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前言
Preface

心理学有种说法：无论我们选择什么样的职业，或多或少都有我们
潜意识的推动，也就是说与我们内在的某些部分有关。我现在想要编写
这样一本书，自然也与我的内在有着千丝万缕的关联。

在我最早的记忆里包含着我焦虑的部分。印象最深刻的场景之一
是：玩耍后回到家中，在没有任何心理准备的情况下看到一屋子的陌生
人，这些人都是父亲生意上的伙伴，一瞬间我愣在了那里，之后就被父
亲训斥“怎么不跟叔叔们打招呼，这么没礼貌！”我感到面红耳赤，手足
无措，最糟糕的是我发现满屋子的人都停下了交谈而在看着我笑。这不
是嘲笑，但对一个满手泥巴的敏感小孩来说，依然太过冲击，让我倍感
窘迫。这样的场景在我的记忆里不胜枚举，也许焦虑从那时就已经开
始。

直到今天，在某些时刻某些场景下，我仍然会感到焦虑和恐惧，但
一切都在可掌控的范围内。这个过程中我走过很多弯路，学过很多理
论，也尝试过很多复杂但效果欠佳的方式，同时，我的来访者也和我一
起验证了很多有效的策略，正因如此，我才能够编写这本书。

裴熙是我职业生涯中咨询的第一位社交困难者。他是一名外科医
生，医术精湛，待人谦和有礼。在手术台上，他果断冷静，意志坚定。
为了实现自己的理想，帮助更多病人，他不得不经常置身于最不舒服的
环境——各种学术会议、应酬中，他的烦恼就是从这些地方开始的。在
所有的会议中他听得都很认真，高度专注，却几乎从不开口。

在咨询中他这样描述：“我真的很害怕发言环节。不是不想说，而
是不知道该怎么说合适。我看其他人不论医术高低，至少说话的时候都
是大大方方、自信坦然的样子。而我则需要给自己做几百遍心理建设，
甚至会把想说的话在内心演练很多遍。等我好不容易可以张口的时候，
却发现这个发言环节已经结束了。总是这样！”

人们的沟通渠道越来越多样化，纠结却也越来越多——“该怎么回
复信息才显得得体？”“这条信息发到工作群合适吗？领导看到会怎么想
我？”“他只回了一个表情是什么意思？”多元化的沟通让我们无数次怀
疑是否是自己哪里出了问题，而面对面沟通时的焦虑只会让这种自我怀
疑雪上加霜。和裴熙类似，你可能也体会过那种“说话是如此心累”的感
觉。而保持沉默、隐藏自己同样会带来挫败感，你可能会想“其实这个
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理论我也知道”“这个问题不是我的错”，但是一想到要把这些内心的想
法说出来，又会全身紧绷，头脑一片空白。

类似裴熙的经历在日常生活中很普遍，这就是大家常说的“社交恐
惧”。有社交恐惧的人总会感觉自己被关注，在人群中很突兀，很扎
眼，会有想要躲起来的冲动，因为会尴尬，会恐惧，会焦虑……他们有
时能找到“合理”的理由完全避开这些场合，有时不得不出席，也会尽量
让自己缩在角落里保持沉默，或者专注地盯着地板，或者假装记笔记、
回复信息，总之“我很忙，没空说话”。他们一直在担心自己会不小心出
丑，会招致嘲笑或者严厉的批评。无论在什么样公开的社交场合，他们
或多或少地坚信自己在某些方面是不如别人的，而且总会被人发现。这
些症状你听着可能很熟悉，你在某些时刻是否也像裴熙一样倍感焦虑？

社交恐惧者最常使用的缓解焦虑的方式是逃避，这能让他们马上从
高压状态下“活过来”，但伴随而来的是几乎不可避免的羞愧、自责、失
望或挫败。而逃避的反面——压抑和忍耐则需要他们“度秒如年”地参与
走亲访友、朋友婚宴以及工作会议中。他们宁愿坐在最不起眼的角落被
人忽视也不愿拿着酒杯到处虚与委蛇，焦虑地等待着整场活动的结束，
甚至等不到结束，他们就会感到烦躁、胃胀甚至胃痛、头晕，还有因为
长时间保持社交微笑而引起的脸部酸胀。这种状态会让他们宁愿在之后
的几十年里独自躲在房间，与手机为伍，也不愿再次出现在众人面前，
现在的很多青少年已经出现了这种倾向。

