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记者 陈晓丽

怕在别人面前“出丑”
她把工作都辞了

“没什么大不了的，不用紧张，
你一定可以。”每次出门和别人见面
前，32岁的李女士都会这样反复给
自己加油打气。

然而，无论如何鼓励，给自己多
少心理暗示，一见到人，还没来得及
开口说话，李女士就开始心跳加速、
慌乱起来，越是想控制自己，脸越是
涨得通红，汗也跟着出来了，“感觉
周围所有人都在盯着我看，恨不能
立刻找个地缝儿钻进去躲起来”。

时间久了，为了不在别人面前
“丢脸”“出丑”，李女士出门次数越
来越少，工作也辞了，没有必须做的
事坚决不出门，即便偶尔出门，也会
在办完事后用最快的速度赶回家。

“这是典型的社交恐惧症”，济
南市精神卫生中心(济钢医院)心理
治疗师陈绪清听了李女士的倾诉，
仔细问诊后，给出了这样的诊断。

社交恐惧主要是指面对正常的
社交场合，患者会表现出与周围环
境和事物不相符合的恐惧焦虑情
绪，并伴随植物神经功能紊乱症状，
如不同程度心慌、胸闷、头晕、出汗。

“患者很清楚这种紧张和害怕
是不合理的，但无法控制，因此会设
法回避相关的社交场合。”山东省精
神卫生中心主任医师米国琳介绍。

社交恐惧不等于腼腆
内向和外向不分优劣

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，目前我国还没有类似调查数据。

“门诊中我也遇到不少社交恐
惧症的案例，不过只有部分明确是
因为社交问题前来就诊，经过问诊
和检查明确社交恐惧症，更多的是
因为其他问题前来就诊，在询问病
史时，发现存在社交恐惧的情况。”
米国琳介绍。

近年来，米国琳发现，社交恐惧
症患者就诊量有所增加，“并不是因
为这类患者发病率增加，而是大家
的心理健康意识提高了，主动到精

神卫生专业机构寻求帮助。”
“社交恐惧不等同于性格内向，

两者不能混为一谈。”陈绪清表示，
性格内向的人并不害怕和人交流，
只是相对交流较少，但不会对正常
社交产生强烈的焦虑和恐惧情绪。
内向腼腆和外向活泼两种性格特点
也没有优劣之分。

“我特别讨厌和陌生人说话，能
打电话解决的问题绝不会约见面，
能微信或短信留言的，绝不会打电
话，只想和熟悉的人交流，我一直怀
疑自己有社交恐惧症。”不少网友这
样描述自己。

对此，陈绪清解释道，单纯从这
种行为来看，并不算社交恐惧症，关
健还要看这样做的原因。“现在工作
生活节奏很快，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。”

“社恐”者自我要求高
过于追求完美

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，社交恐惧症
患者通常严重缺乏自信，对自身要
求很高，甚至有些完美主义，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，无论孩子做什么，给出的都是负
性评价，没有表扬，让孩子心理严重
受挫。”陈绪清说。

李女士正是经历了这样的儿童
时期，“从小我有什么事稍微做不
好，爸妈就会说我笨，我做什么都小
心翼翼，就怕他们不满意。”在学校
里，即便成绩不错，李女士也非常低
调，害怕老师注意到自己，“只要不
注意到我，就算我哪里做得不够好，
他们可能也发现不了。”

“如果父母中有一方患有社交
恐惧症，父母婚姻冲突、父母过度保
护或遗弃、儿童期遭遇虐待、儿童期
经常搬迁等，也会增加孩子社交恐
惧的风险。”米国琳介绍，还有些患
者刚从学校踏入社会，因为工作和
竞争压力，对社交认知出现问题，也
会导致社交恐惧。

如果性格过于孤僻，或经历过
创伤性或“羞辱性”社交事件，更容
易出现社交恐惧。

◎癌Ai不孤单

不少人都有耳鸣、头晕症状，但
往往觉得这是小问题，置之不理，或
觉得过段时间就好了。其实，不查明
病因很可能引来严重后果，如果上述
症状长时间不见好转，警惕有可能是
长了瘤！

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 韩虹丽

头晕耳鸣别小视

听神经瘤是桥脑小
脑角区最常见的肿瘤，
大多来自前庭神经鞘膜
的雪旺氏细胞，故又称
为前庭神经雪旺氏细胞
瘤。据记载，从1777年最
早出现这一病例，迄今
已有300余年。

“由于听神经瘤来
源于听神经，临床主要
表现为单侧进行性听力
下降，耳鸣、眩晕等听觉
及前庭功能受累表现。”
山东省耳鼻喉医院耳神
经侧颅底外科韩月臣主
任介绍。根据以往病例，
大部分患者就诊时有头
晕、耳鸣和听力下降症
状，可三种症状同时出
现，也可能两者同时或先
后出现，一般最常表现为
一侧耳朵听力下降。

听神经瘤生长到一
定程度，可能压迫其他
神经，出现头痛、共济失
调。“如压迫到三叉神经，
会出现面部麻木、疼痛等
症状，压迫到舌下神经、
吞咽神经，会出现伸舌头
歪斜的症状。”韩月臣说。
听神经瘤临床表现复杂，
症状可轻可重，这主要与
肿瘤起始部位、生长速度等有关，听力下
降和耳鸣最常见，肿瘤越大，出现其他脑
神经受累症状越多。

