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““接接陌陌生生人人的的电电话话都都能能让让我我痛痛苦苦””
社交恐惧症真是一种病，得接受专业治疗

本报记者 陈晓丽

不敢接电话，也不

想让别人看见自己

“为了少看见人，我深度近
视，但平时基本都不戴眼镜”，
今年25岁的小吴已经受社交恐
惧症困扰多年，“前一阵我鼓足勇
气去商店买东西，店员跟我说话
我太紧张了没听清，走出店以后
才发现算错了价格，多收了我几
十块钱，但是我犹豫了很久都不
敢走回去跟她说，后来我自己哭
了一顿，不是心疼钱，而是对自己
绝望了。”

“手机通话功能对我来说
就是摆设，几乎从来都不敢接
电话，接陌生人的电话都让我
觉得痛苦”，小吴表示，无比感
激网购的出现，但是还是不敢
接快递的电话，“以前在学校的
时候快递都是发短信让取件，
我心里就特别高兴。”

这些年来，小吴一直都保
持着披肩长发的发型，“这样我
在外面的时候，头发可以遮盖
着一部分脸，不然如果别人能
完全看清我，我会感觉无地自
容。”小吴坦言，其实也知道别
人不是故意看向自己，但是对
于自己落在别人视线里感觉都
忍受不了。

正因如此，亲戚都认为小
吴很“孤僻”。“我也做过很多次
尝试，强迫自己加入社交圈子
什么的，但是最后都成为点缀
别人照片的背景。我很痛苦，但
是我也不愿意跳出这个让我痛
苦的舒适圈。”小吴说道。

父母要求过高或

过于保护都会增加患

病风险

“社交恐惧症是恐惧症的
一种，”济南市精神卫生中心心
理科主任朱君表示，这种恐惧
主要是指在面对正常的社交场
合，患者会表现出与周围环境、
事物不相符合的恐惧、焦虑情
绪。“其实就是植物神经功能紊
乱的表现，同时会伴有不同程
度的心慌、胸闷、头晕、出汗，严

重者甚至无法控制大小便。”
根据美国流行病学调查数

据，美国社交恐惧症的患病率
为13%左右，目前我国国内还没
有类似调查数据。朱君表示，社
交恐惧症的起因复杂，往往是
多因素发展的共同结果。从大
脑生化的角度，有学者认为社
交恐惧症可能是这部分人群的
大脑部分皮层、海马体发育不
够完善所致。

从心理角度分析，通常认
为社交恐惧症患者严重缺乏自
信，对自身要求很高，但是却达
不到自己的心理预期。“这和成
长经历有关，有些父母对孩子
要求非常严格，无论孩子做到
什么程度，给出的都是负性评
价，没有表扬的时候，让孩子心
理严重受挫。”朱君说道，“另一
个极端就是父母对孩子过于保
护，为了不让孩子受到伤害，替
孩子包办所有事情，导致他们
缺乏锻炼。”

此外，如果父母中有一方
患有社交恐惧症，或者幼年曾
遭遇家庭暴力、父母离异等事
件，也会增加孩子社交恐惧的
风险。

社交恐惧症与腼

腆内向不能混为一谈

社交恐惧症往往导致社会
功能部分受损，甚至丧失。朱君
在门诊中发现，其实很多辍学、
有网瘾或酒瘾等物质依赖的人
群都伴有不同程度的社交恐惧
症。

“很多人把社交恐惧症与
腼腆内向混为一谈”，朱君解释
道，“腼腆内向只是一种性格，
虽然在社交方面可能缺乏优
势，但不会因此出现心慌、焦虑
等过度反应。”值得注意的是，
内向腼腆和外向活泼并没有优
劣之分，两种性格在工作生活
中各有优缺点。

“我特别讨厌和陌生人说
话，能打电话解决的问题绝对
不会约见面，能微信或短信留
言的时候绝对不会打电话，只
想和熟悉的人交流，我一直怀
疑自己有社交恐惧症。”对此，
朱君解释道，单纯从这种行为

和心理上来看，并不算社交恐
惧症，关健还要看这样做的原
因。“有人是为了节省时间，有
人则是回避型性格的体现，如
果是后者，则需要调整一下心
态。”朱君表示，现代社会中工
作和生活压力较大，很多人喜
欢“能省事儿则省事儿”，不能
将其定义为社交恐惧症。

由于社交恐惧症患者内心
清楚地知道自己的恐惧并不合
理，但是又无法克服，内心往往
很痛苦。据介绍，社交恐惧症治
疗的办法可分为心理辅导、药
物治疗(主要用于抗焦虑和抗抑
郁)和认知行为治疗(包括暴露
疗法、社交技能训练等)。然而遗
憾的是，目前社交恐惧症的就
诊率不高，一定程度上是因为
大家对其认知程度不够，不认
为这是需要解决的心理问题。

朱君表示，社交恐惧症人
群需要增加自信，因此我们应
给予他们鼓励和支持，并且欣
赏他们的优点。而对他们自身
来说，最重要的是学会自我接
纳，允许自己在社交活动中犯
错，不要害怕做出不恰当的行
为。“克服社交恐惧不是一朝一
夕就能实现的，需要长期的锻
炼过程，要坚持。”朱君说道。

