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“线下社恐”的大学生

  如何走出交流困境

12

社交能力没有标准答案

  “很多人在大学变得‘社恐’，是
因为自己没有发展好社交能力，这难道

全部归结于线上社交侵占了线下社交的空
间吗？”许夏说。在她看来，社交是一种

需要长期习得的能力，数字媒介仅仅提供了
一种新的“可供性”。问题的根源不在于线

上交流本身，而在于个体是否培养了在不同情
境下的社交能力。

  荆晓在面试过程中也观察到，在高中阶段就
参与过学生工作或社会实践的大一新生，往往具
备更高的表达与沟通能力。
  但社交能力并非一纸答卷，也不会被判上分
数。它是流动的，随着时间和经历而变化，与此
同时，它也没有标准答案。
  董晨宇说：“从社会心理学的角度看，每个人
都不是一个统一的同质化整体。在不同的情境中呈
现不同的形象，我认为这是一种正常现象。”不管
是线上社交还是线下社交，都为人们探索自我表达
提供了一条路径。青年群体更多依赖线上社交，本
身并不是问题，重要的是他们对自己的社交状态是
否满意。
  胡邓认为，线上社交的普及更像是一种社会生
活形态的自然演变。“就像过去打游戏被看作是问
题，现在已经成为大众日常的娱乐方式”。这不是
一种需要矫治的“病症”，而是新技术环境下成长
起来的一代人的自然选择。
  线上社交并未剥夺人们沟通的能力，而是提
供了另一种沟通的方式。许夏说：“对我们这代
年轻人来说，技术必然会改变我们的表达方
式，但是对真诚连接的渴望是不变的，我们在
用适合自己的方式与世界建立联结。”
   那次不欢而散的聚会之后，付明不再
强迫自己参加不熟悉同学组织的活动。更
多时候，她在互联网上戏谑、玩梗、自在
表达，偶尔也和好友线下小聚。“和线
上的朋友交流，是我选择的社交方式。
我觉得线上的我才是真正的自己”。
   季小馨在最近一次面试中，
努力试着与对方对视，下次聚会
时，她不想再陷入沉默。许夏
回到宿舍，坐在床前，宿舍里
静悄悄的，突然，手机屏幕
亮起，背后的舍友突然在
群中发了一句：“明天
降温。”
 据《中国青年报》
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考虑沟通成本，刻意回避社交

  自称“线下社恐”的江年，在实际交谈中却并
不露怯，“我只是觉得线下的沟通成本太高了，它
会耽误我的时间”。步入大三的江年正面临升学压
力，平日生活极其规律：上课、自习、健身，搭建
起严丝合缝的日复一日，“如果我去线下社交，就
必定要打破原本的规划，从中间抽出一段时间。社
交是存在风险的，成本也很高”。
  而在线上，他可以随时进入、随时抽离，在学
习或是健身的间隙，去回复被搁置了几个小时的消
息。大四女生许夏也有同感：“有的时候‘社恐’
就像一把保护伞。如果我不想交流，就说自己‘社
恐’。”
  这类“假社恐”的大学生并非真的畏惧交流，
相反，他们大多具备良好的沟通能力，只是借此选
择性地避开部分不愿参与的社交。他们依照场景和
对象切换社交状态，以求高效达到目的。
  对此，董晨宇说：“这是一个更加原子化、更
加加速的时代，相比情感，效率的优先级被我们排
得更高了。”以文字主导的线上交流往往先考虑信
息和效率，而线下见面则额外增加了情感的流动。
在快节奏、高压力的生活中，年轻人倾向于先评估
社交的投入产出比，再有选择性地回应。
  “社交为我现在的目标让步，我觉得是非常合
理的选择。当然，如果我没这么忙了，可能也会改
变吧。”江年并不确定在下一个人生阶段，自己是
否仍坚持同一策略，但至少现在，他觉得这样
更好。

