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1　大学生社交焦虑的概述 1

国 外 曾 对 大 学 生 心 理 状 况 进 行 调 查， 结 果 显 示

10％— 15％的大学生都患有社交焦虑。我国曾对湖南高

校学生的社交问题进行调查，结果显示存在比较严重的

社交焦虑的人数占调查总体的 16.26％。2020 年新型冠状

病毒的侵扰，调查发现 90% 的大学生因长期居家学习出

现了不同程度的社交焦虑障碍。一系列调查结果得出，

大学生社交焦虑在国内外都是较为普遍且严重的心理问

题。社交焦虑大学生与陌生人交往时产生严重的情绪困

扰，具体表现为恐惧、心跳加速和脸红等身体反应。造

成大学生的社交焦虑影响因素主要包括生理遗传、家庭、

社会和心理因素。德国科学家的研究发现父母患有社交

焦虑会增加子女患社交焦虑的风险。家庭对焦虑患者影

响可概括为两个方面，一是父母对孩子过度保护或溺爱，

二是家庭贫穷会使得焦虑主体易产生自卑感而疏于交际。

此外，主体感受到的社会压力，自身性格内向、胆怯及

敏感性也会使得其产生社交焦虑。分析社交焦虑的产生

因素，加强对大学生社交焦虑干预，这对提高大学生心

理素质具有重要的实践价值。

2　认知行为理论概述

艾利斯曾提出：“困扰人们的不是事物，而是他们

对事物的看法”。往往大学生对现实状况非理性的认知会

导致他们产生消极情绪和行为，这又加剧了他们的负性

认知，这种循环过程最终会引发严重的心理障碍。由此

可见，认知对大学生情绪和行为的影响很大。国内外大
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学生社交焦虑的研究理论成果丰硕，其中起源较早且应

用最为广泛的理论是认知行为理论。认知行为理论通过

改变思维、信念和行为的方法来改变焦虑主体不良认知，

是认知理论和行为理论的整合，是对认知和行为理论存

在缺陷的一种批判和发展，而不是两者简单的相加或拼

凑 [1]。

认知行为理论主要包括两个方面：无意识的思维和

心理模式。无意识的思维伴随着痛苦情绪的认知，是特

定于某个情境的事件而产生的。它们不是在意愿过程之

后产生驱动思维的产物。大多数人不会注意到无意识的

思维，而只是注意到由此产生的情绪。因此，认知行为

理论强调的并不是事件决定了主体的感受或行为，而是

主体对事件的解释决定了感受和行为。心理模式又分为

两个领域：核心信念和中间信念。Beck 将核心信念分为

积极核心信念和消极核心信念，当一个人没有社交焦虑

的精神障碍时通常具有积极的核心信念，而当健康的人

经历一件消极事件时，消极核心信念就会被激活。中间

信念通常是个体自发的假设或态度，通常用于保护主体

免受消极的核心信念刺激而产生的影响。

综合分析认知行为理论后发现其具有区别于其他理

论的显著特点。首先，运用认知行为理论解决主体焦虑

问题不会将问题重心聚焦于将患者当下的状态与过去的

生活经历联系，而是关注并着力解决主体当前存在的问

题。其次，认知行为理论主张改变社交焦虑障碍患者的

认知，从而改变患者的行为与情绪，缓解社交焦虑障碍。

再者，认知行为理论核心观点认为焦虑主体产生焦虑根

本原因是自身带来的困扰，而且患者有能力解决这些心

理困扰。最后，认知行为理论认为社交焦虑主体需要不

断学习、掌握必要的知识和技能来提高解决问题的能力。

3　认知行为疗法对大学生社交焦虑干预应用

基于认知行为理论的认知行为疗法是当前采用较为
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广泛的社交焦虑干预方法，该疗法以 1976 年美国心理学

