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Abstract
Social anxiety refers to individuals’ cognitive concerns about receiving negative evaluations due to mistakes during social 
interactions, accompanied by emotional responses such as fear, anxiety, and tension, along with avoidance behaviors. Since the 
COVID-19 pandemic, the phenomenon of “socially active online but socially anxious offline” has become a widely discussed topic 
among college students. This paper systematically reviews the psychosocial causes of social anxiety in university students and 
evaluates the types, effectiveness, and limitations of current psychological intervention methods. The results indicate that existing 
interventions lack sufficient evidence regarding intervention timeliness and mechanisms. Future research should focus on clarifying 
the efficacy mechanisms of psychological interventions, enhancing their effectiveness, and safeguarding the mental health of college 
students.
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摘　要

社交焦虑是个体在社交互动中，认知层面担忧因失误而遭受负面评价，情感层面产生恐惧、焦虑、紧张等反应，并伴随回
避和退缩的行为表现。新冠疫情以来，“线上社牛，线下社恐”现象成为高校学生广泛讨论的话题。本文系统综述了大学
生社交焦虑的心理社会成因，评估了当前心理干预方法的种类、效果与局限。结果表明，现有干预方法在干预时效性、作
用机制等方面均缺少更多的证据。未来需进一步开展深入研究，明确心理干预的起效机制，增强干预效果，为大学生的心
理健康保驾护航。
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1 引言

社交焦虑指个体在社交互动中，认知层面担忧因失误

而遭受负面评价，情感层面产生恐惧、焦虑、紧张等反应，

并伴随回避和退缩的行为表现 [1]。随着智慧课堂学习模式普

及与数字社交转型，学生的社交焦虑呈现出明显的上升趋

势，线上社牛，线下社恐问题成为高校学生广泛讨论的话题，

也成为新时代高校学生心理健康教育的重要议题。为进一步

维护大学生的心理健康，帮助学生改善社交焦虑现状。本文

系统梳理了大学生社交焦虑的心理社会诱因，评估了当前心

理干预方法的种类、效果与局限。为进一步在高校开展有效

的干预提供参考。

2 大学生社交焦虑的心理社会成因

2.1 大学生社交焦虑的心理原因

2.1.1 不良认知评价模式
大学生在社交中的不良认知评价模式是导致其产生社

交焦虑的核心原因，通常表现为三大核心不合理信念。包

括完美主义要求“我必须毫无差错”、读心术错觉“他们

都看出我紧张了”和灾难化归因“搞砸这次发言我的未来

就完了”。自我认同清晰度较低的学生更易产生社交恐惧，

其内在机制通过负面评价恐惧（Fear of Negative Evaluation, 

FNE）的中介作用实现。当感知社会支持水平较高时，FNE 

对社交焦虑的影响可降低 14%。一项纵向研究证实，认知

重评能力不足可显著预测 6 个月后的焦虑水平，并形成恶性

循环，焦虑加剧反刍思维，进而耗竭用于情绪识别的认知资
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源。在跨期滞后模型中 , 基线焦虑水平每增加 1 分 , 后续认