  线下社交的温度无法被取代

  “你永远无法在微信上拥抱一个人。”董晨宇
说。在效率和成本这些计算之外，线下社交仍旧有
其无法取代的温度。
  过度回避线下社交，有时也会带来切实的困
扰。付明说，自己曾因严重社交恐惧产生生理反
应，“最严重的那段时间，一到人群密度特别高的
地方，我就会头晕、恶心，去医院检查后，医生说
这都是心因性的反应”。
  进入大学后，学生工作让付明积累了一些与他
人交流的经验，但在超过30人的场合，她仍然会感
到不适。付明也尝试接受一些同学聚会的邀约，最
终都因付明的沉默不欢而散。
  大三男生荆晓是学生组织的骨干成员之一，负
责组织新成员的面试。一名同学提交的履历相当丰
富，看上去非常适合该岗位，面试时的表现却让荆
晓难以认可。
  “不知道为什么，我们提问时，他一直支支吾
吾。”荆晓回忆。即便他主动给对方台阶，先为其
介绍了部门工作内容，再请对方谈谈意向，这名同
学也只是回答“都可以”。最终，他没有被录用。
  为了避免此类情况，一些“社恐”的大学生开
始尝试提高自己的线下社交能力。对此，中国人民
大学心理健康教育与咨询中心主任胡邓建议，可以
从和三五好友聚餐、打球开始；确有需要的同学，
也可以参与学校组织的团体辅导项目。由专业教师
带领七八个人的小型团体逐步练习社交，在胡邓看
来，这是一种提升社交能力的有效方式。
  重度的社交恐惧症需要及时就医，轻度的社交
障碍则可以通过心理干预改善。胡邓说：“如果确
实产生了社交障碍的症状，建议同学们先去心理健
康中心进行评估。”
  胡邓强调，心理干预的前提是个人确实感到需
要改变。“如果他不觉得自己需要改变，那么做一
个‘线下社恐’的人也没什么不好。每一种心态都
应该被尊重，社交方式的选择本质上是个人的自
由”。

线上“畅所欲言”

线下“欲言又止”
  大三学生付明在学校的青年志愿
者协会担任部长，她在招新时建了一个
微信群，同学们很快在群里聊得火热。
于是她组织了一次线下见面会，结果却出
人意料。“大家到了线下一句话也不说，
就面面相觑地坐着，好像又全变成陌生人
了。”回忆起那次招新会，付明仍觉尴尬。
  付明的经历并非个例。大学校园中，学生
们在社交媒体上斗图、闲聊，谈笑风生；到了
线下聚会、课堂汇报，甚至是日常交谈中，却常
常陷入沉默。
  刚步入大学的刘响，仍在适应集体生活。尽
管在开学前的宿舍群里，大家早已从谨慎到熟
络，甚至互相打趣、“玩抽象”，可一旦被抛入
同一物理空间，最开始的那种“谨慎”又回归了。
  刘响摸索出了一套独家“线上对话公式”：先
问对方籍贯，顺势抛出几个地域玩笑，再打探兴趣
爱好，配上一连串表情包打感情牌。一套丝滑连环
招下来，很快就能成为“网友”。
  “但是这一套在线下是行不通的，我自己也会觉
得尴尬。”在微信聊天框中，他可以慢慢斟酌字句，
消息还能快速撤回，对话能暂时搁置，连聊天对象都
能任意切换。“互联网上的记忆和现实中不一样：
刷屏的消息迅速淹没前一次对话，线上交往似乎自
带更高的‘容错度’，让人得以更加从容随性地表
达，以及随时‘隐身’”。
  “00后”与互联网一同长大，线上更像是他们
的“主场”。大一女生季小馨提到几年前流行的
“扩列”：通过二次元或是其他圈子文化，可以与
天南海北的陌生人添加好友、在朋友圈互动，甚至
频繁聊天。
  “但是线下，就不得不考虑更多。”季小馨
坦言，一旦接触到对方的眼神，她就不知所
措。“我有点自卑，很担心对方的看法，不知
道怎么才能表现得比较礼貌”。在面对面交
谈中，语气、表情、肢体动作等传递出远超
文字的信息量，必须更加谨慎。
  中国人民大学新闻学院副教授董晨宇
告诉记者，在线上，人们的自我表达是更
可控的。他用人们听到一个笑话的反应
来举例：在线上，人们可以轻松地
回复一连串“笑哭”的表情；但
在线下，“笑哭”的表演会难
得多。“也许你可以装笑，
但别人会发现你是假笑。
而在互联网中，你对自
我形象的可操纵性是
更强的。这也为我
们的自我呈现提
供 了 一 种 新 方
式”。

 
 近年来，社交恐

惧 症 （ 以 下 简 称 “ 社
恐”）逐渐成为大学生群体无

法回避的话题。《中国青年报》
的一项调查显示，80.22%受访大学生
表示自己存在轻微“社恐”，6.90%
受访大学生表示自己有比较严重的
“社恐”。这部分大学生是否真的
失去了“面对面”交流的能力？
线下“社恐”的大学生，该如

何走出“失语”困境？


