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内容概要

如何发现孩子是否有社交焦虑症状？
社交焦虑是如何形成的，为什么有些人会害羞？
害怕公开讲话、演讲或表演是社交焦虑，那么害怕与上司、老师讲话呢？
美国权威专家告诉你真实可信的原因和科学合理的应对方法。
本书帮助你：
了解社交焦虑的各种表现和形成原因。
及时发现孩子表现出的社交焦虑，及早治疗。
学习并选择正确的治理方法。
自行掌握克服害羞和社交焦虑的三个步骤。
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作者简介

默里·斯坦（Murray Stein)是医学博士，加拿大皇家内科医师学会会员，加利福尼亚大学圣地亚哥分
校精神病学教授、焦虑和创伤压力项目负责人。
约翰·沃克（John Waler)是加拿大温尼伯圣伯尼法斯医院临床心理师及焦虑症项目协调人。
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书籍目录

前言
第一部分　理解害羞和社交焦虑
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焦虑到什么程度是正常反应
什么是社交焦虑症
社交焦虑症：一个被低估的隐藏问题
社交焦虑的类型
我的社交焦虑严重吗
第2章　社交焦虑的起源
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羞怯的孩子与社交焦虑的成年人
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第9章　改变行为，直面恐惧
征服焦虑的关键
为直面恐惧制定任务
你的实践任务
将目标划分为小步骤
你可以犯错误
制订每周练习计划
综合应用
第10章　药物疗法
在预期场合使用的药物
治疗广泛性社交焦虑的药物
草药和其他自然疗法
让你的药物发挥最大效果
第11章　帮助害羞的孩子
你是不是反应过度了
你能做些什么
你管得太紧了吗
为你的孩子量身打造一个自助计划
给老师的建议
适用于儿童和青少年的药物
第三部分　改善人际关系
第12章　提升人际交往能力
目光接触
微笑的力量
成为好的倾听者
接近他人，开始互动
闲聊的秘诀：说些无关紧要的话
扰人的电话
在冲突中合作
面对批评
赞美别人，也接受赞美
练习社交技能
第13章　扩大朋友圈
为你的友谊打分
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重新联络过去的朋友
建立新的友谊
派系
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第14章　为自己的社交生活增添情趣
停止拒绝邀请
邀请别人到家里做客
每周末都有计划
通过个人兴趣形成社交联系
和邻居多接触
和家庭成员多联系
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用目标和活动增添动力
第15章　为爱情引航
你是否处于恋爱之中
学跑之前先学走
建立恋爱关系
寻找完美的伴侣
电话与网络恋爱
爱情生活的目标
结语
平原期
情况反复
解决问题
为巩固进步设定目标
后记
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精彩短评

1、脑内设定的改变和自我意识的转移
2、书中案例很多，有行之有效的自助措施，非常实用。
3、有切实有效的自助方法，很棒。
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章节试读

1、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第5页

        表1 - 社交焦虑症状测量表表2,3 - 焦虑想法测量表与社交回避测量表
表4-调整注意力工作表

1. 挑战性的场合

_________________________________________________________________

是否有任何关于过度的自我意识或者担心批评或者拒绝的问题？

_________________________________________________________________

如果是，你可以转而注意什么？

__________________________________________________________________

表5-应对想法工作表

1. 难以应付的情境：

__________________________________________________________________

焦虑的想法：

_________________________________________________________________

相关的信念或假设：

___________________________________________________________________

这些想法有多切合实际？

________________________________

应对想法：

__________________________________________

表6-想法日记
日期：
情境：
焦虑想法：
应对想法：
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焦虑评分：

2、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第4页

               直面恐惧是克服焦虑的最佳方式，如果一味的通过回避的行为来逃避的话，只会维持甚至增加
焦虑。

       识别难以应对的社交情境。

       为直面恐惧制定任务：选择重要的实践任务、逐渐增加任务的难度、让练习的任务具有可重复性
。

       可以给自己设置长期、中期和短期的社交目标，将目标划分为小步骤。并制定每周的练习计划，
记录总结计划和目标的完成情况。

       书中也有提到一些心理医生、药物等方式，我自认为还是能自助的去克服焦虑，是最有效，对自
己来说也是成长更大的挑战。所以都是略过。
到了书本的第三部分后，基本的就是描述一些社交场景和情境，鼓励读者去尝试和直面这些情境。

       提升人际交往能力：
       ● 目光接触
       ● 微笑的力量
       ● 成为好的倾听者
       ● 接近他人，开始互动
       ● 闲聊的秘诀：说些无关紧要的话，FORM（家庭、组织、娱乐、金钱）
       ● 赞美别人，也接受赞美

       扩大自己的朋友圈，为社交生活增添情趣：停止拒绝邀请、邀请别人来家里做客、每周末都有计
划、通过个人兴趣形成社交联系、和邻居多接触、和家庭成员多联系、用目标和活动增添动力。

