
不为“社恐”遮望眼，独乐众乐俱欢颜
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■ 高琳

我感觉，身边“社恐”的人好像越来越多，尤其是
年轻人，喜欢给自己贴上了“社恐患者”的标签。其
实大部分人不过是号称“社恐”，实则是“社懒”——
懒得社交。为什么那么多年轻人“社恐”？

从“关系社会”到“契约社会”，年轻人
拒绝无意义社交

《人世间》前段时间很火，我发现这剧里从始至
终贯穿了一条线——求人办事。的确，以前从买一
斤猪肉到分一间房，哪个不需要求人？我妈退休前
是中学校长，小时候每逢暑假我就得在家给她当把
门的。凡是来敲门找我妈求入学的，我就说我妈不
在家。

“人情社交”已成过去。社交在很多时候，被人
们赋予了太多的功能性，比如为了日后铺路，打点关
系。但随着经济形态的变化，我们逐渐从“关系社
会”进入了“契约社会”，人与人之间更多遵循某种既

定的规则，而非“人情社交”。有熟人肯定还是好办
事，但“关系”起到的作用更多的是撬动，而非决定。
于是，社交的功能性降低了，与人打交道的需求也就
变得没有那么迫切了。就算是有办事的需求，年轻
人更相信“金钱”这个硬通货，而非“关系”。只要能
拿钱搞定的，就决不想用关系搞定，更不想委屈自己
建立那些指不定猴年马月才有可能用得上的关系。
面对那么多的不确定性，现在的年轻人更愿意享受
当下，不愿意踌躇未来。

拒绝无意义社交。很多年轻人号称自己“社
恐”，但他们不过是用“社恐”作为借口，拒绝那些他
们认为无意义的社交活动。相比去经营那些复杂却
毫无价值的人际关系、认识一些毫无共同语言的陌
生人、参加一些毫无意义的社交活动，宅在家里更能
给自己带来简单直白的快乐。

如今年轻人的理想周末，不是约会、爬山、逛
街、吃饭，而是和自己亲爱的大床度过一个悠闲的
假期。用独处的时间，好好关注一下自己的内心感
受，不去迁就别人、委屈自己。从这个角度来说，
现在的年轻人也算是“间清醒”。他们懂得，社交

的真正意义并不是你认识多少人，而是有多少人认
识你。

习惯了虚拟社交，不适应和真人说话。“社恐”，
“恐”的是什么？我觉得“恐”的是人际交往中的不确
定性。

组织行为学家沙因在他的书《谦逊领导力》中讲
到关系是一种互动：“一段关系是基于相互之间过去
的互动，对彼此未来行为的期待。”对于我们熟悉的
人，因为我们了解他的过往，所以大概知道对方会出
什么牌。而对于陌生人，你完全不知道对方是什么
样的人，会说什么，做什么。所以，“社恐”本身并不
可怕，可怕的是不确定性。

而社交媒体和网络交流提供了一种虚拟的社交
方式，使得人们可以通过网络与他人进行交流和互
动，而无需面对面的接触。这种虚拟社交方式可能
使得一些人更容易沉溺于虚拟世界中，而忽视现实
生活中的社交机会，从而导致社交能力的下降。

摆脱“社恐”的关键，我们要重新理解关系

社交，依然是一种“刚需”。叔本华说，生活在社
交人群中的人们必然被要求相互迁就和忍让。在

“集体主义”中成长的“70后”“80后”，很适应这种迁
就和忍让，只要有需要，陪吃陪笑陪聊都不在话下。
但在“个体主义”中成长的年轻人就会想：凭什么？
自己一个人宅在家里好好的，谁也不用迁就谁，独来
独往总比貌合神离要强吧？

其实职场中，说来说去管理的都是关系。生活
中，不但要处理两个人之间的亲密关系，还要处理两
个家庭之间的关系。一旦介入关系中，就必然有“自
我”与“他人”的互动。所以，如今社交仍然是“刚需”。

“社交达人”不等同于“关系达人”。我的一个
教练客户是一家公司的总经理，销售业务能力非常
强，可以说是左右逢源的“社交达人”。但就是和同
事甚至家人的关系搞不好。后来我去访谈她的同
事，其中一个人是这么说的：“我感觉她对我们都像
是在做交易。”

