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影响高校大学生社交焦虑因素及对策研究
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[摘　要]高校大学生的社交焦虑受多种因素影响，社交焦虑在高校大学生中成为一种普遍的现象，对大学生的心理健康产

生了不同程度的影响。本文阐述了社交焦虑的理论概念并对其影响因素进行分析，根据产生社交焦虑的影响因素针对性的提出

建议，帮助大家缓解和消除心理压力，减少人际关系紧张、孤独感。
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一、“社交焦虑”的概念

社交焦虑经常在青少年或成人早期中发病，发生在男

生或女生的概率是相等的。有社交焦虑的大学生的典型表现

为不敢在公共场合发表自己的观点，会害怕与他人交流，不

敢直视别人的目光，自己遇到困难时也不敢向其他人寻求帮

助，甚至对于自己的错误行为感到内疚和后悔。有些学校的

老师、同事和家长则认为这种情绪很正常，没必要过分担

心。但随着社会竞争压力的加剧，社交焦虑已经成为影响高

校大学生社交及学习的巨大障碍。在普遍状况下，适度的社

交焦虑属于正常焦虑的范围，有一定的压力可以使大学生化

压力为动力，有利于使大学生激发自己的优势和潜能，更有

利于其进行人际关系的建立。但是如果超出了正常焦虑的范

围，不仅自己会变得十分紧张，给他人的感觉也是一种十分

不好的状态。少数人会把紧张转变为前进的动力，来突破自

己实现自我超越。但大部分人都是面对无法承受的压力过度

紧张最终不得不选择放弃。

二、高校大学生产生社交焦虑的因素

1.生理因素

生理因素对高校大学生产生社交焦虑有着至关重要的影

响，基因和遗传导致的生理缺陷会对高校大学生的心理发生

变化。比如，身体状态欠佳的残疾人会感觉到自卑，认为自

己不如其他人。有学者研究表明，人体内负责向大脑神经细

胞传递信号的化学物质会引发社交焦虑。该物质会在一定程

度上影响着人们的恐惧情绪。学者在亲子研究上发现，高社

交焦虑的子女患社交焦虑的概率会高于低社交焦虑的子女。

但是从影响大学生社交焦虑的因素来看，生理因素并不是最

主要的影响高校大学生产生社交焦虑的因素。因为社交焦虑

的人群不是仅限于生理具有缺陷的人，有些事业有成，家境

良好的富家子女也会出现或多或少的社交焦虑。

2.心理因素

在影响大学生产生社交焦虑方面，心理因素涉及方方

面面的内容，比如人的自尊、态度、认知等。在公共场合，

别人无意间说的话可能会使自己产生多方面的联想，进而伤

害到了自己的自尊。在影响大学生社交焦虑方面，认知偏差

是造成大学生社交焦虑现状的重要原因之一。认知偏差主要

表现在对环境的偏见、对自己的偏见、对他人的偏见这三方

面上。在社会交往的过程中，如果没有正确的认识，就必然

会对事物缺乏客观的认识，惧怕人际交往的每一个环节，把

它看作是一种威胁，更注重对威胁事物的感知，没有朝积极

的方向反而向消极的方向去感知，这就导致高校大学生很容

易产生社交焦虑心理。在人际交往中，性格也会对社交焦虑

产生影响。内向、胆小被动、内心多疑是产生社交焦虑的重

要障碍。在人际交往的过程中，学生力求完美，例如，你对

交往的对象过于严格，不能学会宽容和理解，向往理想的友

谊，认为朋友之间不应该有秘密和隔阂，应该无话不说，愿

意分享自己的生活和学习。在感情方面应该时刻关注我的情

绪，必须按照我的标准来处理事情等等。他们如果觉得对方

没有满足自己的要求，有不同的看法，有一定的缺点，那么

在一定程度上就会对这种心理产生抵触和反感。这表明高校

大学生没有形成良好的社交人际关系，只局限于自己的小交

际圈子，这会对自己心理产生不良影响，较严重的会产生社

交焦虑障碍又称社交焦虑。

3.社会因素

人是生活在社会环境中，每天都在于各种人打交道，

社会环境影响大学生产生社交焦虑。影响大学生社交焦虑的

社会因素有很多，包括家庭、他人评价、负面生活事件等。

家庭是会直接影响孩子的一生，在孩子成长过程中，家庭教

育与孩子的心理健康是密不可分的。孩子出生在幸福感浓厚

的家庭，其快乐和幸福会伴随孩子终身，在以后的成长经

历中孩子都会不由自主的按照其父母教育子女的方式进行。

若出生在家暴的家庭，恐惧、害怕、不愿与人交往都会随之

而来，在其内心生根发芽，进而影响与他人的社交交往。就

目前很多家庭的情况来看，孩子都是独生子女，因此父母把

所有希望都寄托在这一个孩子上，所以父母对孩子的期望很
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高，同时无论是在生活还是学习方面，对孩子都有很高的标

