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“我的骨髓里有一种东西，那就是孤独。我的心是结冰的江
面，我像孤舟中的老翁，在江面上独钓，其中的滋味，只有我自
己能懂。”

这是不久前，本报中学生版收到的一位初中女生的投稿。性格
内向、沉默的作者，渴望被集体接纳，却不知如何主动与同学交往。
直到在一次月考中取得年级第一的成绩，她才找到了这个突破口。

曾任中国心理协会副理事长的上海师范大学心理学教授卢家
楣表示，青少年群体之间的社交是人社会化的重要过程，关系到青
少年的身心健康和今后学业、事业发展。

本报编辑部派出记者去采访部分中学生和相关的专家，希望
能为遇到人际交往方面压力和困惑的中学生们提供建议，让他们
更顺畅地迈出人际交往的第一步。

·广告·

中青报·中青网记者 魏其濛

别 让 网 络 交 流 削 弱 现 实
社交的能力

中青报·中青网记者在采访中发现，不少

中学生遇到了人际交往方面的压力和困惑。

初二学生小邱注意到，身边不少同学

在 线 上、线 下 好 像 两 个 人 。高 三 学 生 平 平

说，有的同学现实中不太主动，但在网上会

更“真实”一点，“感觉他们有自己的小圈子，

QQ 空间出现的评论很多都来自网友。”

高二学生世同也感觉到这种现象比较

普遍。大家在“二次元”里更容易找到兴趣

相投的人，有的甚至光是追星的粉丝讨论

群就有七八个。他觉得，网络社交比起日常

交集轻松很多，在社交网络已经可以满足

社交需求的情况下，大部分人可能不愿主

动迈出舒适区，尤其是性格比较内向的人。

“ 有 点 像 恶 性 循 环 ，越 封 闭 就 越 找 不 到 话

题。与其难以融入，不如选择自己一个人。”

全民上网的时代，中学生的社交生活

正在发生变化。

团 中 央 与 中 国 互 联 网 信 息 中 心 2020
年 5 月联合发布的《2019 年全国未成年人

互联网使用情况研究报告》（下称《报告》）

显示，2019 年我国未成年人互联网普及率

达到 93.1%，32.9%的小学生网民在学龄前

就开始使用互联网。

《报告》显示，初中是未成年人网络社

会属性形成的关键期。初中生在网上聊天、

使用社交网站、逛微博、逛论坛、看新闻、购

物等各类社会化活动的比例相比小学生显

著增长。如初中生上网聊天、使用社交网站

查看或回复好友状态的比例，分别比小学

生高 31.5%和 29.8%。

网络社交意味着什么？上海外国语大

学附属浦东外国语学校心理教师蔡丹艺分

析，网络社交一方面能拉近人际交往的距

离，尤其有利于日常生活中不善言辞的人；

但 人 在 网 络 交 流 时 难 以 注 意 到 别 人 的 感

受，如果无所顾忌，还会伤害到他人。

“ 网 络 再 方 便 ，也 不 能 只 通 过 网 络 交

流。”蔡丹艺说，网络交流只能通过语言文

字 ，而 现 实 交 流 传 递 的 情 感 是 连 贯 的 ，话

语、表情和身体语言都能传递情绪，“两个

好朋友坐在一起，哪怕不说话，依然感觉状

态是美好的。”

曾任中国心理协会副理事长的上海师

范大学心理学教授卢家楣表示，青少年产

生社交焦虑（或称社交恐惧）可能由内部、

外部多个因素导致，网络是外部因素之一。

“现在经常出现这种情况：家庭聚会时孩子

们都在低头看手机，不愿意和长辈沟通，甚

至吃饭还要催着。这是因为青少年习惯于

沉浸在网络空间，不自觉地减少了实际交

流的兴趣，社交能力在萎缩”。

由卢家楣主编、国内百名心理学专家撰

写的《青少年心理十万个为什么》就该问题

给出建议：教育者要引导孩子认清网络交友

的利弊，关注孩子在现实交往中是否遇到困

难。可以鼓励孩子从简单表达内心感受开

始，试着渐渐向家人朋友敞开心扉；主动组

织家庭间聚会等活动；引导孩子在旅行、兴

趣班、社会实践活动中拓展交友圈。

孩子自信心的源泉，是父
母发自内心的悦纳

小邱在和同学交流时惊讶地发现，有的

成绩非常优秀、被大家所“敬仰”的“学霸”，竟

然总是觉得自己做得不够好，觉得难以融入

集体，主要原因就是缺乏自信。“他们渴望被

集体接纳，却不会跟父母或老师说，连跟同

学倾诉都很少，好像只能沉浸在网络世界或

者学习的海洋中，不知道还能做什么。”

在心理咨询中，蔡丹艺接触过不少这

样 的 孩 子 。她 认 为 ，这 与 孩 子 本 身 性 格 有

关，也与家庭教育情况密不可分。“家长总

是期待孩子开朗、外向，比如孩子最好从小

就能主动和人打招呼。但人的性格难以彻

底改头换面，越是让孩子做违反本性的事，

孩子内心越是紧张、有压力，或者即使勉强

做了也达不到家长的要求。长此以往，孩子

人际交往的自信和底气削弱，更不容易往

开朗、外向的方向发展。”

