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大学生“社恐”现象心理机制与有效应对策略研究
尚航

湖南电气职业技术学院

摘  要：随着社会的发展，越来越多的大学生出现“社恐”现象。本文通过对大学生“社恐”现象的心理机制

进行研究，分析其产生的原因，包括社交压力、自我评价低、网络社交和成长环境等。针对这些原因，提出有效的

应对策略，包括调整心态、提高社交技能、拓展社交圈子等。通过这些策略，可以帮助大学生更好地应对“社恐”

现象，提高其社交能力和心理健康水平。
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引言

在当今社会，“社恐”已经成为一个普遍的现象，

尤其是在大学生群体中更加突出。许多大学生在面对社

交场合时会感到紧张、焦虑甚至害怕，这种现象不仅会

影响他们的学习和生活，还会对他们的心理健康造成负

面影响。“社恐”就是在社交场合有点不自在、紧张或

者害怕。从心理机制上来说，这可能是因为他们对自己

的社交能力不太自信，担心自己表现不好，会被别人笑

话或者不喜欢。就是现在的社交压力也挺很大的，这可

能会让他们觉得有点累，甚至有点抗拒。

一、大学生“社恐”现象产生的原因

（一）社交压力

在大学里，社交活动特别多，像社团、课堂讨论、

派对等等。对一些学生来说，这些场合不仅是展示自我

的机会，还带来不少压力。他们可能会担心自己表现不好，

被别人笑话或者排斥。这种担忧让他们在社交时变得非

常紧张。很多学生因为缺乏自信，特别在意别人的看法，

这种心态容易让他们回避社交活动，久而久之就形成社

交恐惧。

（二）自我评价过低

有些大学生对自己的能力和魅力没有信心，总觉得

自己比不上别人，害怕得不到别人的认可。这种自我否

定让他们在社交场合里显得拘谨和不自然，有时甚至干

脆不参加社交活动，以避免尴尬和紧张。这种逃避行为

只会让他们的社交恐惧变得更严重，陷入一个不断循环

的怪圈里。

（三）网络社交的影响

随着社交媒体的流行，大学生的社交方式也发生变

化。虽然网上社交让大家有更多交流的机会，但也带来

一些问题。长时间泡在虚拟世界里，有些学生逐渐失去

面对面交流的能力。网上的虚假信息和负面评论可能会

让他们对现实中的社交产生恐惧，缺乏现实中的互动经

验，使得他们在真正面对社交场合时感到无所适从和不

安。因此，过度依赖网络社交也成为“社恐”的一个重

要原因。

（四）成长环境的影响

一个人的成长环境对他们的性格和心理发展有很大

影响。一些大学生可能在家庭中缺乏安全感和支持，或

者经历过欺凌和暴力，这会让他们对人际关系产生恐惧

和不信任。另外，过度保护的成长环境也会让他们缺乏

应对挑战的能力和独立性。这些孩子进入大学后，突然

要面对复杂的人际关系和各种社交场合，很容易感到不

适应和无助，从而产生社交恐惧。[1]

二、大学生“社恐”现象心理有效应对策略

（一）降低社交压力

社交压力，是大学生生活中的一大挑战。简单来说，

就是我们在与人交往时，感受到的来自他人期待和自我

期待的压力。特别是对大学生来说，这种压力来源主要

有两个：对自己表现的担忧和对他人评价的过度在意。

这种压力不仅影响我们的社交行为，还会给心理带来不

小的负担，有时候甚至会让我们产生社交恐惧。首先，

自我意识增强，大学生时期，大家都在努力找寻自己的

身份和定位。每当我们置身于复杂的社交场合时，很容

易因为怕被别人评头论足而产生强烈的自我意识。我们

总担心自己的言行举止会被别人看在眼里，进而感到紧

张和压力。其次，社会比较与竞争，在校园里，无论是

学术成绩、外貌打扮还是社交能力，大家都在互相比较。

这种竞争让我们时常觉得自己不够好，产生焦虑和不安。

看到别人的优点，觉得自己不如他们，就会给自己施加

更多的压力。最后，心理防御机制，面对这些社交压力，

我们通常会不自觉地采用一些心理防御机制，比如逃避

社交场合，或者否认自己有压力。虽然这些方法暂时可

以让我们舒服一点，但长期来看，它们其实会让我们的

社交恐惧变得更严重，进入一个恶性循环。

例如，可能存在内向但很有表达能力的大学生。在

课堂上，他总是沉默寡言，因为他怕一开口就会被别人
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嘲笑或批评。每当有班级活动需要发言时，可能都会感