当把关系当作是交易时，你说的话在别人眼
里都好像存在着某种利益交换，和你说的每一句
话都要深思熟虑才能张口，多累啊！这样的“社交
达人”或许擅长建立关系，但这种关系势必只流于
浮表。

而作为一个“社恐”，也许你不善于和陌生人打
交道，但却有可能成为值得“深交”的朋友。真正
的关系达人，懂得如何在不同的场景，对不同的
人，游刃有余地建立不同层次的关系。

尝试脱敏，用好奇代替自我保护。其实很多时
候，社交恐惧是一种自我保护，更是一种自我选
择。通常是在“有可能被伤害”和“不给别人伤害
我的机会”之间，选择了后者。

日本学者中野收在《现代人的信息行为》一书
中研究了在社交媒体时代成长起来的年轻人，他提
出了“容器人”的概念——现代人的内心类似一种

“罐装”的容器，孤立且封闭，为了摆脱孤独状态，
人们希望与他人接触。但在社交过程中，只是内心
的容器外壁相互碰撞，任何一方都无法深入对方的
内心世界。在关系中，如果两个人都用容器把自己
保护得紧紧的，倒是没有给别人伤害自己的机会，
但这本身也是一种自我伤害。因为你每一次的自
我保护都是在加强你脑海里那些假想的意念：“我
就是不擅长社交”“我一张嘴别人就会嘲笑我”……

有时候不如尝试把自己的容器打碎，破罐子破
摔，让自己脱敏一下，看看会发生什么？

■ 胡杨

那天朋友圈里小米说自己“社恐”，我
“啊”了一声。女友小米在重庆有一家叫
“米牧”的服装品牌店，设计、裁剪、制作、
销售一条龙，重庆女友经常在她那个小小
的缝纫店里，搞一些读书、观影之类的活
动。小米像一朵羞答答的太阳花，不动声
色地忙这忙那，笑意写在脸上。

如果连小米都是“社恐”，那我也算吧。
那一刻突然想起最近闺蜜两次请我去看他
们系统投拍的杂技剧，那次还说看完剧要跟
主创人员一起吃饭，还有一位河南老乡，而
两次我都一口拒绝了。

我是不是“社恐”？也许是。因为我越
来越喜欢一个人待着，或者独自玩耍。只要
放下工作，眼里所见、耳边所听都可以是我
的玩物。这些年尤其不喜欢大聚会，即使朋
友间的小聚，如果没有共同感兴趣的话题，
也懒得参加。

年轻时特别爱凑热闹，很羡慕那些在
任何场合都能呼风唤雨、左右逢源的人，如
今他们有个名字叫“社牛”。但是随着年龄
的增加以及自我悦纳的深入，已不再叶公
好龙。“明确的爱，直接的厌恶，真诚的喜
欢，站在太阳下的坦荡，大声无愧地称赞自
己。”黄永玉老先生的这句话，是我目前的
心态与状态。

反思那些年：“社交”是万金油，
“人脉”是行走的名片

记得那年老公的大哥生病住院，我们去
探望，肝癌晚期的他拖着瘦弱的身体，指着
我正上大学的儿子说：“你不爱说话不行，男
人要在社会上闯荡，要会社交……”我心里

“呵呵”。大哥正是每天跟那帮江湖兄弟胡
吃海塞，酗酒把身体搞垮了。记得有年春节
我们回老家，只到家时匆匆一见，后面几天
他都在应酬。

我有个女友，儿子有海外留学背景，在北
京有一份稳定的工作。孩子每天除了上班就
是在出租屋里刷刷剧、玩玩游戏，很少交朋友
和社交。女友就总说儿子不阳光、不正常，怀
疑有抑郁症。有一次她带着儿子来我们家，
我一看，在她嘴里有抑郁倾向的儿子，高大帅
气阳光，谈吐也很好。我说这哪里有病啊？
简直太健康了。女友对我的判断深表怀疑，
她说：“你是外行，要让刘大夫看看。”刘大夫
是我先生，精神科医生。那天，女友说再给儿
子两年时间，如果还是这样颓废，就回老家
去。

其实，女友的问题也是我们很多家长的
问题。认为孩子如果不善交际，就在社会上
迈不开步。这和我们这一代所经历的“人情
社会”有关。彼时，熟人是一种资源，没有人
脉则寸步难行，不会社交等于无能。