改变是社交恐惧者不断在寻找的出路，在这个过程中，认识并且意
识到自身的防御机制起着至关重要的作用。防御机制不只是改善社交恐
惧的工具，同时还是心理动力学咨询的核心工作之一，它帮助咨询师评
估和了解来访者对各种环境的适应能力。可以说，防御是人们了解自身
的主要途径之一，它能够帮助人们捕捉、感受和解决自身冲突。

与追求及时行乐的本能欲望不同，防御是一种维护内心安全、抵御
痛苦与危险的保护程序。因此，防御总是涉及两种核心成分：危险与保
护。所以触发防御的一定是某种让人感觉危险并很可能让人痛苦的信
号，比如焦虑、恐惧、内疚或羞耻感，等等。

总的来说，这是一本借用心理学专业知识解读大家日常人际交往困
境的书籍，尽量摒弃了复杂的学术理论，所以即使不曾接触过心理学专
业知识的读者也能够读懂此书。我努力使用一种清晰而简明的风格来写
作，当一些专业名词无法避免地被使用时，我均通过脚注做出了解释。

本书包含大量的案例，咨询中互动的案例均节选自真实的咨询片
段，但对于其中涉及来访者姓名、日期、地点和职业等个人信息的部
分，在不影响阅读和理解的情况下均进行了改编和适当的模糊处理，以
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保护来访者的隐私。

本书共包含8章。

第1、2章理论结合案例，明确了什么是社交恐惧。其中，第1章首
先对人们口语中的“社交恐惧”（简称：社恐）、“性格内向”以及心理领
域的“社交恐惧症”三者进行了区分，一概而论只会让改善社交恐惧的针
对性变得混乱。第1章最后呈现了《焦虑自评量表》，以供大家了解自
身的焦虑程度。第2章则用较为完整的咨询案例详细呈现了一位来访者
在职场中的人际冲突、社交回避、防御及其潜藏的创伤，以帮助读者对
探索自我内心的方式有一个初步概念。

第3、4、5章着重探讨了防御机制以及防御机制在社交恐惧背后发
挥的作用。其中，第3章在回顾防御机制这一概念的历史与发展的基础
上，探讨了社交恐惧中的防御以及社交恐惧本身作为防御的心理意义，
并介绍了识别和捕捉防御的练习方式。第4章主要介绍了3种最基础的防
御：分裂、压抑和隔离。其他形式更加复杂的防御均是以这3种防御之
一为基础发展起来的，且这3种防御是判断一个人防御机制适应性高低
的主要依据。第5章在承接前两章的基础上，使用咨询案例呈现了来访
者在关系中的回避和拖延，并展示了来访者在这个过程中使用的各种防
御，以及防御机制被启动的潜在动机。

第6、7章详细介绍了十种常用防御。其中第6章列举了十种在人际
关系中较多被使用的防御机制，并对它们的适应性进行了分类，以供读
者觉察自身的防御类型及适应性高低。在第6章最后还提供了《防御方
式问卷（DSQ）》，以供读者大致了解自身的防御机制类型。第7章使
用咨询案例还原了来访者在人际交往中的各种困难，同时也展示了通过
防御机制来改善人际状况的详细经过，让读者在相似的经历中感受成长
的魅力。

第8章则介绍了改善人际状况的“防御手术”三步法及其注意事项。
我们完全可以通过简单易操作的方式与自身冲突和解，让社交变得轻松
起来。

在本书撰写过程中，我要特别感谢电子工业出版社的李楚妍女士、
21世纪出版公司主编王彦先生，没有他们一直以来的职业精神、敬业的
工作态度和宝贵的写作建议，就不会有本书的顺利出版。最后，感谢我
的家人，在我需要进行咨询和写作的每一个夜晚和清晨，他们尽全力为
我营造了良好的工作环境，尤其是我先生的精神支持和鼓励，让我在写
作的旅程中不再感觉艰难和孤单！

