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E5_9C_BA_E5_A5_B3_E4_c108_230227.htm 导语：在竞争激烈

的现代社会，什么对我们最重要？有人说是学历，可是听说

北大的才子正在串糖葫芦；有人说是姿色，可是“费墨”们

总是容易“审美疲劳”；还有人说是家世，但并不是每个人

投胎时都懂得认真排队⋯⋯ 转悠一圈才恍然大悟，“一个好

汉三个帮”，最终能让自己处变不惊的，还是“人脉”。转

贴于 学生大求职站 http://job.studa.com 相信我，对于独立求

存的现代女性而言，社交能力至关重要。你当然可以在某些

时候，腼腆那么一小下，以在特殊场合向特殊对象显示自己

的温婉动人。但是如果你在心里把腼腆当一个褒义词，那

么sorry！You will be a loser！ 过去，如果一位女士不敢在众目

睽睽下演讲，我们说她矜持；如果一位女士和异性一说话就

脸红，我们说她羞涩；如果一位女士沉默寡言，我们说她含

蓄。但是今天，如果一位女士总是“矜持、羞涩和含蓄”，

不好意思，我们将称之为“社交障碍”。 不要小看了社交障

碍，它已是世界范围内继抑郁和酗酒之后排名第三的心理问

题。西方国家调查资料显示，终生伴有社交障碍者占人口总

数的10%15%！而我国的情况大致相仿。更讨厌的是，这种心

理问题居然还有性别歧视女性发生社交障碍的比例远大于男

性。实际上，社交障碍已经成为现代女性实现自我过程中最

大的阻力之一。 分析篇 让我们摆脱抽象晦涩的概念，通过下

面三个小case来了解社交障碍，check它的真面目，知己知彼

方能百战不殆。 ★社交目的诱发的社交障碍 实例：我的面试



怎么老是一团糟？ “我一直觉得自己是一个外向的人，朋友

们对我的评价是开朗、自信。可大学一毕业，麻烦就来了。

去应聘时，我一到面试阶段立刻就完。如果我明天面试，今

晚一定失眠，看见面试官我就紧张。本来干练的我会变得辞

不达意、笨嘴拙舌。我总觉得面试官正在审视我，有一种被

透视的感觉。尤其是三、四个面试官同时面试我时，我简直

都不敢抬头。本来凭我的能力应该可以去很好的企业的，但

现在却只能在小公司里混着，太难受了。”Miss庞 分析： 有

个成语叫“无欲则刚”，是说人在社交中如果没有欲求，自

然就可以坚定和从容。而我们这里所说的情况则正相反，当

人带着明确的社交目的进行人际交流时，会不自觉的紧张。

尤其当这种社交目的比较迫切，而在社交情境中又身处相对

弱势的地位时，这种紧张和焦虑将尤其明显。这种社交障碍

还有可能发生在推销、相亲等等场合。庞女士的情况正好与

此吻合。 支招：淡化主观目的性 谁说我是来面试的？我来这

里是为了表现自我，捎带观察一下诸位人事主管的衣着品位

、有没有帅哥等等。至于面试中的问题，那些知识性的可以

准备一下，其余的就照实回答好了，反正这帮搞人力资源的

本职工作就是琢磨人，咱想蒙也蒙不过去，索性就说实话。

不然，本来就紧张，再瞻前顾后的支支吾吾，更显得不老实

了。 “嗯！我知道你们想要一美国米老鼠或香港麦兜猪，但

我就是一本土黑猫警长，我老实交待完了，你看着办吧！” 

