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记者 刘通

“社恐”是心理疾病
受环境、遗传等因素影响

“今天排队买饭又被‘熊孩子’
插队了，简直要被气死了……”李桦
(化名)已经不是第一次和朋友在微
信群聊里吐槽被插队的经历。比起
网络空间的“敢怒敢言”，现实生活
中，李桦总是会选择默默忍受，他说
自己是“社交恐惧”，一个人逛街时，
如果在路边看到同事，便会选择调
头，只为避免和同事“尬聊”。

在《中国精神疾病分类方案与
诊断标准》中，“社交恐惧”被定义为
一种过分的境遇性害怕，即个体在
公开表演场合和社交场合下担心被
人审视，害怕自己会出丑。

山东省精神卫生中心临床心理
一科副主任王丽娜介绍，社交恐惧
的成因与多种因素有关，如遗传、性
格、家庭环境、早年经历等。

1996年，曾有心理学家对患有
社交恐惧症父母的子女进行调查，
发现一半左右的子女存在明显的社
交焦虑倾向。2000年，心理学家又计
算出直系亲属中患有社交恐惧症的
比例，比直系亲属中没有患社交恐
惧症的人，发病率高三倍多。

王丽娜表示，除遗传因素外，多
项研究还表明，社交恐惧症与人格
因素也密切相关。

研究表明，88%的社交恐惧症
患者具有一定的性格缺陷——— 如内
向、害羞、敏感、胆怯等。此外，社交
障碍还与早年经历、家庭环境等外
部因素有着密切联系。

王丽娜说，国内专家曾分别做
过有留守经历的大学生调查研究，
发现有留守经历者，社交焦虑严重、
缺陷感强，显著高于无留守经历的
大学生。

社交恐惧患者的家庭情感表
达、知识性、娱乐性因子分值，也明
显低于对比调研中的正常组。因此，
家庭环境亲密度、情感表达及自尊
程度越低，社交恐惧患者的病情便
会越严重、发病年龄也更早。

性格内向≠社交恐惧
学会接受“不完美”

日常生活中，大家所说的“社
恐”，实际表现往往是不爱凑热闹，
不喜欢参加多人聚会，因而以“社
恐”进行自我调侃，实际大多并未真
正达到疾病程度。而对于性格内向
的“假社恐”，王丽娜提出了几点建
议，帮助不善交际的人群更好地与
人相处。

首先是改变不合理的信念。“别
人都在看着我”“他们一起小声说
话，肯定是在议论我”……当脑海中
出现这些念头时，要及时觉察、及时
纠正，告诉自己“这些信念都是不合
理的，事实不是这样的”。

当控制不住这类念头时，可以
提醒自己，“别人都很忙，没有谁会
整天闲得议论别人”“自己只是普通
人，不是明星，也不是外星人，没有
那么多人时刻关注自己的一举一
动……”

其次是不逃避，多社交。逃避只
会加剧对社交的恐惧心理，而不能
真正解决问题。想改善自己的畏惧
心理，就要勇敢地迎向人群。

王丽娜建议，大家可以先从自
己感到安全的小圈子开始，比如和

熟悉的朋友聚餐、郊游等等，相信自
己迈出的每一步，都是朝向更积极、
阳光的方向。

其次是要有接受自己“不完美”
的勇气。“大家都不是圣人，我们要学
会无条件地悦纳自我，接受自己会紧
张、会尴尬的反应。”王丽娜表示，“因
为人往往会陷入‘越排斥，越加重’的
心理暗示中。比如，你在脑海中不停
告诉自己‘不要想一头灰色的大象’，
你再闭上眼睛时，脑海里往往会充斥
着灰色的大象。每个人都不是完美
的，再优秀的人也会有尴尬或手足无
措的时刻。如果说追求完美是一种优
秀的表现，那能接纳不完美，更是一
种勇气的体现。”

第四点是学会制定小目标，重
建内心的秩序感。给自己制定工作

或生活的小目标，如每天看50页书，
练一张书法等等，通过小事积累自
信，提升内在价值感。

“这些方法都有利于内在秩序
的重建，当一个人的内在秩序恢复
了，专注力也会相应提升，便可以

‘活在当下，为所当为’了。”王丽娜
说。

除了调节自我外，王丽娜还建
议，性格内向的人更要学会向外界
求助和倾诉。

“社交恐惧就像一个茧，如果你
不思求变，在这个茧中一直待着，长
此以往，肯定会导致社会功能退化，
也会引发焦虑、抑郁等更多心理疾
病。所以即便自己真的不情愿，也要
提醒、要求自己去找亲人、朋友聊聊
天，说说内心的感受。”王丽娜说，

“也许他们并不能真正解决你的问
题，但他们可以提醒你去觉察一些
自己认知的局限。”

过度敏感时
可以尝试正念练习

最后，可以尝试正念练习。当觉
察到自己过度敏感，过度解读别人
的反应时，学会用正念的方法，把胡
思乱想的思绪拉回到当下。

“把念头只关注在自己的呼吸
上，感受一呼一吸间身体的细微变
化。”王丽娜说。

什么是正念练习？王丽娜介绍，
正念可以总结为以下几个特点。

①觉察：在冥想/静坐或者其他
方式练习过程中，让自己的意识关
注在某个事情上，比如让自己放松
等等。同时，有目的地关注自己的身
体变化，认真觉察身体和意识的体
验，注意自己身体和外界的联系。