可是，如今早已进入智能化、云社交的时
代。实话说，有段时间我也说过儿子“沟通”
有问题，他则义正词严反驳我道：“我没问
题。”后来我发现他在网上给人讲课，头头是
道，找工作也是一路顺畅，这才想到：也许是
自己落伍了。

我步入社会时，正值改革开放的20世纪
80年代末，那时“社交”是万金油、“人脉”是
行走的名片。所以我年轻时一度觉得自己

“一无是处”，最大弱项是不会搞关系。而反
思那些年，正是因为自己不会搞关系，所以大
部分时间都致力于自己喜欢的事情。而随着
日渐成熟，蓦然回首才发现：“一切都是最好
的安排。”

显然，如今社交已不是孩子们的必修课，
升级版本的“社交”是——反求诸己。打铁还需
自身硬，做更好的自己，“执于一而万事毕”。

一面是“社恐”泛滥，一面是“搭子
社交”流行

今年春节假期，我们一家三口去南京，老
公的大学同学在朋友圈发现他的行踪，非要
请吃饭，我儿子坚决不去。其实，我打心眼里
也不想去，但是碍于情面还是去了。坐在豪
华餐桌前，望着将近20来号陌生面孔，我就
后悔了。

我倒是很为孩子们高兴，他们在“做自
己”这件事上更清醒也更勇敢。我总觉得年

轻人“社恐”与我们那些年过度强调社交与人
脉的作用有关。

华东政法大学杜素娟教授认为，被泛化的
“社恐”，其实是年轻人的一种防御与抵抗。大
部分人可能只是内向、不合群，就把自己归类为

“社恐”。如今“社恐”被泛化使用了，它的外延
被无限扩大了。就像“躺平”是对“卷”的防御，

“社恐”可能是对“过度社交”的抵抗。当“社交
无力”和“社交疲惫”成为通病，年轻人最终外显
为“社恐”的模样。

其实据我观察，儿子的社交圈少而精。有
中学、大学、研究生的同学圈子，有踢球球友的圈
子，有同事圈子，好像没有刻意去迎合某些圈子，
一切都自然而然、水到渠成的样子。

也许说“圈子”都落伍了，最流行的说法是
“搭子”。比如“饭搭子”“旅游搭子”“考研搭
子”“游戏搭子”“运动搭子”“摄影搭子”等，“搭
子社交”在年轻群体中日渐流行。这种效率
高、成本低的新型社交关系，主打“垂直领域”
与“精准陪伴”，更在乎三观以及兴趣的契合
度。如果说，消灭孤独是关于社交的最初愿
景，那么找到同类、共同追梦则是当下年轻人
的社交高级形式。

其实，每个人性格不同，对于社交的需
求、处理方式也不尽相同。那种“社交人脉”
独行天下的时代一去不复返了。愿我们所
有的人，不畏浮云遮望眼，无论“独乐乐”还
是“众乐乐”，俱欢颜。

如今把“社恐”当作自
己标签的人，似乎越来越多
了。中青报新近的调查显
示：64.2%的受访者感觉自
己存在“社交卡顿”，40%的
受访者坦诚自己会回避社
交，20%的受访者认为自己
在线上和线下社交都存在
障碍。

有人说，大部分号称
“社恐”的人，实则是“社
懒”——懒得社交。华东政
法大学杜素娟教授认为，被
泛化的“社恐”其实是年轻
人的一种防御与抵抗。很
多人把内向、不合群归类为
“社恐”，这就导致“社恐”被
泛化使用，它的外延被无限
扩大了。

仔细观察，当代青年的
社交形态丰富多样。比如
“饭搭子”“旅游搭子”“考研
搭子”“游戏搭子”“运动搭
子”“摄影搭子”等“搭子社
交”，在年轻群体中日渐流
行。这种效率高、成本低的
新型社交关系，主打“垂直
领域”与“精准陪伴”，更在
乎三观以及兴趣的契合度。

一面是“社恐”泛滥，一
面是“搭子社交”流行，毫无
疑问，万众一心“搞关系”的
时代过去了，返璞归真做自
己的时代已经来临。年轻
人可谓“人间清醒”，他们懂
得，社交的真正意义并不是
你认识多少人，而是有多少
人认识你。而社交的本质
是，寻找到跟自己同频的
人，建立起你跟这个世界的
联系。面对不确定性，年轻
人更愿意享受当下，不愿意
踌躇未来。

