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高教研究 

在互联网背景下探讨大学生社交焦虑症 
◆严  磊  段雨彤  章珍晶  蒋舒沁  池歆雨 

（上海工程技术大学  上海  201600） 

 
摘要：本研究是研究在网络使用背景下的大学生社交焦虑问题，探讨网
络社会与社交焦虑的作用，能扩宽人们对网络社会支持作用的认识，丰
富网络环境中社交焦虑的理论研究。 
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研究背景 
当今时代是一个科技高速发展，信息爆炸的时代，社交变成

了意见随时随地都可以进行的事情，每个人都无法避免。但事实
上，这一代人往往内心更加敏感，也越容易对社交感到疲惫不堪。
由于各种心理因素的影响，他们大多患上了一点“网络社交恐惧
症”。 

研究意义 
本研究有利于社交焦虑的大学生能够充分意识到所处在的

社会支持情况，学会在日常生活中更好更多地获得他人的支持，
并加利用，改善社交焦虑情绪和减少社交回避行为，进入社交场
合能够从容自如。本研究还考虑到网络环境，并且结合大学生自
我概念发展变化这一现象，为高校中心理教育工作者提供另一条
关注大学生心理问题的途径。 

案例分析 
社交焦虑症是一种慢性心理疾病，持续时间较长，很少自发

缓解，往往导致个体社会功能受损，严重影响当事人的日常生活。 
事件阐述 
2012 年 10 月，据反映厦门某大学管理科学系 2011 级硕士

研究生小 P 本学期经常在宿舍上网，几乎不与同学交流。辅导员
了解到小 P 性格内向，害怕与陌生人沟通交流，甚至害怕上课。
谈心过程中，小 P 始终低头陈述内心感受，不敢眼神交流，说自
己和陌生人交流就紧张说不出话来，害怕出丑或被别人嘲笑，于
是开始躲避大家。通过逐步沟通，了解到因为来自家庭、学业、
互联网等种种方面各因素的影响，才造成了小 P 的现状。 

行为团体治疗法 
Albano 于 1995 年对 5 位年龄为 13～17 岁的青少年进行过

16 次小组干预，80％青少年社交焦虑明显改善，并且父母与青
少年都有积极情感增加、人际关系质量提高。[1] 

认知行为团体疗法对改善青少年社交焦虑是显著有效的。辅
导员征得小 P 的同意后，寻找了 6 名和小 P 关系最好的班级同学，
开始了团体治疗过程。 

实施操作 
（一）细化前期评估，明确治疗目标 
在团体治疗小组开始之前，辅导员和 6 名参与团体治疗中的

同学逐个谈话，告知他们这是一个精心设计的治疗性团体，大家
通过认知重构和团体互动交流的方式去协助小 P 改变对社交焦
虑的不合理认知，并重新建构合理认知，以一种更积极的心态处
理学习和生活中的社交问题[3]；促使其在日常生活中，学会控制
自己的社交焦虑的情绪，更好地适应环境；通过学习沟通技巧，
缓解自己在社交过程中的焦虑状态。 

（二）实施干预方案，评估干预效果 
团体治疗中，辅导员总共设计了 6 次主题活动，分别为团队

建设、感知焦虑、缓解焦虑、纠正不合理认知、习得沟通之道、
重塑自我[4]。 

1.团队建设 
小 P 虽然和参加团体治疗的其余 6 名同学比较熟悉，但依然

处于自我封闭状态。本单元活动主要通过“Nice to meet you!”和
“喂，你到底在叫谁”等一系列主题活动初步建立团体凝聚力，
让小 P 初步适应团体治疗形式。主题活动结束后，7 名团体成员
用手工作画形式画一副契约书，约定团体成员定期开展活动，不
得中途退出团体[5]。 

2.感知焦虑 
在第二单元活动中，主要是让小 P 感受压力的存在，并正视

自身存在的问题。团体成员相互之间用双手悬空压住气球，慢慢
使劲往中间压缩，直到气球爆炸为止；团体成员必须闭上眼睛，

也不能出声，细心体会那种慢慢蔓延的焦虑感。主题活动之后，
引导团体成员相互分享关于焦虑的感受，并相互探讨日常生活中
的压力。 

3.缓解焦虑 
该环节引导小 P 想象自己感到焦虑的场景，和团体其他成员

共同探讨如何应对焦虑情绪，并试着用放松训练法缓解社交焦
虑。 

4.纠正不合理认知 
通过这个环节，让小 P 认识到原来对社交焦虑的不合理认

知，在此基础上，借用案例分析、情景模拟和角色扮演的形式，
依靠“情绪 ABC”理论，逐一询问小 P 对生活事件的认知，鼓
励他说出积极向上的事件，重新建构合理的认知，以一种更积极
的心态处理学习和生活中的社交问题。通过积极反思和主动剖
析，小 P 认识到自身很多认知和评价是不合理的，也发现事情确
实也没有想象的那么糟糕，心情也放松了不少，眉间阴霾开始消
散。 

5.习得沟通之道 
在前期访谈中得知，小 P 人际交往面较窄，与人交流沟通能

力较弱。鉴于此，专门设计了“听声音画瓢”主题活动，引导小
P 反思自己在社会交往中沟通不畅的情境，并尝试用习得的沟通
技巧分析应该如何克服这种社交焦虑。 

6.重塑自我 
在团体治疗环节的最后，给团体成员每人发一张白纸板，教

他们用彩色曲线画出自己的生命历程，生命的高潮往上画，生命
的低潮往下画，鼓励他们分享自己的故事。小 P 通过“生命彩虹
图”分享了自己从一个湘西农村走向大学的心酸历程，强烈的自
尊感来自于自卑感和成功的欲望，当现实和理想有激烈的冲突
时，他选择了沉默和回避。他有一个不曾泯灭的梦想，需要一步
一步实现。 

彼得•J•柏林的研究发现，认知行为团体治疗借助角色扮演、
认知重构、强化、反馈和家庭作业等技巧，在解决学生惊恐障碍、
强迫症、社交恐惧症、抑郁症、躁狂抑郁症等心理障碍中有明显
的成效[7]。可采用团体咨询治疗的方式将同质性较强的学生组合
起来，一起交流探讨，一起制定治疗目标，一起实现自我改变。 

大学生网络社交焦虑的缓解对策及建议 
网络社交工具的出现是社会现代化和经济全球化的产物，是

时代不断向前发展的必然趋势，它极大的改变了大学生的社交方
式和社交环境。我们应正视网络社交对当今大学生发展和人际关
系带来的不利影响，积极采取措施缓解大学生网络社交焦虑问
题。 
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