
1 

《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 4 讲：孤独与社交 

 

孤独有很多层面，有些高深复杂的层面要留给哲学家去探讨，不过我们很多人所探讨的孤

独，其实具体来说还是与社交隔离有关。这些人可能有以下表现：不太适应社交场合；不太

聊微信，聊了几句之后就为可能会因为“接着要说点啥呢”这样的困扰，而感到尴尬；害怕

和同事吃午饭；不主动发起与人之间的互动；即便别人发起了互动，也经常拖延回复；有的

人浑身还散发着一股生人勿近的气场。 

 

不知道你周围有没有这样类型的人呢？那么，这些看起来就很孤独的人，真的是不“擅长社

交”么？ 

 

我们慢慢解答这个问题。 

 

在 2015年，一本研究“孤独”的心理学研究报告发布了一项发现：孤独的心理状态，会让

一个人的死亡风险提高 26%。 

 

在这个研究结果出来之后，学者们开始研究是什么导致一个孤独的人，一直保持着孤独的状

态。具体来说，他们希望发现“是什么导致了这些人的孤立和隔绝？”结果发现，大多数人

对这些孤独的人，或者说是社交隔绝的人有一种根本的误解：人们误以为他们缺乏解读社交

信号的能力，认为他们常不能很好地理解别人的情绪和想要表达的意思，而不知道如何回

应。但事实上，通过实验证明，这些所谓孤独的人，在理解人际间信号的能力上，甚至比那

些不孤独的人更出色。 

 

那么，问题到底出在哪里？结果显示，问题出在，当这些人开始注意到“自己可能在被评

价”，被很多眼光注意的时候，他们就会感受到巨大的压力，而这种压力会让他们的社交能

力完全丧失。 

 

过去也有研究发现，越是孤独的人，越能精确的解读面部表情和嗓音语调。学者们认为，这

是因为孤独的人会花更多的注意力，在这些情绪的线索上，因为他们是如此渴望能够找到人

际间的连结和归属感。──这无意间就训练了他们的人际解读能力。 

 

然而矛盾的是，这种能力只有在他们不紧张的时候，才能得到好的发挥。当他们由于强烈的

“被喜爱、被接纳”的渴望而倍感压力，他们就会开始有过度揣测和过度思考，这样的想太

多其实增加了一种明显的焦虑感，反而会让他们失去原本超群的人际能力。这样的焦虑表现

也是社交焦虑的一种类型。 
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其实，在成长过程中，这是每个人必经的社交焦虑感。人是一种社会性动物，这就意味着我

们有强烈的愿望成为一个群体的一部分，并被这个群体所接受。我们需要被同伴喜爱──这

是人类的一种基本需求。而社交焦虑，就是对“我们无法被接受”这一后果的恐惧。 

 

一个人在长大的过程中，总是或多或少体会过社交焦虑。这是每个孩子成长过程中必经的阶

段。大多数时候，这种暂时的焦虑感，并没有严重到需要被称为是“疾病”的程度。不过，

如果一个人在长时间内一直处于这种焦虑，而且这种症状持续干扰着他的生活，他就可能患

上了社交焦虑症。 

 

在谈论社交焦虑时，我们不得谈到“自我意识”这个概念，简单来说，自我意识高的人，就

是非常注意自己在人群中比人对自己的，常在一种假想觉得，自己好像始终被“注视”着；

强烈地感受到自己的一举一动；在人群中觉得“所有的人好像都在看我”。 

 

“自我意识”太强其实容易带来不愉快的感觉，因为在与人交往的时候，“羞怯”、“羞耻”，

以及“被害”的感觉和想法，联系在一起。 

 

早在二十年前，就有研究证明了“自责”和“羞耻”会造成“高自我意识”。那些经历过太

多拒绝，以及由痛苦带来的负面情绪的孩子，会更容易注意到内部世界，更频繁、更敏感地

感知到自己内心痛苦的状态。这个过程会进一步带来消极的思维模式：当他们恐惧，他们感

知到他人危险、自身脆弱，他们进而更恐惧；当他们羞怯，感知到他人充满吸引力，却潜藏

着批评和拒绝，他们进而更羞怯。研究发现，这一模式会在他们年纪还很小的时候，就已经

形成。 

 

在这种模式下，社交焦虑感强的人，常把一些无心的信号认为可能是别人的评价，然后因为

感受到被注视和被评价而感到羞耻。有研究认为，这种羞耻感的形成，和童年时的经历有很

大关联：在童年时经常被开一些有羞耻感的玩笑，或者常被当众激烈地责备批评，或者由于

其他原因造成的被偏见或歧视，都会带来这种难以面对的尴尬和羞耻，从而让羞耻和自我谴

责成为后来一生中经常被触发的一种感觉。而羞耻是一种具有极大破坏力的感受，我们下回

会详细来说。 

 

所以，很多孤独的人不是没有社交的技能，而是在社交的时候，焦虑的情绪让他们想要逃避

社交的情境。那么，这些社交焦虑感很强的孤独的人，该怎么办？ 

 

当然，从心理治疗上看，针对社交焦虑症，抗焦虑类药物联合心理治疗，被证明是十分有效

的。认知行为疗法也被广泛采纳。 

 

不过，另外有一个更加简单的方法──你可以告诉自己：“我感受到的‘紧张’感，其实是

一种‘兴奋’，我感受到的心慌气短，并不是紧张或害怕，而是兴奋。”只是这样一个小小的

认知的改变，就能让我们在社交场景中的焦虑感降低很多。另一个可以做的改变是，学习忘

记自己。 
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当我们一再被圣灵安慰，被神的爱感动，我们越会明白自己只不过是云雾尘埃。罪的代价，

主耶稣已经为我们付了，最羞辱痛苦的刑罚，耶稣也为我们承受了……当我们思想耶稣的爱

与牺牲，我们的价值早已经被无限肯定了。当我们在神的爱中忘记自己，便得享自由与平

安。 

 

以赛亚书 43:7： 

“就是凡称为我名下的人，是我为自己的荣耀创造的，是我所做成，所造作的。” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