到紧张不安，最后干脆选择逃避。这种情况反复出现，

可能会让逐渐对社交产生恐惧，不愿意参加任何社交活

动。这样我们可以看到社交压力对个人心理的深远影响。

他的自我意识过强，让他在社交场合中倍感压力。而在

面对与同学们的比较时，他产生对自己能力的怀疑。此

外，他采取逃避的方式来应对压力，结果反而加剧他的

社交恐惧，进入一个恶性循环。因此，需要接受自己的

不足，不要过度关注自己的缺点，增强自信心。设定一

些可行的社交目标，逐步提升自己的社交能力。向朋友、

家人或心理咨询师寻求帮助，获取情感支持和建议。通

过深呼吸、冥想等放松技巧，来缓解紧张情绪。这样，

我们可以更清楚地理解社交压力对大学生心理的影响，

并找到一些切实可行的应对策略。这不仅有助于我们更

好地应对社交压力，还能提升我们的社交能力和心理健

康水平。

（二）提升自我评价

许多大学生对自己的能力和魅力缺乏信心，觉得自

己不如别人，害怕得不到认可。这种自我否定让他们在

社交场合中显得拘谨、不自然，有时甚至选择不参加社

交活动以避免尴尬和紧张。这种逃避行为只会加重他们

的社交恐惧，形成一个不断循环的怪圈。负面的自我评

价不仅影响他们的社交能力，还会对他们的整体心理健

康产生不利影响，导致焦虑和抑郁等问题。要应对自我

评价低的问题，可以通过建立积极的自我认知来改变现

状。学生可以写下自己的优点和成就，定期回顾并强化

这些积极的自我认知。与他人分享自己的感受和困惑，

获取他们的支持和反馈，也能帮助学生更客观地看待自

己。参加心理辅导和支持小组，接受专业的指导和帮助，

能够有效提升学生的自我评价，逐步克服社交恐惧。

大学生中存在着社交恐惧的现象，好多大学生看见

陌生人或者上台发言等，就感觉手心出汗，心扑通扑通跳。

一个是太低的自我评价。不少大学生觉得自己不够好，

老怕别人笑话或者不喜欢自己。另一个是依赖心理防御

机制。他们遇到压力，就像乌龟一样躲进壳里，这样躲

来躲去，肯定就更不敢出去社交。还有就是过去不愉快

的经历。之前被别人嘲笑或批评过，心理就留下阴影，

再遇到类似的情况，就想起以前的难过，更紧张。就是

要让大学生换一种思考方式，不再觉得自己不行。要多

看看自己的优点，相信自己其实很棒，也能和别人愉快

地玩耍。一点点地让大学生接触害怕的社交场合，从简

单的开始，慢慢深入，让他们恢复信心，还需要耐心倾

听大学生的烦恼和忧虑，帮助他们理解并接受自己的内

心世界。通过心理咨询师的专业指导，让他们找到属于

自己的社交舒适圈。

（三）网络社交的影响

社交媒体的普及改变大学生的社交方式，虽然提供

更多交流机会，但也带来一些问题。长时间沉迷于虚拟

世界，一些学生逐渐失去面对面交流的能力。网络上的

虚假信息和负面评论让他们对现实中的社交产生恐惧，

缺乏实际的互动经验，使得他们在真实社交场合中感到

无所适从和不安。过度依赖网络社交成为“社恐”的重

要原因。要解决这个问题，学生需要平衡线上和线下社

交。限制每天使用社交媒体的时间，多参与线下活动，

增加面对面交流的机会。通过实际的社交活动积累经验，

增强自信心和社交技能。此外，学习辨别网络信息的真

实性，避免被负面评论所影响，也能帮助学生更好地应

对现实中的社交挑战。学校可以提供相关的培训和支持，

帮助学生更好地适应现代社交环境。[2]