在此，我也想向鼓足勇气阅读此书的每一位读者表达最真挚的欣
赏：生活总有那么多的不易，黎明前总是特别黑暗，在此有幸与诸位相
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遇，我愿见证诸位化茧成蝶，浴火重生！
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第1章 社交恐惧：越帮越忙的原始保
护

渴望有意义的独处时间并不是神经症[1]；相反，不能建设
性地独处，才是神经症的信号。

——凯伦·霍妮

近些年来，社交成为一个热点话题进入我们的视野。当我们需要与
人沟通一件事情时，我们会更愿意选择哪种方式呢？当面沟通？电话语
音？微信文字？邮件？或者干脆不沟通？通常来说，当面沟通或者电话
语音最为快捷，但是越来越多的人却连连摆手“还是不要了”……

很多人调侃自己有“手机阴影”，最怕突然听到手机铃声响，甚至为
此常年将手机调为震动或者静音。渐渐地，一种名为“社交恐惧症”的病
理学名称悄然流行起来。在这个信息大爆炸的时代，这些人大多在网络
上通过段子、脱口秀、漫画等喜剧形式来表达自己有多排斥人群、不愿
意社交的“苦衷”，这也恰巧印证了罗洛·梅[2]所提到的“苦中作乐幽默”。
这种幽默在人们焦虑的时候会特别涌现，就和所有的幽默一样，它可以
使人与焦虑保持一段舒适的距离。

对于这一现象，有相当一部分人认为：“我想要自己安静地待一会
儿有错吗？”“我远离人群，是为了减少无效社交，这是提高生活质量的
重要方式！”“我就是这样性格的人，一个人待着挺好”“我又不求什么，
干嘛非要跟半生不熟的人没完没了地尬聊，有这时间还不如为自己做点
儿有意义的事”……很多人乐于给自己贴上“社交恐惧”（社恐）的标
签，貌似这样才可以更加“理直气壮”地坚持自己的“格格不入”。

当然，任何观点都有其对立面，有一部分人在讨论如何回避社交，
就有另一部分人认为：“人际交往是生活的基本组成部分，连这个都不
要了，当代人都怎么了？”“这是一种逃避，只是社交恐惧的借口而
已”“不是不想社交，而是不能社交吧”……

有人为此远离城市，搬进深山独自生活，宣称回归自然；也有人为
此豪掷千金学习社交技能、沟通技巧、语言艺术等课程……也许阅读到
这里，你已经有了想要支持的阵营，此时的“站队”也决定了你接下来将
从本书中感知和体验到什么。我将与你一起，从心理学的角度对这个议
题展开深度剖析，去为“被贴标签”的人们撕掉标签的束缚，也为真正有
社交困扰的人们寻找出路。
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1.1 我只想一个人静静地待着

安静既是一种孤独，也是一种“解脱”。对于那些真正体会过“安静
到让人发疯”的孤独者来说，告诉别人自己向往安静、享受孤独是非常
虚伪的。实际上，他们渴望回归人群，哪怕是收到一位陌生人的善意微
笑，呼吸一丝属于人间的烟火气息都会令他们感到无比欣喜。但是让这
些人承认自己排斥安静、憎恨孤独又同样是困难的，因为承认这些意味
着深深的渴望和需要——渴望别人的关注，需要与别人建立关系，也等
于变相承认在这之前并没有人满足自己的这些渴望和需要。同时，这还
间接证明了他们人生的某些方面是非常失败的，这种失败里包裹着不断
滋生的羞耻和绝望感，所以他们会内心淌血但嘴角飞扬地对这个世界
说：“我只想一个人静静地待着，这没什么不好。”

案例：雨婷[3]到底做错了什么？

雨婷是一个25岁的安静姑娘，她不喜欢争辩，害怕冲突，
逃避发言，在被人误解时，会更加地沉默和回避。有人评价雨
婷太高冷，也有人觉得她太佛系，在一个本应充满活力的年
纪，她却把自己变成了一个无趣的“小老太太”。