准，必须按照这个标准来完成。其具体表现在：家长过分严

格的要求孩子，会给孩子报各种补习班和兴趣班，占用孩子

的休闲时间，并且父母过于强势，在孩子的人生各个阶段干

涉孩子的决定。不注重孩子的内心想法，父母把自己的意识

强加灌输到孩子脑海中。这些现象都会导致孩子做事犹豫不

决，不敢发表自己的看法，总是看别人的眼色行事等。对于

刚步入大学的新生来说，他们离开了熟悉的高中环境、老师

和同学，来到了大学，来到了这一陌生的校园环境里，在心

理上势必会产生一定的不适应的感觉。而且由于大学生具有

过多的自主时间，具有更多的社交活动，同时也使人际交往

关系更加复杂。与高中相比，将会产生巨大的落差，也会导

致学生产生压抑、失忆和焦虑心理。

三、大学生社交焦虑的预防与治疗途径

1.掌握社交知识，训练社交技能

现如今很多大学生由于自己所受环境的影响，与他人交

往产生或多或少的问题，虽然自己内心具有强烈的欲望愿意

与他人交往，但不知如何去做，不知道怎样做才能使他人内

心舒服从而主动和自己交流。因此，掌握社交知识，了解社

交的基本内容和方法对大学生日常交流具有很大的帮助。大

学生可通过图书馆查找相关方面的书籍或者在网上搜索相关

的信息，大学生多方面的了解社交常识可以在人际交往过程

中来锻炼自己的社交水平，并将交往技巧有意识的运用在与

他人的交往中从而构建良好的人际关系。社交常识有描述人

际交往原则以及与他人进行交流中合理的使用语言等。技能

训练有对自己的观点进行表达、如何拒绝他人等。

2.提高情绪调控能力，缓解社交障碍

大学生具有良好的情绪认识和调控能力是人际社交的关

键。情绪感高的人面对各种困难，会有良好的情绪调控能力

和积极的心态，他们能够正确处理和表达自己的情绪，知道

在不同场合应该做什么事，能够合理的调节自己的情绪。因

此他们往往拥有良好的人际社交关系，拥有自己的社交圈，

知道如何与他人交往并从中获得更多的满足感，这种满足感

会促使他们扩大自己的社交圈，不断地参加各种活动，结交

更多的人。当情绪感低的人经历社交困难时，他们会感觉情

绪调控能力差，无法控制自己的情绪，往往会感到被动，缺

乏有效的应对方式，所以经常伴随有焦虑、心慌和恐惧等不

良情绪，长此以往将会极大地影响他们的身心健康，容易导

致一定程度的社交障碍。所以，学校在注重学生学习的同时

也应该不断地关注学生的身心健康情况。拥有良好的身心健

康会促使学生的学习进步，学校可以开设心理健康咨询室，

让心理咨询师到大学课堂上给大学生传授相关知识并做有关

心理健康的调查问卷，以此来分析学生的心理健康情况，并

根据学生表现出来的社交问题对症下药，单独与学生交谈

等。

3.积极参与社会活动，克服自卑障碍

拥有社交焦虑的大学生一般情况下是很排斥团体活动

的，他们不愿意与人交流，这种活动他们很少会参加，长此

以往就会形成这种活动与我无关的想法，自己只能默默无闻

的做着自己的事情。这种情形会导致大学生社交能力较差，

沟通表达能力得不到提高。因此，在对学生的社交能力进行

培养的过程中，让学生了解到良好的社交能力并不是一蹴而

就的，而是一个长期的过程，是要在学习工作和生活中实践

的，增强其对外界的适应能力。大学生也可以积极参加社团

和社会实践活动来接触更多不同类型的人，还可以通过角色

扮演法、心理剧、团体活动等方法更好地与他人交往、培养

他们的心理素质和语言表达等社会交往能力，通过参加活动

可以使大学生发现自己的优点和长处，在内心肯定自己，接

纳自己，鼓励自己，培养自己的兴趣爱好等。这些能力均有

助于缓解或消除大学生在人际社交方面的诸多问题，从而提

高大学生心理健康水平。

四、结语

从大学生社交焦虑产生的因素来看，主要包括生理因

素、心理因素、社会因素。因此学校要关注大学生的心理健

康问题，采取早发现早治疗的方法，老师要及时地和大学生

交流互动，根据发生在大学生中的心理问题采取一对一面对

面的交流方式，给予大学生心理疏导，针对性的解决问题，

使学生更好的进行人际交往，促进大学生人际交往能力的提

升，度过一个美好的大学生活。
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