3、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第2页

                思维的焦点

        更多地关注他人，而不是自己：负面想法是社交焦虑的核心。自我意识强的人将大量的时间花在
自己身上，而不是观察周围的世界。他们关注自己的感受、想法和行为，并且试图猜测别人对他们的
反应。这种过度的自我意识会很大程度的增加焦虑，无法集中注意力在别人身上，且会严重分心。
        感觉自己是关注的焦点：减少社交焦虑的一个重要方法就是，学会将注意力从自己转到别人身上
。不要总感觉自己是焦点，其他人并没有那么多时间和精力来关注你。
        应对预期的焦虑：当自己在预想一个具有挑战性的场合会有大量的焦虑时，尝试用笔和纸来解决
问题，提前应对预期的焦虑。用笔和纸剪短地描述：
       ● 有挑战的场合。
       ● 你想要完成的事项
       ● 应对这一场和的几种方式。
       ● 每一种方式的优点和缺点。
       健康的分心策略：当感到焦虑时，让自己分心（想想其他事情）会帮助你控制焦虑。将注意力集
中在那些从长远看来会对你有所帮助的活动上。
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        焦虑想法的背后

        想法、信念和假设：研究思维的科学家将想法、信念和假设看作与焦虑相关的重要思维过程。因
为一些焦虑的想法，给自己设定了负面的信念和假设，让焦虑的情况更加严重。我们需要尝试改变这
种负面的思维模式：
        1.识别关于社交场合的焦虑想法、信念和假设。
        2.他们是否是真实的、有帮助的？
        3.想出应对想法来解决它们。

       当自己产生焦虑想法的时候，要问问自己：
       ● 这个想法切合实际吗？
       ● 我有什么证据支持这个想法吗？
       ● 是否有其他看待这个情况的方式？

4、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第3页

               身体症状是焦虑反应的正常组成部分，可以采取许多策略间接地影响部分神经系统去控制住。
      ● 接受。
      ● 转移注意力。
      ● 应对想法。
      ● 有人评论的话，计划好要说什么。
      ● 掩饰症状。
      ● 放松：放松呼吸法、深度肌肉松弛法、想象发送法。

5、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第1页

               书本的第一部分全是学术型的描述，作者以一种学术论文的形式，解释了社交焦虑的概念、起
源和伴随而来的相关问题。这一部分基本是长篇大论的无聊的内容，整个看完之后，没有感觉学到任
何对我有所帮助的知识。
       到了第二部分，我看书的速度放缓了很多。大部分的干货也是在第二部分开始出现。
       第二部分主要描述了怎么自助克服社交焦虑的各种方法和尝试，我觉得很多方式都是相当有趣，
而且值得尝试的。
       首先是其中提到的克服社交焦虑的三个步骤：
       1.了解自己的社交焦虑模式。
       2.改变自己对引发焦虑的情境的想法。
       3.改变自己的焦虑行为。

       医生给病人看病，也需要了解病人的相关症状后，才能对症下药。克服社交焦虑也同样如此。我
们要对焦虑反应的三个系统进行深入的了解与探索：焦虑的身体反应、焦虑的想法、焦虑的行为。
       部分人产生焦虑的情绪时，身体会相应的出现一些敏感的症状，比如：脸红、大量出汗、手发抖
或者肚子叫。
       除了不舒服的身体症状外，焦虑的一个重要方面就是对一个情景的负面想法。在社交情境之前、
之中、之后，产生非常多的焦虑想法和担忧，并且注意力会集中到自己的焦虑想法和身体反应上。
某些行为也会成为社交焦虑的标志性行为，其中最常见的是回避行为和逃跑行为。

（深入了解自己的焦虑模式时，书中提供的3个表格给了我很多的切入点。）

       在清楚的了解自己的焦虑模式后，就是怎么通过一些方式来改变自己社交焦虑的症状了。书中对
症下药的针对战胜焦虑的想法、控制自己的身体、改变行为三个维度进行了深度的解读。
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6、《驱散社交焦虑的阴霾》的笔记-第7页

        7 焦虑是当你感到可能会有威胁的时候的一种情绪；恐惧是当你知道确实有威胁的时候的一种情绪
。
15 研究表明20个人中至少有一个有社交焦虑症。
58 美国大约有5％的儿童和青少年患有社交焦虑症。
80 焦虑是一种正常的情绪，这种情绪可以促使人类保全生命。
91 避免局限于在头脑中思考，要用自己的话写下来。
92 将你的目标清单列得具体明确。
焦虑是生活中正常、合理的现象，每个人都会不时体验到它。期望生活中完全没有焦虑是不合理的。
93 短期目标是你可以在接下来的三个月里努力的目标。
98 自我意识强的人将大量时间花在自己身上，而不是观察周围的世界。
99 你的分心会让别人认为你对他们不感兴趣，他们对你就会不那么热情。
当你感觉焦虑的时候，提醒自己关注别人。
143 不要让你的心思游离，特别注意要让自己有意识地融入周围环境和其他人中间，一定要全身心地
投身其中。
197 闲聊的能力是与他人有效互动的一个关键因素。
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