雨婷在面对这些评价时，再次呈现了她的典型模式：沉默
和回避。其实雨婷内心也在苦笑，也在懊恼，为何自己总是张
不开嘴，连为自己辩解都做不到！

因为很少奋力争取，她错过了一些很好的工作机会；因为
被人误解，她失去了一些珍贵的朋友；也因为沉默，她错过了
一些爱她的优秀男孩。为此她遗憾不已，但是在关键时刻，她
的表情和嘴巴总像是被定格了一般，不受自己的控制。她讨厌
那一刻的沉默和安静，但是她无力改变。经过长时间的挣扎，
她终于鼓足勇气进入了心理咨询中心。

在心理咨询的过程中，雨婷从开始的紧张无措、头脑空白
和长时间的沉默，到后来能够逐步回忆起一些很重要的往事，
她才终于开始理解现在的自己。

小学时期，雨婷在一个满是教师子弟的班级中读书，各科
教师几乎都是同学的父母。但是雨婷既没有当教师的父母，也
没有特别优异的成绩，所以在这个班级中并不出彩。但是她总
是乖乖的，从不惹事。在一次课程中，她前排的同学回头跟她
说话，她并没有回复，但是班主任以为两人都不遵守课堂纪
律，因此罚他们两人站了整节课。
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雨婷在此之前从未被当众惩罚过，对此她很委屈也很气
愤。在班主任下课离开后，雨婷重重地摔了课本，并且嘴里嘀
咕着：“凭什么罚我！”而这一幕恰巧被班主任的女儿兼同班同
学看到了，她猜测雨婷肯定是因为被罚站而心中不平，所以在
小声咒骂她妈妈（班主任），于是她把这个猜测添油加醋地告
诉了班主任。班主任听到这一消息后生气不已，认为现在的小
孩子很没有教养，一点儿都不懂得尊师重道。

在接下来的自习课上，班主任回到教室，先是铺垫了很长
一段思想品德教育，然后点名雨婷课后咒骂她这件事，表示很
伤心和难过，讲着讲着就哭了起来。在后半节自习课中，班主
任就坐在讲台上默默地掉眼泪，所有的孩子都不安地沉默着。

雨婷从最开始的感到震惊、无措，到后来的感到羞愧，小
小年纪的她只是懵懂地觉得虽然她没有咒骂班主任，但似乎还
是她做错了什么才惹得班主任如此伤心，而且她能感到全班同
学都在注视着她。

雨婷承受了极大的压力，最后不得不走到讲台旁，哭着向
班主任道歉。班主任没有回应她，而是继续“伤心欲绝”，一站
一坐的两人就这样哭泣着僵持到下课。在落针可闻的自习课堂
上，每一次抽泣都会被无限放大，雨婷觉得那是她有生以来最
漫长的一节自习课。

雨婷的这段经历看似普通，但对于还没有能力分清事件边界的孩子
们来说，这种经历无疑会对他们产生错误的指引：你是事件的参与者，
对方生气或者伤心了，就是你的错！随之而来的是重重的压力和深深的
内疚，就像雨婷经历的那节自习课的梦魇一样难以摆脱。

从那以后，雨婷再未向任何人提起此事，因为她觉得这是自己人生
的污点，每每想起都羞愧不已，她甚至强迫自己“忘记”这件难堪的往
事。也是从那时起，雨婷变得越来越安静，少说少错，不说才能不错，
辩解是没有意义的，因为所有人都会认为那次事件就是她的错，包括雨
婷自己。

对于雨婷来说，讲台成了禁地，被人注视成了刑罚，退缩和不争辩
则成了她的社交底色。但是渐渐长大的雨婷却误以为自己性格天生如
此，自己天生缺乏勇气，而且她始终坚信事实也是如此，所以常常自我
谴责。即使在心理咨询中谈起这件事，雨婷依然感到很羞愧，担心心理
咨询师会嘲笑自己。

心理咨询师静静地听完这段经历，向雨婷提出了第一个问
题：“你做错了什么呢？”
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