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导言

羞涩和社交焦虑普遍存在。在公众面前演讲时或与他人谈话时，几乎每个人都会时不时地感到紧张或焦虑。我们总想知道自己陈述得好不好，初次约会有没有给对方留个好印象，或者面试工作时有没有让面试官耳目一新。事实上，即使是常年在公众面前亮相的名人，听说也时不时会非常害羞，包括影星哈里森·福特、米歇尔·菲佛、妮可·基德曼，歌星玛丽·翠萍·卡朋特、大卫·鲍伊，脱口秀主持人大卫·莱特曼，2007年“美国偶像”冠军凯莉·安德伍德。也有媒体报道称，像芭芭拉·史翠珊、卡莉·西蒙和多尼·奥斯蒙德这样的知名音乐人也常受表现性焦虑的困扰。甚至电台节目主持人霍华德·斯特恩都说自己走出演播室的保护圈之后会极腼腆（仅供参考，其他害羞的名人信息请见www.shakeyourshyness.com/shypeople.htm．）。

从轻微到完全失控，羞涩和社交焦虑的程度不一。在极个别情况下，社交焦虑会让人无法正常交友、工作，甚至无法置身于公共场合。不管你的社交恐惧症严重与否，本书中所描述的策略都会有效地帮你解决社交焦虑问题。

我们建议你在阅读本书时按照各章节的先后顺序依次读下去。前几章旨在帮助你认识社交焦虑的性质，以及如何测评自己的社交焦虑。然后我们再讨论不同疗法的利与弊，帮你在现有的治疗方案里做出选择。接下来的几章详细讨论了各种疗法，包括药物治疗、改变焦虑想法的认知疗法、直面恐惧情境的暴露训练，还有如何调整交流技巧和表现技巧。本书最后一章介绍了一些保持疗效的策略。

本书和其他的自助书籍在很多方面都有不同。你在市面上能找到的很多关于社交焦虑和羞涩方面的书中，这是第一本以做练习的形式写成的书，书中有很多练习和训练，旨在让你学会克服羞涩和社交焦虑的一些基本策略。我们建议你把书中所有的空白表格都填上。另外，把个人需要的表格复印下来，以便未来几个月里可以继续使用。

本书之所以和其他很多书不同，还在于我们推荐的这些策略都已在精心设计的临床研究中被广泛调查过。在致力于帮助人们更有效地应对自身焦虑之余，我们还积极投身到对焦虑的性质和治疗的研究当中。我们已经得到确认，当本书中所描述的技巧应用在临床治疗中时，病人的社交和表现焦虑症状普遍明显减弱（Rodebaugh，Holaway和Heimberg，2004）。实际上，我们采用的都是已经在治疗中被证明有效的策略，而且我们已经把它们改成了适合自助治疗的模式。最近也有调查显示，我们的自助疗法（参照本书第一版）同样能有效减少社交焦虑症状（Moore，Braddock和Abramowitz，2007）。这本手册可独立使用，也可在定期拜访专业医师时配套使用。事实上，撰写此书的动机之一就是要让我们自己的患者能在治疗进展过程中有一个好的参考。

根据社交焦虑和治疗方面的最新科学知识与参考资料，本书再版时已彻底更新（例如，关于社交焦虑的遗传基础那一小节现在包括了对人类基因组计划的探讨，这个计划在第一版出版时还未完成）。有关药物治疗的章节也进行了修订，添加了最近研究的社交焦虑药物治疗方面的最新信息。之前不清楚或不再适用的一些小节已经完全重写。我们又添加了很多新的案例，并且更新、简化了一些表格和日记。我们还添加了一些新的小节，包括对提高治疗动机策略的探讨，以及供社交焦虑症患者的家人和朋友阅读的小节。

克服羞涩和社交焦虑这段旅程可能并不轻松。恐惧焦虑的某些方面会较容易、较快地被克服，而其他方面则不尽然。同时，每前进两三步，你可能就会感觉又退后了一步。不过，本书中所描述的技巧已被证明能缓解大多数持之以恒的患者的社交和表现恐惧。只要不懈努力，这些策略将给你的人生带来极大的、积极的改善机会。
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第1部分　了解社交焦虑

▶　1．羞涩和社交焦虑

▶　2．为什么会焦虑

▶　3．了解社交焦虑


1．羞涩和社交焦虑

瑞秋今年26岁，在一家小书店做经理助理。有人建议她到我们的“焦虑治疗与研究中心”来寻求帮助，因为对于即将到来的婚礼她感到十分焦虑。瑞秋不是害怕结婚；事实上，她一直期待着和自己的丈夫一起生活。她怕的是婚礼本身。她不敢想象自己面对那么多人会是什么样子。而事实上她之前已经两次推迟婚礼，就是因为害怕成为众人目光的焦点。

瑞秋的焦虑不仅仅是对婚礼的害怕。她说她一直都很害羞，甚至在很小的时候就如此。上高中的时候，面对周围人群时的极度焦虑已经影响到了她的学校生活。她觉得同学会认为她无聊或是无趣，或者会发现她的焦虑从而认为她无能。典型的表现就是瑞秋在学校总是避免做口头报告，还不去上她觉得同学们会观察或是评判她的表现的课（比方说体育课）。有时候她甚至会为了不在全班同学面前做口头陈述而申请特许只交一篇书面文章。尽管是个优等生，她在课堂上却很安静，很少问问题或是参与课堂讨论。