②关注当下：主要通过关注自
己的呼吸，让意识和思绪回到当下，
因为人不可能离开呼吸，呼吸是最
代表当下的。

同时注意呼吸的节奏，但不要
刻意改变它，而要专注感受呼气与
吸气的过程。在不断关注呼吸时，加
上不断觉察身体和意识的体验，人
们飘忽不定的意识和思绪就会不断
回归到当下。

③对意识和思绪不做任何判
断：对脑海中涌现出的各种思绪和
念头，不要做任何是非判断，要不断
接受这些思绪和念头，当接纳所有
的想法和念头时，就不会因为一些
念头而产生后悔和内疚的情绪。这
样，会有利于正能量的产生。

几乎所有的正念项目都会加上
一些瑜伽动作和积极心理行为暗示
练习，练习行为和思想保持一致，随
时随地，做任何事情时都可以加以
练习。

这样，不断练习正念，内心会日
益平静，情绪也会更加平和。

研究表明，这样能缓解压力并
且增强专注度等等，有益于人们的
身心健康。
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记者 秦聪聪

近日，济南市妇幼保健院消化
科接诊了一名肝功能异常患儿。

“孩子本来是因为肺炎就诊，
但检查时我们发现，孩子的肝转氨
酶明显升高。在排除其他原因引起
的肝损伤后，诊断其为非酒精性脂
肪性肝病。”济南市妇幼保健院儿
科三病区主任陈德鸿介绍，人们俗
称的“脂肪肝”，专业名称为非酒精
性脂肪性肝病,是以肝细胞内脂肪
过度沉积为主要特征的一类综合
征，按病程可以分为单纯性脂肪
肝、非酒精性脂肪性肝炎及其相关
肝硬化。

孩子为什么会患上脂肪肝？陈
德鸿表示，脂肪肝大多数发生在肥
胖儿童中，早期无明显特异性症状
和体征，主要通过学校体检、抽血或
一些特殊检查发现。像医院最近接
诊的这个孩子，他的食欲超好，特别
喜欢吃糖醋排骨、红烧肉以及一些
干煸、油炸食物，并且是个“宅男”，
喜欢刷抖音、玩游戏。爱吃又不爱
动，体重早就“超标”了。

据悉，目前儿童脂肪肝在普通
儿童中的发病率高达7%-13%，其中
72%左右是肥胖儿童。有调查显示，
在我国，8-16岁肥胖患儿中，45%患
有脂肪肝。

“和成人一样，早期脂肪肝不难
治，管住嘴、迈开腿，就可为肝脏成
功‘减肥’”。陈德鸿介绍，大部分脂

肪肝患儿通过调整饮食、改善生活
习惯、减重及积极药物治疗，是可以
逆转的。但是，如果任由其发展，
30%左右的患儿会出现高血脂、高
血压、高血糖等三高症状及代谢综
合征表现，部分甚至会导致肝硬化
以及肝癌。

陈德鸿提醒，当前，儿童肥胖

的发生率越来越高，它会给孩子的
内分泌系统、心血管系统、呼吸系
统、神经系统以及心理、肌肉骨骼
等带来负面影响，需要引起家长的
重视，帮助孩子培养健康的生活习
惯。

在饮食方面，要重视饮食的配
比，避免高脂高糖饮食，控制碳水化
合物、限制饱和脂肪酸、反式脂肪
酸、胆固醇以及果汁和饮料的摄入，
增加食物中黏性纤维、植物甾醇
(脂)的含量，控制热量的同时，保证
生长发育所需能量供应。

同时，要注意培养儿童长期有
规律的运动习惯。建议选择既增加
能量消耗，又容易坚持的有氧运动，
坚持每天30～60分钟的中等强度运
动，减少静态活动时间。

“家长可以测量孩子的体重指
数(BMI)，如果达到肥胖标准，请及
时到医院就诊，进一步检查肝功、血
脂、血糖及进行腹部彩超，可早期发
现脂肪肝。”陈德鸿说，若仅是身体
超重，目前暂无脂肪肝，除了积极控
制体重，应半年到1年做一次腹部超
声，以便及早发现异常。

四成多小胖墩患有脂肪肝

随着久坐少动、营养
过剩等不健康生活方式的
广泛化，非酒精性脂肪肝
已取代病毒性肝炎，成为
我国第一大肝病。

需要注意的是，这种
疾病并非成人专利，儿童
脂肪肝的患病率也呈现上
升趋势。

类别 内向 社交恐惧症

是一种性格特征

在遗传倾向和后天

学习经验下产生，是

一种疾病

社交表现
在社交场合不会

感到焦虑

担心暴露自己“缺

陷”，尝试在他人面

前表现完美。

社交方式

内向者只是不喜欢

热闹，不喜欢表达，

社交场合中并不会

出现不适感，只是

话少而已。

有两类典型表现：一

是对社交场合过度焦

虑，二是出现回避行

为

内向与社交恐惧症的不同

在我们身边，很多人都会分享自己的

“社恐”心声——— 不敢当众发言，即使做了一

遍又一遍准备，轮到自己说话时还会磕磕巴

巴；不敢参加聚会，人多的场合会感觉如坐

针毡；不敢与人交流，总担心说错话。

社交恐惧，医学上也被称为“社交焦虑

障碍”，主要表现为过分及不合理地惧怕外

界某种客观事物或情境，“社恐人”明知这种

恐惧反应是不合理、过分的，仍控制不住自

己的想法，而且会反复出现一些不适的生理

反应，如手抖、出汗、胸闷等等。

调查显示，超过一半的人认为自己缺乏社交技巧


	A13-PDF 版面

