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认知行为疗法对 00 后大学生社交焦虑干预的研究进展
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【摘  要】社交焦虑已成为 00 后大学生较为普遍且严重的心理问题。分析比较了行为疗法、团体心理辅导和认知行为

疗法等方法的优缺点，重点介绍了认知行为疗法的理论溯源、发展以及应用，最后对认知行为疗法干预社交焦虑的未来研

究方向进行展望。对研究解决 00 后大学生群体社交焦虑高发问题具有一定的指导意义。

【关键词】认知行为疗法；社交焦虑；00 后大学生

近年来，社交焦虑已成为我国社会群体一种常见的精神

障碍，多见于 00 后大学生，女性患病率略高于男性，95％

的患者在 20 岁左右发病。国内不同地区的大学生人群中，

检测出临床社交焦虑障碍的比率介于 5.7% 至 10.9%，且国

外的流行病学数据显示，在非临床大学生样本中社交焦虑障

碍的报告率介于 17% 至 22%，符合诊断标准的比率介于 2.4%

至 8.7%。由此可见，大学生已经成为社交焦虑障碍高发的

主要群体，这一现象在00后大学生群体中表现的更为明显。

适当程度的社交焦虑可以提高个体的警惕性，具有一定的社

会生存意义，过度的社交焦虑往往严重影响个体的生活和学

习，00 后大学生作为国家、社会高度关注的群体，如何对

社交焦虑问题进行干预治疗极为重要。国内外科研工作者及

心理治疗师就应对大学生社交焦虑问题提出了一系列的治疗

方法，典型的包括团体心理辅导、行为疗法等，然而，其存

在形式过于单一，干预角度局限等问题。认知行为疗法因适

用性较好，干预效果显著而获得高度认可。国内外的科研工

作者在认知干预治疗社交焦虑取得了丰硕的成果，文章主要

比较了行为疗法、团体心理辅导以及认知行为疗法的优缺点，

主要探讨总结了认知行为疗法的溯源、发展、对 00 后大学

生社交焦虑的干预应用等。

一、00 后大学生社交焦虑的分析

（一）社交焦虑的概念

社交焦虑是指社交主体面对陌生人和陌生环境而产生一

种极其紧张不安和恐惧的心情。社交焦虑的主体不仅在现实

情境中产生焦虑的情绪，而且在离开使得他焦虑的外界因素

后，头脑中依旧会不断重复焦虑情景，进一步使得社交焦虑

主体的情绪强化。因此，社交焦虑主体为了避免正面应对导

致其社交焦虑的社会因素，通常会回避社会交往，人际接触，

从而产生社交障碍等一系列问题。郭晓薇分析了社交焦虑的

原因，并将社交焦虑总结为焦虑主体对某一种或多种人际处

境有强烈的忧虑、紧张不安或恐惧的情绪反应和回避行为 [1]。

（二）00 后大学生社交焦虑的现状

目前，00 后大学生社交焦虑成为社会广泛关注的焦点

问题。有研究表明，我国 00 后大学生存在心理问题的人群

约占 20％ -30％。彭纯子对国内 1439 名处于青春期的高校

学生进行了社交焦虑现状的调查，结果显示有 16.26％的大

学生存在严重的社交焦虑状况 [2]；根据中国四省流行病学

资料，社交焦虑的月患病率已达到 5.6%。上世纪 70 年代，

英国针对 223 名大学生社交焦虑的调查发现，有 10％处于

青少年时期的大学生存在社交困难或者回避社会交往的行为