如果说，消灭孤独是关
于社交的最初愿景，那么找
到同类、共同追梦则是当下
年轻人的社交高级形式。
身处“云交往”时代，那些寻
求共鸣、照亮彼此的连接，
更值得去追寻。面对“社
恐”“社牛”等各种帽子满天
飞，我们要不畏浮云遮望
眼，无论“独乐乐”还是“众
乐乐”，俱欢颜。

就像“躺平”是对“卷”的防御，“社恐”可能是对“过度社交”的抵抗。当“社交无力”和“社交疲惫”

成为通病，年轻人最终外显为“社恐”的模样。
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年轻人“社恐”还是“社懒”
■ 秦朔

现在越来越多的年轻
人认为自己“社恐”，一个
很重要的原因在于：如今
在大城市中，人们被分割
成一个个独立的个体。无
论是住所，工作地点，还是
日常的生活圈和轨迹，我
们都是以个体的身份去跟
别人交流、建立联系。而
现代社会的不断加速，使
得每个人疲于奔命，很少
能够真正去深入了解跟我
们建立联系的人。

正是这种高度的不确
定性，使得我们无时无刻不
背负着沉重的社交负担。
我们需要为自己披上一层
层面具，去适应不同的场
合，面对不同的人，展现出
不同的“人设”……久而久
之，“社交”就会成为一件苦
差事。可以说，每一个“社
恐”的人，并非不需要社交，
只是不喜欢消耗大量资源，
去建立各种“人设”。

实际上，社交很多时
候并不是一个“有或无”的
问题，而是一个程度多少
的问题。每个人需要的社
交额度是不同的。有些人
精力充沛，喜欢不断认识
新朋友、接触陌生人；有些
人则喜欢少而精的社交，
他们有三两好友，能够偶
尔交流近况就足够了。

那么，如何判断自己
的社交是否合适呢？

你可以做一下统计，
当你独处的时候，你是感
到很舒服、很自在，还是感
到寂寞，想跟别人交流？
如果绝大多数时候是前
者，那就意味着你的社交
状态是适合的，不需要额
外的社交；如果后者的情
况占到 1/3 以上，那么可
能说明，你有一点缺乏社交，需要想办法
去做出改变。

很多人会以为：社交就是要成群结
伴、呼朋唤友，要一群人在一起；很多文
章也会把“一个人如何如何”作为一种可
怜的标志，比如：一个人吃饭，一个人逛
街，一个人娱乐，一个人去医院看病……
但真的是如此吗？其实不是的。

有研究表明：有意选择的独处可以
获得宁静和恢复活力，但被迫的社交隔
离会引发大脑的抗拒。

那么，我们需要什么样的社交？
很多人对社交的理解是“价值交

换”，认为社交的基点是利益，社交的本
质就是双方互相交换利益、互相创造价
值。不得不说，这可能是一个比较受现
代人青睐的观点，但是过于缺乏人情
味。我更愿意将“社交的本质”定义为：
寻找到跟你同频的人，建立起你跟这个
世界的联系。

总有一些场景，有一些人，你在他们
面前，会感到如鱼得水，你可以自然地、
从容地展示自己——这就是最适合你的
社交。我将其称为“同频”。

也许好的社交，可以考量“会带来什
么利益”“能获取什么价值”，但找到能够
跟自己同频的人，聚拢一批跟自己认知
水平相似、审美品位相同、志趣喜好相近
的人，能够彼此交心，互相探讨，所带来
的愉悦感和幸福感，会远远高于前者。
它会令你感到，自己真真切切跟这个世
界紧密相连，你就是这个世界的一部分。

编者按

现
在
的
年
轻
人
也
算
是
﹃
人
间
清
醒
﹄
。
他
们
懂
得
，社
交
的
真
正
意
义
并
不
是
你
认

识
多
少
人
，而
是
多
少
人
认
识
你
。
真
正
的
关
系
达
人
，懂
得
如
何
在
不
同
的
场
景
，对
不

同
的
人
，游
刃
有
余
地
建
立
不
同
层
次
的
关
系
。