生长缓慢，可选适当方式治疗

听神经瘤主要分为散发性和神经
纤维瘤II型两种。据韩月臣介绍，散发
性听神经瘤主要表现为单侧发病，一
般没有家族病史和遗传因素的影响。
而神经纤维瘤II型多为双侧发病，一
般是受到家族基因遗传的影响。

“不过，听神经瘤属良性肿瘤，生
长缓慢，1年生长1—2毫米，只要及时
发现治疗，不必太过担心。”韩月臣表
示，目前治疗听神经瘤主要有3种方
式，包括手术切除、放疗和随访观察。

因为听神经瘤生长缓慢，对70岁
以上患者，如果肿瘤小、症状轻，不一
定马上手术，可随访观察治疗。如果身
体素质较好，症状较重，影响健康生
活，可以首选手术切除治疗。

“对听神经瘤手术，全切肿瘤是第
一目标，面神经和听神经功能保存与重
建同样重要。”韩月臣说。对未能保存
面、听神经功能的患者，还可考虑人工
耳蜗、听觉脑干植入、同侧声桥植入等
听力重建手段。

切除后一般要随访5年，前2年每
半年接受一次随访，恢复良好的患者
可适当延长随访时间。如果身体素质
较差，无法手术，可以选择放疗，无论
哪种治疗都要遵从医嘱，定时随访。

这些检查帮助发现肿瘤

随着听力学及影像学检查技术的
进步，对早期听神经瘤的诊断并不困
难。“可以定期做听力检查和影像检查
来及时发现小的听神经瘤，例如颞骨
强化磁共振，小于5毫米的肿瘤都能被
发现。”韩月臣说，最重要的还是规律
作息，不要长期负压生活，如果出现耳
鸣、头晕、听力下降、面目麻木等症状，
一定要及时到医院就诊。
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就是不敢与你面对面
患上社交恐惧症到底该咋办

“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。不过，
专业心理医生表示，与人交往时
有些紧张和焦虑是正常的。社交
恐惧症是一种疾病，患者感到很
痛苦，甚至常年呆在家中，不能
到学校学习或外出工作。

记分方法

每个问题有4个答案，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。根据你的情况圈出相应答
案，此数字也是每题所得分数。
将分数累加便是最后得分。

1 .我怕在重要人物面前讲
话。答：(1 2 3 4 )

2 .在人面前脸红我很难
受。答：(1 2 3 4 )

3 .聚会及一些社交活动让
我害怕。答：(1 2 3 4 )

4 .我常回避和我不认识的
人进行交谈。答：(1 2 3 4 )

5 .让别人议论是我不愿的
事情。答：(1 2 3 4 )

6 .我回避任何以我为中心
的事情。答：(1 2 3 4 )

7 .我害怕当众讲话。
答：(1 2 3 4 )
8 .我不能在别人注目下做

事。答：(1 2 3 4 )
9 .看见陌生人不由自主发

抖心慌。答：(1 2 3 4 )
10 .我梦见和别人交谈时

出丑的窘样。答：(1 2 3 4 )

结果解释
(1-9分)放心好了，你没患

社交恐惧症。
(10-24分)你已经有了轻度

症状，照此发展可能不妙。
(25-35分)你已经处在社交

恐惧症中度患者边缘，需求助
精神科医生。

(36-40分)很不幸，你已经
是严重的社交恐惧症患者了，
快去求助精神科医生。

“社恐”小测试

世上最远的距离，是我在你身边你却在玩手机
过度依赖虚拟社交，反而会陷入更深的孤独

如今各种网络社交工具流行，
给我们的生活带来了很多便利。不
过，米国琳表示：“这种网络空间的
社交，看似增进了朋友间的交流，但
在虚拟的网络空间中，交流形式仅
限于文字、图片与视频等虚拟媒介，
不能真实感受到朋友的情绪、深刻
理解朋友说话的用意，也无法体验
身临其境的情感交流。”

在虚拟社交中，大家似乎在一
起，但屏幕会阻隔掉很多情感。长此以
往，不仅不能增进感情，实际上还会让

人陷入更深孤独，形成“群体性孤独”。
亲朋好友相聚却各自低头看手机，降
低了大家对真实生活中人际关系的
专注度，真实的社交变得越来越浅显。

米国琳认为，破解年轻人“社
恐”，“首先，作为个体要有主动想和大
家在一起的愿望，只有现实中的陪伴
才能获得有效的情感互动，缓解内心
的孤独感”。米国琳说，同时，可以培养
更多兴趣爱好；年轻人在一起时彼此
要有更多包容，在一个团体中感受到
更多的被接纳感。

陈绪清表示，如果自己无法缓
解社交恐惧状况，应寻求专业心理
帮助。治疗可分为专业心理辅导、药
物治疗(主要用于抗焦虑和抗抑郁)
和认知行为治疗等。然而遗憾的是，
目前社交恐惧症的就诊率不高。

陈绪清表示，社交恐惧症人群
需要增加自信，身边人应给予鼓励
和支持。对自身来说，最重要的是学
会自我接纳，允许自己在社交活动中
犯错。“克服社交恐惧不是一朝一夕就
能实现的，需要长期锻炼、坚持。”
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