知重评能力下降 0.117 分。

2.1.2 情绪调节策略失调
消极回避的情绪调节策略会影响大学生的焦虑情绪。

研究发现无法忍受不确定性会导致个体产生焦虑，由无法忍

受不确定性所引发的焦虑来源于个体无法灵活、开放地看待

内在经验和外在环境，企图控制主观感受，采用回避、等待

等消极的应对方式，而不是积极应对 [2]。基于 Hayes 的经验

回避模型，内在经验和行为反应的僵化是焦虑症维持的重要

过程 [3]。调查研究表明，60% 自称 “社交恐惧” 的大学生

存在回避型行为模式而非病理焦虑 [4]。这种回避型行为模式

进一步维持了内在经验的僵化，形成了回避 - 焦虑 - 回避的

恶性循环。

2.2 大学生社交焦虑的社会原因

2.2.1 家庭教养及依恋模式
大学生的社交焦虑受到不安全依恋的影响，并且这种

影响还受到人际信任和人际敏感性的链式中介作用 [5]。焦虑

型或回避型依恋的大学生，在亲密关系建立中表现出更高敏

感性和情绪识别困难。述情障碍（TAS-20 评分 ≥61）在社

交焦虑群体中的共病率达 53%，且通过反刍思维间接加剧

焦虑（中介效应 67.03%）。大学生不同的父母教养方式可

以通过焦虑敏感性进而对社交焦虑产生不同的影响 [6]。大学

生处于分离 - 个体化初期的过程，高心理控制的父母采用过

度干涉和控制的方式破坏子女的自主性和需求 , 使青少年在

独立地行动、主动表达自己的想法时，容易产生自我怀疑等

多种焦虑情绪。

2.2.2 数字社交转型
社交媒体依赖（每日使用时长大于 4 小时）会导致现

实社交技能退化。具体表现为社交时眼神接触减少、言语流

畅度下降。研究数据显示，社交媒体依赖度高的学生线下交

谈时皮电反应振幅增加 42%，主观不适感评分达 7.2/10[7]。

此外在短视频社交环境中，青年用户在抖音短视频使用中存

在社交焦虑现象。抖音短视频特殊的社交环境、表演式自我

呈现、丰富的社交评价体系与用户模糊的自我认知是抖音短

视频青年用户社交焦虑产生的主要原因 [8]。

3 大学生社交焦虑的心理干预现状与效果评估

3.1 基于认知行为治疗的干预
认知行为疗法（Cognitive Behavioral Therapy, CBT）由 

A.T.Beck 在 60 年代提出，是一种短程结构化的干预方法，

强调通过改变认知和行为模式来缓解症状。包括个体认知行

为干预和团体认知行为干预两种。通过认知行为治疗，个体

可以重新评估和调整对自己情绪调节能力的认知，增强对自

身情绪调节的信心。对照研究显示，12 周的个体 CBT 可使 

65% 的参与者在 Liebowitz 社交焦虑量表（LSAS）上的评

分降低 ≥50%，但存在病耻感阻碍（仅 20% 高危学生主动求

助）和资源限制（师生比 1:4000 难以满足需求）[9]。一项为

期 6 周的团体 CBT 干预研究发现团体认知行为干预有助于

改善患者的执行功能，缓解焦虑情绪，团体 CBT 干预对焦

虑情绪的改善作用与药物治疗相当。

3.2 基于森田疗法的干预
森田疗法是一种心理治疗体系，源于日本东京慈惠会

医科大学森田正马教授（1874 ～ 1938）的开创性工作，以

创始人命名。森田疗法主要适用于焦虑症、强迫症等精神疾

病，其基本思想是“顺其自然”，它鼓励患者接受和容忍自

身症状的存在，变抵抗为顺应。森田疗法改善社交焦虑的心

理机制在于，通过理解“生的欲望”，希望自己变得更好的

动机促使积极应对方式的增加，然后在与他人互动时采取积

极的应对方式，以解决问题为目的 , 减少情绪化；通过理解

“顺其自然”，认识到焦虑是不可能完全消除的，不应抵抗

焦虑，学会接纳焦虑，与之和谐共处；通过理解“为所当为”，

积极的行为改变促使安全感和一般自我效能感的提高，使得

社交焦虑减轻 [10]。一项焦虑症住院研究发现森田疗法干预

组的焦虑评分降低明显，治疗依从性较高，生活质量评分升

高，护理满意度较高，与对照组相比差异显著（P ＜ 0.05）[11]。

3.3 基于箱庭疗法的干预
箱庭疗法又称沙盘游戏疗法，来访者在治疗者的陪伴

下，在“自由且受保护”的空间里，利用沙盘的非语言特征

和投射机制，通过自由地摆放沙具达到与个体无意识的沟

通，达到潜在的自愈。治疗者们认为，箱庭疗法能够促进自

我的整合和个性化的实现。团体箱庭疗法指的是在有一定规

则限定的团体内，团队成员按某种规则决定摆放顺序，过程