网络社交的作用和内在机制，一方面，所起的正面

作用，网络社交给大学生提供更宽阔的交际平台，让他

们能认识各种背景、兴趣和地方的人。借助网络，学生

能随时跟人联络，即时分享信息和想法。网络社交让大

学生更自由地展示自己喜欢的形象，表达内心感受。另

一方面，带来的消极影响，太依赖网络交流，可能会让

现实中面对面交流的能力下降，出现“社恐”。网上的

理想化形象和假信息可能让大学生对现实世界有不切实

际的期望，在实际社交中就会失望和焦虑。比如担心自

己的帖子不受欢迎，被人否定或者忽视，这可能会引起

焦虑。大量网上信息可能让人的认知负担太大，难以集

中注意力，进而影响现实中的人际交往。大学生对自己

社交能力、外貌等方面评价过低，缺乏自信，这是导致“社

恐”的重要原因。太在意别人怎么看自己，担心在社交

场合出错或出丑，因此产生焦虑和恐惧。缺乏跟人成功

互动的经验，不知道怎么跟人建立好关系，在社交情境

中就会不安和无助。教师应该帮助大学生正确看待自己

的优点和缺点，树立正确的自我认知，增强自信心。通

过训练和实践，提高大学生的沟通技巧、表达能力和与

人交往的技能。鼓励大学生积极参与各种社交活动，增

加现实社交经验，逐渐克服恐惧。教导大学生接受自己

在社交中的不完美，别太在意别人的评价。引导大学生

正确对待网络社交，别太依赖，多在意现实中的人际交往。

例如，可能存在一部分学生在网络世界很活跃，但在现

实中很烦恼。可能很少参加学校的社团活动，因为他怕

跟人交流。在课堂上也很少发言，怕自己的观点被笑话。

时间一长，学生的“社恐”可能更严重，什么社交活动

都不参加，跟室友的关系也变紧张。后来，通过与小明

交谈，让他知道自己的优点。还给他讲一些沟通技巧，

鼓励他参加些小活动。慢慢地，学生“社恐”轻，也开

始主动参加社交活动，跟别人的关系也好。



702

德育建设

（四）成长环境的影响

成长环境对个人性格和心理发展有巨大影响。一些

大学生可能在家庭中缺乏安全感和支持，或经历过欺凌

和暴力，这会让他们对人际关系产生恐惧和不信任。此外，

过度保护的成长环境使他们缺乏应对挑战的能力和独立

性。这些学生进入大学后，突然要面对复杂的人际关系

和各种社交场合，容易感到不适应和无助，从而产生社

交恐惧。要应对成长环境带来的影响，需要从家庭和社

会两方面入手。家庭应提供更多的支持和理解，鼓励孩

子独立解决问题，培养他们的自信心和独立性。学校可

以通过心理辅导、社交技能培训等方式，帮助学生更好

地适应大学生活。建立良好的校园氛围，让学生感受到

归属感和安全感，也能有效减少社交恐惧的发生。通过

多方面的努力，帮助学生逐步克服成长环境带来的负面

影响，建立健康的人际关系和社交信心。

成长环境决定学生的性格特征。家里要是爸妈管太

多，孩子自己面对社交的机会就少，那长大就没自信，

应对能力也不行。家里气氛不好，老吵架，孩子心里

就受伤，见着社交场合就害怕、焦虑。爸妈要是自己

就不会社交，或者对社交有偏见，孩子对社交的认识、

态度可能也跑偏。家长要是总是批评孩子，或者期望

太高，孩子自己就觉得自己不行，社交的时候就怕犯

错，怕达不到爸妈的要求。学校也有责任，学校气氛

太压抑，就知道看重成绩、纪律，没有温暖、支持的

氛围，学生就感觉不舒服、压抑。校园欺凌更是大问题，

能把学生心理伤害很大，让他们害怕、躲开社交。老