[3]。根据国内外研究对比发现，国内大学生社交焦虑的程度

明显高于国外大学生。社交焦虑严重影响人们的基本生活，

00后大学生处于青春期，同时也处于学习期，考试压力大，

与人交往缺乏经验，社交焦虑水平日益增长。因此，00 后

大学生社交焦虑问题日渐成为社会需要干预的重要问题。

（三）00 后大学生社交焦虑的负面影响

社交焦虑会对 00 后大学生生理和精神方面产生重大的

负面影响，具体表现为紧张、恐惧不安、发抖、口吃等情绪

和行为症状。社交焦虑也会引起恶性循环：患有社交焦虑症

的 00 后大学生人群在人际交往中产生恐惧不安、焦虑的心

情，害怕被人评价，一味地回避社交场合，缺乏社交技能，

无法进行社交强化，缺少社交学习经历，反复回避社交场合，

害怕被人评价，不断地累积社交焦虑情绪，产生问题。研究

指出，社交焦虑已经成为影响 00 后大学生心理健康的一个

重要因素，不仅导致 00 后大学生有负面情绪，甚至危及未

来的社会生活能力。

二、现有干预技术概述

已有研究显示，自我评价低和缺乏社交技能是导致 00

后大学生社交焦虑的重要原因，因而产生团体心理辅导干预

措施。团体心理辅导是指干预者带领团体成员进行特定的活

动及人际互动，通过成员间相互影响从而改变其心理观念、

行为的一种模式。行为治疗被誉为社交焦虑干预措施的“第

一浪潮”。该疗法发展于行为主义心理学的理论基础，是一

种基于现代行为科学的新型心理治疗方法。干预者通过对问

题主体进行反复训练，进而矫正和消除患者异常的条件反射

行为，建立新的条件反射行为，达到治疗患者社交焦虑的目

的。而后的认知行为疗法结合了认知疗法和行为疗法，其治

疗目标不仅仅针对行为、情绪这些外在表现，主要着眼于患

者错误认知问题上，通过改变患者对事物的看法进而治疗心

理问题。近年来，有研究者提出音乐疗法、体育运动干预等

一系列对社交焦虑的治疗方法，其方法固定，局限性太大，

无法成为一项适用广泛的治疗方案。

三、认知行为疗法的概述

（一）认知行为疗法溯源

认知行为疗法起源于行为疗法。马曼斯详细的阐述了行

为疗法的作用机理，即通过控制外部条件以调控人们的恐惧

或变态行为。行为疗法在马曼斯的理论基础上发展尤为迅速。

这种行为疗法因将作为独立个体的人的行为同理性区别开

来，认为人是受到外界环境影响的机器而存在很大局限。这

种方法在治疗过程中需要治疗师们仔细观察患者的行为，当

患者出现符合预期的行为后需要及时给予奖励，刺激患者加

强其正向行为。整个过程中不仅忽视人作为理性个体的存在，

效率也极其低下。因此，随着心理学的发展，当人本心理学

家们的认知心理学得到极大的提升后，这种单一且粗暴的行

为疗法就被快速取代了 [6]。认知心理学认为，人并不是单一

的机器，只会对外界环境进行无意识的反馈。当受到来自外

界的刺激后，个体会结合自己的认知（原话是构念）、情感、

记忆等多方面因素，做出符合自己认知的行为。基于认知心

理学发展出的认知疗法，其重点在于挖掘患者内心的认知，

发现其对于自身或者环境、未来等可能存在的错误认知，帮
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助患者重新构建认知，从而起到治疗效果。认知疗法与行为