“我不喜欢和陌生人说话，我有社交恐惧症！”生活中很多人把这句话当作口头禅，但在心理咨询医生看来，这只是他他们给自己扣上的
帽子而已。在与人交往过程中有些紧张和焦虑是正常的，而社交恐惧症则是一种疾病，会导致部分社会功能丧失，甚至至可能导致网瘾、酒
瘾，甚至毒瘾等后果。

以下是具有临床意义的社交焦虑症诊断标准
(DSM-5)，大家可以对照自测。

A. 在一种或多种社交情境下都感到显著的
恐惧或焦虑。社交情境例如：与人互动(谈话，见一
些不熟悉的人等)，被观察、被注视(吃饭或者喝水
等)，在其他人面前表现(如发言等)

B. 担心自己的表现(或者让别人看出自己的
焦虑)会被负面地评估(例如会让自己尴尬、导致别
人拒绝自己等)

C. 几乎所有的社交情境都会唤起这样的焦
虑或恐惧

D. 由于极度的害怕或焦虑，患者会主动回避
社交情境

E. 这种害怕或焦虑是不合理的，相应的情境
本不应该激发这样的恐惧(意思是说，假如一个在
战场上，情境本来就可怕，那就不符合这条标准)

F. 这种恐惧、焦虑、回避通常会持续半年以
上的时间

G. 这种恐惧、焦虑、回避给患者带来了不可
忍受的痛苦，或者给ta实际的社会生活功能造成了
显著的影响(例如无法好好上班、工作、交朋友)

如果你觉得自己符合以上全部，建议你考虑接受
专业帮助。

葛头条链接

随着“二孩政策”全面放
开，越来越多的女性考虑生二
宝了，不少年龄稍大的女性在
备孕时，忐忑不安，犹豫不决。
今天，记者针对高龄产妇如何
备孕的问题，采访了山东大学
齐鲁医院产科刘媛教授。

刘教授表示，孕前体检首
先要检查基本生命指标。血
压，体重，血尿常规，血糖，肝
功肾功，不要小看这些小检查，
可以发现很多隐藏的疾病。对

于部分女性，需要进行TORCH
检查，这个检查包括风疹，巨细
胞病毒，单纯疱疹病毒，弓形
虫。

其次是宫颈细胞学检查。
女性在准备怀孕前12月内，必
须进行一次宫颈涂片检查，以
便发现可能存在的宫颈疾病，
如果宫颈存在相关病变，需要
在治疗稳定后，在医生同意下
方可以妊娠。

第三是妇产科超声。在妊
娠前对子宫和附件进行基本的
检查很重要，可以发现子宫畸
形，子宫肌瘤，卵巢肿瘤等。不
要小看这一个简单的检查，因
为一旦妊娠后，子宫形态发生
变化，医生将无法发现可能的

异常。
此外，还有一些特殊的女

性，在孕前就存在其他疾病，例
如糖尿病，高血压，先心病，风
湿病等等。刘教授提到，如果存
在这种情况，需要在孕前找到
相关科室医生进行治疗，病情
稳定后，经过产科医生同意方
可以怀孕，千万不要在病情尚
未稳定时就盲目怀孕，以免病
情在妊娠期加重。

此外，为了减少胎儿畸形
的发生，建议夫妇双方备孕前
都服用叶酸。如果一直使用节
育器避孕，应该在取出节育器3
个月怀孕，如果一直在服用避
孕药物，也要改为器具避孕3个
月再怀孕。

高高龄龄女女性性备备孕孕，，孕孕前前这这些些检检查查要要重重视视

孕育课堂

11月12日上午，由山东省
慈善总会指导，济南市历下区
老龄委支持，山东省德耀齐鲁
道德示范基地建设活动办公
室、山东省孝老爱亲文化研究
中心、山东省家庭文化研究
会、济南圣贝口腔医院共同举
办的“圣贝六周年庆典暨德耀
齐鲁孝老爱亲口腔健康基金”
成立仪式已成功举行，与此同
时“孝老爱亲口腔健康卡”揭
牌成功。

济南市历下区老龄委、
山东省德耀齐鲁办公室、济
南圣贝口腔医院等相关部门
领导、全国道德模范房泽秋、
中外专家团队以及100余位

市民活动现场呼吁全社会一
起关注牙缺失老人、口腔疾
病患者。

圣贝口腔医院针对牙缺
失老人推出了系列公益援助
行动：6元种植牙全项目检查
套餐，美国种植体6 . 6折，种
一颗牙送一颗牙冠，国际种
植专家免费亲自会诊，所有
在圣贝种植牙的顾客，将由
中国人寿保险公司提供种植
牙质量保险。此外，充值6600
元抵10000元，基础项目6 . 6
折，洗牙66元，补牙66元等等
多重看牙优惠措施。所有牙
病 患 者 皆 可 拨 打 电 话
87878000咨询。

圣贝六周年庆典暨孝老爱亲口腔健康基金成立仪式举行

美美国国植植体体66 .. 66折折 免免费费牙牙冠冠

有无社交恐惧症，快来测一下
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