中不交流，每人每次只允许执行一个动作，摆放好的玩具不

可以再拿回沙架等。在有规则的团体互动中，帮助参与者理

解团队成员彼此间沟通、安全、界限及合作的需要等。一项

针对 6 种心理治疗的比较研究发现在咨询效果上 , 团体沙盘

游戏疗法优于舞动疗法和叙事疗法 [12]。另一项研究比较了

团体箱庭疗法和团体认知行为疗法的干预效果。结果表明，

团体箱庭疗法和团体认知行为干预均能改善大学生的社交

焦虑状况，但团体认知行为干预的短期效果较团体箱庭治疗

更为明显，而团体箱庭治疗的远期效果较团体认知行为干预

好。这说明团体沙盘游戏疗法在改善社交焦虑方面尤其独特

优势 [13]。

3.4 基于正念疗法的干预
正念疗法最早来源于东方的的禅宗思想“正念”。正

念指的是对当下的，有意识、不评判的觉察。Kabat-Zinn 将

它引入现代心理学领域，于 1979 年创立正念减压疗法。在

此基础上结合正念练习和认知行为疗法的原理，产生了正念

认知疗法。随后又发展出了辩证行为疗法和接纳与承诺疗

法。这些方法都强调将注意力集中于当下，并对当下的一切

观念都不评判。标准的 8 周正念训练在焦虑改善方面取得了

显著的效果。但是短程正念疗法的定义上没有达到共识 [14]。
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3.5 其他干预方法
针对社交焦虑的心理干预方法丰富多样，研究发现绘

画疗法、音乐治疗、舞动治疗等心理干预方法在改善焦虑方

面均有显著效果。一项针对 64 名大学生的随机对照实验，

发现在 8 周写意曼陀罗绘画团体辅导后，实验组社交焦虑得

分显著低于对照组，自尊和自我接纳得分显著高于对照组，

实验组干预前后社交焦虑、自尊、自我接纳得分也存在显著

差异 [15]。另一项针对某音乐学院有重度焦虑情绪的大学生

开展的音乐心理团辅，经前后评估结果对比分析，发现音乐

团辅活动对缓解大学生焦虑情绪具有显著的作用。但也发现

了音乐心理团辅实践存在的不足之处：存在时空局限性。舞

动治疗团体辅导能够从社交苦恼与社交回避两个维度上显

著缓解大学新生社交焦虑。

4 研究不足与未来展望

4.1 现存挑战
现有的心理干预方法在大学生的社交焦虑上均能起到

一定的效果，但在干预时效性、作用机制等方面均缺少更多

的证据。比如有研究显示，团体认知行为治疗干预组在治

疗 4 周后焦虑症状明显改善，但治疗 8 周后，干预组与对照

组焦虑症状差异无统计学意义 [16]。另一项针对社交焦虑的

团体社交技能训练显示，8 周训练使成员社交回避行为减少 

37%，但泛化能力不足，仅 28% 能将技能迁移至真实场景。

此外箱庭疗法作为一种游戏疗法，其干预焦虑情绪及社交焦

虑障碍的有效性得到多个临床个案研究和实验研究的佐证。

但仅有少数研究者论述了箱庭疗法干预社交焦虑障碍过程

中箱庭作品转化的特点，箱庭疗法干预社交焦虑障碍的过程

和作用机制尚未得到充分的研究 [13]。

4.2 展望
为提升心理干预的实践效能，未来研究需在干预模式

创新与机制深化两个维度实现突破。就干预模式而言，当前

单一形式的心理干预在时效性与长期维持效应上存在局限，

因此应该构建多模态整合的干预体系：一方面，需系统开发、

整合线上数字化干预与线下实体干预，借助技术赋能提升干

预的可及性与灵活性，同时通过线下干预的深度互动强化情

感联结与即时反馈；另一方面，应嵌入社交实践环节，在真

实社会情境中设计低压力、阶梯式社交任务，构建非评价性

社交场域。此类整合模式不仅能通过多场景的协同作用增强

干预的作用范围，更可以通过渐进式社交暴露训练，逐步提

升个体的焦虑耐受性。

在干预机制研究层面，现有成果多基于西方理论框架，

对文化特异性因素的考量不足，导致机制阐释的深度与干

预方案的适配性受限。因此，未来研究需要深化对现有理论

机制的精细化探讨，如评价恐惧、人际信任等核心变量的内

在心理过程。同时还需要考虑文化适配性视角，重点关注中

国文化语境下的独特心理特征。比如增加对中国学生群体的 

“面子焦虑”与情感表达抑制的揭示。此外，儒家文化中的 “关

系本位” 的人际互动逻辑，要可能对评价恐惧产生显著的

中介或调节效应。基于此类文化特异性机制的验证结果，可

进一步改良现有干预方案或开发全新干预工具 ，增强干预

的理论深度与实践效能。
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