疗法的产生时间十分相近，但是由于当时认知心理学的发展

较为落后，因此认知疗法在当时并没有得到广泛的关注。

（二）认知行为疗法发展

人们开始将认知疗法和行为疗法结合起来，行为疗法也

开始向认知 - 行为疗法转变。患者在认知行为疗法中开始真

正被当做理性的个体看待，不在被看作为环境的产物。认知

行为疗法专注于调整患者不正确认知的同时，也注重加强对

患者行为方面的正向调控。这种对思想和行为的有机统一加

强了疗法的可靠性，极大的提升了效率，在相当长的一段时

间内将会是心理疾病治疗的主流方法。然而，认知行为疗法

同样具有一些弊端。首先，患者缺少个人对于自己在社会关

系中的自我领悟和思考，具有一定的局限性。其次，人们对

于“认知”的理解过于宽泛和不严格，缺少对“认知”科学

界定和范围限制。如何解决认知行为疗法的这一系列问题将

是接下来一段时间内的研究重点。为了保留认知行为疗法的

优点，同时规避其局限性，有研究者在认知行为疗法的基础

上进一步深究，发展出了接纳与承诺疗法（ACT），辩证行

为疗法（DBT）、正念认知疗法（MBCT）等。这些新兴的疗

法遵循行为认知疗法的基本作用原理，同时采取了新的形式，

其疗法效果需要进一步的研究与实践论证。总体来说，认知

行为疗法在治疗社交焦虑方面具有较好的疗效，具有广阔的

应用前景和重要的研究意义。

（三）认知行为疗法对 00 后大学生社交焦虑干预的应用

认知行为疗法作为起源最早、效果显著的疗法被广泛应

用于解决 00 后大学生社交焦虑中。从 00 后大学生产生社交

焦虑的根本原因出发，以 Ellis 提出的“ABC”理论作为理

论依据，对患者的思维活动和现实行为进行分析，可得出治

疗的策略。因此，认知行为疗法需要在行动中辨别错误认知，

在行动中改变不合理认知，在行动中改变核心信念，所以在

认知疗法之后，行为疗法也很重要，认知行为疗法是将认知

疗法与行为疗法相互融合，相互作用，完美将二者结合利用，

高效解决 00 后大学生社交焦虑问题。而由认知行为疗法发

展而来的接纳与承诺疗法、辩证行为疗法及正念认知疗法又

各具新特点。张岩岩在研究中指出，ACT 与 DBT 作为认知行

为疗法的发展，ACT 与 DBT 均指出不合理认知是引起社交焦

虑的缘由，强调了认知和行为的重要影响。不同的是，ACT

通过增强心里灵活性治疗心理问题，而 DBT 是通过增强患者

自我情感管理的技巧来实现治疗的目的 [7]。对于 ACT 的疗效

研究，唐燕进行了七个主题的具体干预实验，结果有被试者

反馈：通过 ACT 能够缓解个人的情绪，明确自己的目标并为

之努力。实验中，ACT的干预更注重患者个人的觉察与接纳，

了解并学习一种新的与自己和外界相处的方式，逐渐明确自

己的目标，并付诸实践 [8]。DBT 更多应用于情绪失调、非自

杀性自伤（NSSI）等行为中，丁大芹在 DBT 对 NSSI 干预应

用中指出，DBT在NSSI的治疗中有四个重要技巧：正念技巧、

承受痛苦技巧、情绪调节技巧和人际效能技巧，无论是个体

治疗，团体治疗，还是其他治疗模式中，患者因与治疗师建

立长期稳定的关系，对 DBT 的接受度高，DBT 有其独特的优

势 [9]。此外，有研究表明，MCBT 在改善糖尿病合并焦虑症

患者的治疗中效果显著，可明显改善患者情绪焦虑，值得推

广 [10]。综上疗法各具特点，其疗法的目标人群和预期效果

也不尽相同。这为我们未来在面对不同情况的患者时提供了

多样化的治疗选择，也使我们在面对不同患者时因人而异地

配置疗法这一操作成为可能。

四、总结与展望

随着近年来经济社会的蓬勃发展，社交焦虑作为一种精

神障碍病对 00 后大学生群体的影响越来越大。当本就在人

际交往中表现的局促不安的社会个体受到来自社交环境的负

面反馈的时候，会使其不断累积社交焦虑情绪，从而造成回

避社交场合、心理崩溃等恶性循环。为了解决这类问题，寻

找一项高效、易行的治疗措施势在必行。

综合现在已有的治疗措施，对比行为疗法以及团体心理

辅导措施，认知行为疗法因其具有治愈机理明确、治愈效果

良好、治愈方式简洁高效等优点，在众多疗法中脱颖而出。

多方面研究也表明认知行为疗法对于社交焦虑症具有积极可

靠的治疗作用，是目前较为成熟先进的治疗措施。但是，不

可否认的是，尽管认知行为疗法在目前所有治疗手段中处于

领先地位，其依旧具有缺陷及不足，对于其疗法带来的问题

和质疑也同时存在。因此，未来对于社交焦虑的改善和治愈

研究中，将会注重对 00 后大学生社交焦虑的发生机制，对

于认知行为理论如何作用并改善 00 后大学生社交焦虑机理

等方面做进一步的研究。此外，现有的接纳与承诺疗法、辩

证行为疗法、正念认知疗法正是对认知行为疗法完善与发展，

随着认知行为疗法的不断总结与完善，其未来将会发展出更

新颖、疗效好且治愈率高的社交焦虑干预技术，并不断对认

知行为理论做进一步的丰富与完善。
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