师教育方式太严厉，没人情味，学生就怕老师、同学。

学校要是对社交技能培养不重视，学生遇到社交情境

就傻眼，不知道该怎么办，当然就焦虑、害怕。社会

环境也有关系，竞争太激烈，学生压力大，就容易焦虑、

不安。社交媒体上都是看着完美但其实不真实的生活，

学生就容易互相攀比，然后就自卑，影响社交自信。

社会上要是有偏见、歧视，学生就感觉自己不被接受、

理解，就把自己封闭起来，不跟人社交。现在城市发

展得快，人际关系越来越冷漠，学生就缺少好的社交

环境和人际关系的体验。这种成长环境会让学生在成

长过程中缺少自信、应对能力和社交技巧，所以就有

恐惧、躲开社交的心理。家庭、学校和社会一起努力，

给大学生创造一个积极、健康、支持的成长环境，帮他

们克服“社恐”，培养好的社交能力和心理健康。比如，

有些个大学生，从小家里爸妈关系不好，老吵架，家庭

氛围很压抑，可能缺少家庭的温暖和支持。如果在学

校成绩一般，还老被老师批评、同学欺负，就特别害怕、

讨厌学校。上大学以后很难适应集体生活，害怕跟人

交流，老是自己一个人，觉得融入不集体，跟人没法

建立好关系。时间长，就会特别痛苦、孤单。爸妈需

要明白家庭环境对孩子心理健康的重要性，要营造一

个和谐、温暖、支持的家庭氛围。学校环境也需要变，

得重视培养学生的社交能力、心理健康，提供心理咨询，

帮学生解决心理问题，还得加强对校园欺凌的监管、

处罚，保护学生的安全和权益。

（五）寻求支持和帮助

大学生可以寻求家人、朋友或心理咨询师的支持和

帮助，分享自己的感受和困惑，获得情感上的支持和

建议。人是社会性动物，都希望与他人建立满意的关系。

在“社恐”者社交困难时，他人支持可助其缓解焦虑和

孤独，增强社交信心。人有基本心理需求，满足这些需

求可以产生内在动机，提高自我效能感和幸福感。对

于“社恐”者来说，从他人那里获得积极的反馈和鼓励，

有助于增强胜任感，满足关系需求，进而提升社交动

力和满意度。“社恐”者可能因过去的社交挫折而形

成无助的心态。通过寻求帮助，他们可以获得积极的

反馈和鼓励，改变对自己的负面评价，重新建立信心，

从而有效地应对“社恐”。“社恐”问题较为严重的学生，

进入大学后，他发现自己很难融入集体生活，与同学

的交流也非常有限，会感到非常孤独和无助，甚至影

响到了学业和生活。学生可以向导师倾诉自己的困扰，

导师建议他参加学校的心理咨询服务，还为他介绍了

相关的社交技巧培训课程，并鼓励他积极参加社团活

动以扩大社交圈。在心理咨询师的帮助下，逐渐认识

到“社恐”是可以克服的。咨询师采用认知行为疗法，

帮助他改变对社交场合的负面看法，并提供了一些实用

的技巧和应对策略。小李还参加了社交技能培训课程。

除了学校的支持，学生的家人和朋友也需要给予学生

极大的支持。他们鼓励他勇敢面对恐惧，并不断给予

他积极的反馈和鼓励。在大家的支持下，学生会逐渐

克服了“社恐”，与同学们建立了良好的关系，学业

也取得了很大的进步。

结语

总结来说，大学生社交恐惧现象的原因是多方面

的，包括社交压力、自我评价低、寻求支持和帮助、

网络社交和成长环境等。理解这些因素有助于更好地

帮助和支持有社交恐惧的学生，帮助他们建立自信，

克服社交障碍。
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