导之后，他的社交恐惧症状明显减轻。 

作者寄语：感谢您阅读本文，欢迎您添加我的 QQ 或微信

（11570968）为好友，我的 QQ 空间和微信相册里有大量的原创
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心理学专业文章和最新的网络公益讲座信息。如果您需要一对一

的专业心理辅导，可以联系我索要远程心理咨询与治疗事宜。 
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