家贝克建立的认知治疗技术为基础，由认知理论和行为

治疗相互吸纳、相互补充形成的系统心理治疗方法。众

多的研究指向表明大学生正是由于长期对事物非理性的

认知而产生社交焦虑，采用认知行为疗法对社交焦虑大

学生进行干预取得了良好的干预效果。认知重构是指识

别情绪障碍中适应不良的思维模式，是认知行为疗法中

的核心干预技术。认知重构是建立在认知中介原则基础

上的，通过指导社交焦虑患者改变对发生在自己身上事

情的看法来消除消极情绪。认知重构的干预过程一般包

括觉察、对情景再评价、采纳及代替、评估四部分。利

用认知重构对社交焦虑的大学生患者进行干预时，首先

要记录下他们所感受到的所有挫折和苦恼，并找出苦恼

的原因，发现相关的情绪状态，进而使患者接受新的想

法，紧接着让他们执行新的想法，克服对已知事物的依

赖，最后检验新的冒险和尝试的效果。Norton 等 [2] 曾对

60 名患社交焦虑障碍的大学生采用认知重构技术进行干

预，分别完成干预前后的两个演讲任务，并对被试的认

知进行重新评估，结果发现认知重构干预后的大学生社

交焦虑程度得到显著缓解。

暴露疗法是一种起源于行为疗法的心理干预技术，

是认知行为疗法的一个重要组成部分。一般情况下，大

学生群体如果害怕某种活动或情境，那么他们就会产生

逃避行为。从短期来看，这种逃避可能会帮助他们减缓

恐惧的情绪，然而长此以往这种心理障碍会变得更加恶

化，进而引发更加严重的心理问题。在这种情形下，心

理学家往往建议采取暴露疗法，以帮助患有社交焦虑障

碍的大学生打破他们的恐惧心理及逃避行为。暴露疗法

干预大学生社交焦虑障碍的常见形式包括实体暴露和想

象暴露。实体暴露是将患者暴露在令其恐惧或痛苦的真

实环境中，其目的在于使患者习惯对环境给予的刺激，

从而达到缓解焦虑的效果。想象暴露就是让患者反复回

忆令他痛苦或恐惧的情境，并大声地将那种场景诉说出

来，其旨在让患者在回忆创伤性事件时感受到痛苦，但

并不会对他们造成实质上的危险或伤害。对比两种干预

技术后发现实体暴露疗效较好，但时间和经济成本较

高。而想象暴露简单易行，但可控性差，治疗者无法确

知患者想象的情景。Bouchard 等 [3] 将受试者随机平均分

为实体暴露和想象暴露两组，每组成员每周接受 14 次

的治疗，同时采用问卷调查和行为回避的方式进行评

估，借助 Bouchard 社交焦虑量表发现经实体暴露后的

患者恢复的更好，由此说明在干预社交焦虑障碍方面，

实体暴露效果优于想象暴露。Hawley 等 [4] 对 100 名符合

DSM-IV 标准的患社交焦虑障碍的大学生利用暴露疗法

进行了 12 个疗程的认知行为治疗，从潜差评分（LDS）

模型得到的结果表明社交焦虑障碍患者的症状得到了明

显的缓解。

4　总结与展望

大学阶段对个体世界观、人生观、价值观的塑造和

形成极为重要。然而，由于经济社会高速发展和高等教

育改革地不断深入，大学生这一群体的心理健康教育和

发展面临严峻挑战，尤以社交焦虑较为突出。为解决这

一问题，国内外的科研工作者做了大量的工作。本文分

析了大学生社交焦虑现状，总结了认知行为理论及认知

行为疗法的优势，探讨了认知行为理论中两个社交焦虑

干预的关键技术。在此基础上，对未来的大学生社交焦

虑研究方向做进一步的预测：（1）认知行为理论未能很

好挖掘焦虑主体对过往生活的回忆，然而有研究表明过

去的某段生活经历导致大学生社交焦虑，因此需要完善

对焦虑主体的过往研究，进一步丰富认知行为理论内容；

（2）认知行为疗法干预大学生社交焦虑仅关注主体本

身，忽略了环境因素，因此未来对大学生社交焦虑干预

应该加强从环境影响角度做进一步的探讨。
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