整个大学期间，瑞秋都觉得很难交到新朋友。虽然大家都喜欢跟她在一起，也经常邀请她参加派对和其他社交活动，但她很少接受邀请。她有一长串的借口来逃避与其他人接触。只有和家人及一些老朋友在一起时她才觉得自在，但是除了这些人，其他任何人她通常都会回避。

大学毕业后，瑞秋开始在一家书店上班，不久就被提升为经理助理。她总能很轻松地和店里的顾客打交道。渐渐地，她和同事说话也变得更自在了。然而，她还是避免和其他员工一起吃午饭，也从不参加任何社交活动，包括公司的年终聚会。

不管之前社交焦虑如何干扰瑞秋的学习、工作和社交生活，多年以来她和这种焦虑都相安无事。直到这种焦虑妨碍她举办她和其未婚夫想要的那种婚礼时，她才决定寻求帮助。

瑞秋的故事和其他同样有社交焦虑症的人大同小异，他们都极度害羞，害怕抛头露面。她所讲述的这种焦虑的想法和行为跟其他有社交焦虑的人描述的差不多。在我们中心做过测评以后，瑞秋开始了十二疗程的认知行为治疗，并渐渐学会了更有效地处理自己的焦虑情绪。治疗结束时，她对社交场合的回避明显减少了，对以前让她非常焦虑的场合也适应多了。

认知行为治疗包括：（1）辨认出让人有消极感觉（比方说焦虑）的思维模式和行为；（2）教会人们一些新的思维和行为方式，更好地控制焦虑。本书介绍了在社交焦虑的认知行为治疗中普遍采用的一些策略。然而，就像我们开始针对个人进行治疗那样，在学习探索这些策略之前，我们将在本章首先对恐惧和焦虑，尤其是社交焦虑的性质有个总体的了解。

焦虑、忧虑、恐惧和恐慌

人人都知道害怕是什么感觉。恐惧是人的一种基本情感。人的恐惧感在很大程度上是由大脑的一个被称为“边缘系统”的区域所控制。“边缘系统”包括大脑的一些最深最基本的结构——很多“进化不完全”的动物也具有这种结构。实际上我们有理由相信，大多数（即使不是所有的）动物都会有恐惧情绪。当面临危险时，大多数生物体都会显示出独特的行为模式，而通常这些“恐惧的”行为包括攻击或逃跑。因此，当我们直面险情时所感受的强烈情感通常被称作“打或逃”反应。

尽管很多人把“焦虑”、“恐惧”二词交换使用，但研究情感的行为科学家给这些术语及其他相关术语赋予了一些稍稍不同的意义。焦虑是一种未来导向的畏惧感或忧虑感，并连带着一种世事难控又难料的感觉。换句话说，当一个人感到一件负面事件即将发生而又无能为力去阻止其发生时，这种令人心烦的感觉就是焦虑。

感到焦虑的人就会对可能发生的危险反复凝思和沉思。对即将发生的负面事件的凝思趋向被称为忧虑。焦虑也连带一些不适的生理反应，比方说激动（例如流汗和脉搏加快）、紧张（例如肌肉僵硬），还有疼痛（例如头痛）。

毫无疑问，过度焦虑会干扰个人表现；然而，适度的焦虑实际上对人是有益的。如果你在任何情况下都从未感到一丝焦虑的话，那你可能就不会预先去做一些事情，而这些事情是你必须得做的。如果你不在意后果的话，那你为什么还要按时完成作业，穿得漂漂亮亮去约会，还有要吃健康的食物呢？从某种程度上来讲，正是焦虑激励我们要努力工作，迎接挑战，并保护自己不受各方面威胁。

和焦虑相比，恐惧是当人们直面真正的或想象中的危险时所产生的一种基本情感。恐惧会引起突然的、强烈的生理惊慌反应，这种反应实质上只有一个目的——让人尽快从危险中逃脱。当人感到恐惧时，机体会“使用加速挡”来确保既迅速又利落的逃脱。心跳加快、血压增加，将血液传输到大块的肌肉中去。呼吸加快以提高全身氧气循环。出汗是为了让体表凉却并让机体更高效地运行。事实上，所有这些激动和恐惧的表现都是为了得以逃离危险，以求生存。

急性恐慌是用来描述强烈的恐惧感的临床术语，即使危险实际上根本不存在。人所害怕的特定情境可能会触发恐慌（例如做口头报告、站在高处、看见蛇）或是有时莫名地产生恐慌，即使根本没有任何明显先兆。本章的后面部分我们将对此做更详细的讨论。

总之，恐惧是一种对即时危险的情感反应，而焦虑是对未来威胁的一种忧惧状态。例如，担心一周后要做口头陈述报告是焦虑的表现，而在做报告的过程中所感受的一阵阵激动或亢奋通常是恐惧的表现。

以下是需要记住的几点：

1．焦虑和恐惧是人人都时不时会经历的正常情感。

2．焦虑和恐惧都是暂时的。即使你感觉它们会永远持续下去，但随着时间的推移，总是会减少的。

3．焦虑和恐惧有一个有益的功能，就是让你对未来的威胁做好准备，并保护你远离危险。所以，你的目标不应该是摆脱一切恐惧和焦虑，而应该是将焦虑减少到一定程度使其不再明显干扰你的生活。

什么是社交情境？





免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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