态度决定一切，谁知道你一定不能笑到最后？自然、真实还

是具有打动人的力量的。 ★人际角色诱发的社交障碍 实例：

我怎么就突然结巴了呢？！ “我是高中教师。大约是去年年

初，有一次我重感冒，但仍坚持带病上课。那是一节大课，



足有200多人。我讲到一半的时候忽然忍不住，连续打了几个

很响的喷嚏，当时涕泪双流的。下面的学生哄堂大笑，我尴

尬极了。从那以后，我上课就会紧张，听课的学生越多就越

不自信，总是反复检查自己的衣服是否整洁、发型乱不乱。

有时下面学生窃窃私语，我就怀疑他们在议论我；下面某个

学生小声一笑，我就立刻会局促不安。一到这时我就会结结

巴巴的，那课就基本上没法上了。”孙女士 分析：转贴于 学

生大求职站 http://job.studa.com 人在社交场景中都有自己的角

色，每一个角色在社交场景中都有不同的定位。违反角色定

位的角色不可能持久，但是过分强调角色定位，追求角色完

美，会带来很大的角色压力。由人际角色诱发的社交障碍，

经常在公司会议、向上级汇报工作等人际场景中出现。 孙女

士在课堂上太“把自己当回事儿”了，当教师的角色定位已

经成为孙女士的角色压力时，孙女士的教师角色就被摧毁了

。 支招：提前进行强烈的自我心理暗示 拜托！一个教师怎能

如此让学生挤兑！每次上课前，给自己设计一套心理暗示：

我打喷嚏怎么啦？带病上课说明我勤奋、我奉献！我那鼻涕

喷出的距离和我的责任心成正比。笑什么笑？没见过美女打

喷嚏啊？凭什么我上课就得衣着严谨、一尘不染？你们这帮

小毛头倒可以染发、抠鼻孔、嚼香口胶？再笑！惹毛了本姑

娘，别怪我当众掀翻你的书包，如果里面掉出香烟或者安全

套，嘿嘿！我立刻让你知道知道什么叫恐怖！若是时光倒退

一百年，你信不信我拿铁尺打烂你那稚嫩的小手心儿？ 当然

，我们也可以推广开来，如果你也有一紧张就结巴的毛病，

参照上面的心理暗示，给自己也设计一套，每天练习一下，

相信我，用不了多久，你就能克服这些毛病。 ★交流方式诱



发的社交障碍 实例：电话是我的死对头 “我对于公务电话本

能上有一种抵触。有些工作是需要电话沟通的，比如约见客

户、询问领导的意见和协调部门运作之类的事情，打个电话

其实挺方便的。但是我总是能拖就拖，拿起电话打过去挺简

单的一件事，看起来不难，可是我怎么就那么不积极呢？要

说我的工作态度消极吧，想想也不是。我创意不错、人缘不

错，挺喜欢自己的工作的。为什么我总是回避打公务电话呢

？”陈女士 分析： 人在情况明朗的社交环境中，最容易做出

正确决定。因此对于一个情况不明的社交环境，人往往采取

保守的态度。 而电话的另一方，就是一个情况不明的“未知

”。因此作为主动期望用电话联系的一方，就会对未知的人

际环境产生顾虑和猜测：对方要是正在忙怎么办？对方对我

的意见不感兴趣怎么办？对方要是正在气头儿上怎么办？尤

其当电话是打给重要客户或上司时，这种潜在的忧虑更让人

犹豫不决，生怕时机不对撞在枪口上。 支招：告别鸵鸟心态 

最简单的办法，拿起电话打过去，然后先问一句：“您现在

方便吗？” 要不还能怎么办？该打的电话躲得开吗？躲不开

还是趁早吧！等到上司主动给你打电话时，恐怕就不那么乐

观喽。 帮助篇 其实，对于OL来说，社交障碍的成因很复杂

，后果很严重。虽然鉴于篇幅，在这里我们不可能系统深入

的全面阐述，不过还是可以给你提供一些帮助的，要不该说

我们“光说不练假把式”了。 自我测试： 你是否患有社交障

碍，得由专业人士来进行判定，不过你也可以用以下的测试

自我进行一下测试，当然结果肯定不够严谨，只是大概齐，

让你心里有个数。 1、我怕在重要人物面前讲话。 2、在人面

前脸红让我很难受，但却抑制不住自己脸红。 转贴于 学生大



求职站 http://job.studa.com 3、聚会及一些社交活动让我害怕

。 4、我常回避和我不认识的人进行交谈。 5、被别人议论是

我最讨厌的事情。 6、我回避任何以我为中心的情况发生。 7

、我害怕当众讲话。 8、我不能在别人注目下做事。 9、看见

陌生人我就不由自主的心慌。 10、我梦见和别人交谈时出丑

的窘样。 记分方法： 每个问题有4个答案可以选择，它们分

别代表： 1、从不或很少如此； 2、有时如此； 3、经常如此

； 4、总是如此。 根据你的情况在上表中圈出相应的答案，

此数字也是你每题所得的分数。将分数累加，便是你的最后

得分了。 (1-9分)放心好了，你的交际能力能正常，请继续保

持。 (10-24分)你已经有了轻度症状，照此发展下去可能会不

妙，需要提高警惕。多给自己一些自信吧，别太怕麻烦了。

(25-35分)你已经处在中度社交障碍的边缘，如有时间请寻求

专业心理医生的帮助。 (36-40分)很不幸，你已经有严重的社

交障碍了，别犹豫，快去求助精神科医生，他会帮你摆脱困

境的。 私人建议： 如果确实发现自己有社交障碍的类似表现

，而且通过自身的力量很难克服，那么及时获得专业帮助是

必要的。针对社交障碍的心理调整手段比较丰富，基本上包

括以下内容： 1、催眠疗法 资深心理咨询师会将你催眠，挖

掘你心灵或记忆深处的东西，看你是否经历过某种窘迫的事

件，通过寻找你发病的根源，来进行相应治疗。 2、强迫疗

法 心理咨询师让你站在车水马龙的大街上或者很惧怕的异性

面前进行暴露治疗。 3、情景治疗 不断地模拟发生社交障碍

的场景，不断练习重复发生症状的情节，心理咨询师会不断

地鼓励你面对这种场面、适应这种环境。 4、认知疗法 这是

一种不断灌输观念的治疗方法。心理咨询师不断地告诉你，



这种恐惧是非正常的，让你正确认识人际交往程序和交往方

法。 5、药物疗法 这是目前被认为是最有效的治疗方法。主

要是通过运用某类药物调节内分泌，达到情绪平衡。 附赠几

个远离社交障碍的小贴士： 1、不否定自己，不断地告诫自

己“我是最好的”，“天生我材必有用”。 2、不苛求自己

，能做到什么地步就做到什么地步，只要尽力了，不成功也

没关系。 3、不回忆不愉快的过去，过去的就让它过去，没

有什么比现在更重要的。 4、友善地对待别人，助人为乐是

快乐之本，在帮助他人时能令你忘却自己的烦恼，同时也可

以证明自身价值存在。 5、找个倾诉对象，有烦恼时找这个

可信赖的人，说出自己的烦恼。可能他人无法帮你解决问题

，但至少可以让你通过倾诉发泄一下濒临爆炸的情绪。 转贴

于 学生大求职站 http://job.studa.com 6、每天给自己10分钟的

思考时间，不断总结自己，才能不断面对新的问题和挑战。

7、到人多的地方去，让不断过往的人流在眼前经过，尝试给

迎面而来的人一个善意的微笑。 100Test 下载频道开通，各类

考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