蔡丹艺说，自信是人对自己的肯定和接

纳，小学、初中阶段的孩子，自信心建立根本

上来自家庭；长大一些以后，可以通过思考

自我改善。曾有位各方面都很优秀的学生在

心理咨询室告诉她：无论是学习成绩，还是

弹琴、画画，总有别人超过我，我觉得自己一

无是处；这样的话我只能在这里说，如果在

班上说，一定会被认为是在“凡尔赛”式炫耀。

“有这样的思路，就是因为孩子从小总

被父母提要求。家长也会鼓励、肯定，但总

是悬一个很高的目标，孩子永远都达不成，

需 要 更 努 力 。”蔡 丹 艺 用 近 期 的 热 门 电 影

《你好，李焕英》打比方：女主角从小成绩不

好，也不漂亮，但妈妈只希望她健康、快乐、

能过得好，这就是发自内心的欣赏和接纳。

“发自内心的悦纳是很难伪装的，而孩子往

往敏感，能在父母的评价中觉察到微妙的

态度不同。”

卢家楣分析，除了网络因素，学校、家

庭教育对孩子分数的过度关注、忽视社交

能 力 培 养 也 是 导 致 其 社 交 障 碍 的 外 部 原

因。同时，这与青少年的经历、认知、情感等

内部因素有着千丝万缕的关系。调查显示，

社交上不愉快的经历，往往成为青少年社

交障碍的诱因和起点；他们也因此容易在

认知上产生负性思维，倾向于捕捉到他人

言行举止中的负性信息，或作出负面解释。

在情感上，有社交障碍的孩子往往自信心

不足、有自卑感，或者自尊感过强。

“青少年还有一些特有的思维特点，比

如总觉得别人在关注他/她，脸上长了痘痘

都很紧张，这是‘聚光灯效应’；还有‘闭锁

性’，有什么事情总是埋在心里，或者自我

强化负性情感体验，久而久之就越来越不

自信。”卢家楣说，教育者可以用一些小技

巧帮助孩子培养自信，比如教师在课堂上

让学生回答有把握的简单问题，多一些口

头鼓励，让孩子获得成功体验，并帮助他们

不断强化这种正向情感。

卸下压力，允许自己当一
个在路边鼓掌的人

中学生应该怎样迈出人际交往的第一

步？

小邱说，她向往的社交状态是大家各抒

己见，没必要强行跟着某一方的思路走，平

等而舒适地交流。两位高中生分享了自己在

社交中从不自信到自信的经历，共同点是加

强“钝感力”。平平说，她曾经很担心自己说错

话，后来读了《被讨厌的勇气》，尝试“假装自

己是个很自信的人”，结果真的变自信了。

世同则建议，可以在团体中试试做一

些意见输出，不必太介意别人的不同看法，

“ 只 要自己不尴尬，尴尬的就是别人”。他认

为，从习惯性附和到主动输出意见，是一个十

分有效的转变，“比如我，一开始都是别人约着

出去玩，慢慢也学会自己组织活动了，就像游

戏里的小辅助一下子变成输出了。”

卢家楣告诉记者，过分注意周围人的评

价，是青少年在认知方面的特点。在中学阶段，

孩子在意同伴的看法，甚至超过父母和老师。

“比如父母希望孩子多吃一点、身体健壮一些，

孩子却追求苗条、要节食，就是因为同伴群体

中的外貌评判标准和家长不一样”。

卢家楣说，青少年要走出社交障碍并

不困难，可以学习一些普遍性的人际交往

技巧。比如，与人交谈态度要大方；对他人

善意的表示要积极呼应；在讨论场合不要

总是畏缩，找到机会就讲出来，哪怕只讲一

小点，也会让人印象“加分”。而教育者可以

创造机会，让孩子循序渐进地暴露在让他

们害怕的社交场合，比如让上课发言容易

紧张的孩子在课堂上讲一两句话，让孩子

跟害怕交往的人远距离接触，等等。

蔡丹艺提醒，青少年固然需要培养一

定的人际交往能力，家长、教师和社会也应

该接纳不同性格的人，青少年则要学会探

寻内心、接纳自己。“现代生活节奏快、社会

竞争激烈，家长从自己的生活工作体验出

发，觉得孩子只有热情外向才能被人看见、

才能占优势，但其实很多成功人士都是内

向性格的人，他们内心丰富、善于思考，只

是表达方式不一样”。

在心理咨询中，蔡丹艺遇到不少对自

己社交状态不满的孩子，他们人缘没那么

好 ，羡 慕 那 些 落 落 大 方、受 欢 迎 的 核 心 人

物，向往受人瞩目的“高光”时刻，自己的性

格却是封闭、内向的，所以总有压力。她曾

帮一位低年级孩子做沙盘演练，让他发现

自己内心真正向往的舒适状态，其实是独

处的、安静的，只需要一两个朋友。

“其实，要维持有很多朋友的状态，需

要付出大量时间精力，独处思考的时间就

少了，那不一定是你内心真正向往的。要找

到让自己放松、舒服的状态，允许自己在人

群中当一个在路边鼓掌的人，而不是非要

当跑道上的第一名。”蔡丹艺说。

当中学生遭遇社交障碍

□ 王彦雅
福建省龙岩北大附属实验学校七年级（5）班

偶尔，我会回想起这样一幅画面：一个
小女孩，独自坐在大操场的一个不起眼的角
落，手里捧着一本书，仔细阅读着。有时，她从
文字的海洋中探出头，看着操场上快活地玩
耍的伙伴，脸上悄悄露出羡慕的神色。

嗨，你好。我悄悄向从前的我打了个
招呼。

小学时，我在班上似乎就是一个可有
可无的人。上课时，我从不举手。课后，我也
一直待在座位上，静静地看书。我没有一个
朋友。那时的我沉默而内向。我的骨髓里有
一种东西，那就是孤独。我的心是结冰的江

面，我像孤舟中的老翁，在江面上独钓，其
中的滋味，只有我自己能懂。

后来经历了一件事，让我真正感觉到
什么叫被忽视。

那时是六年级最后一个学期。有一回
在上课的时候，老师讲到一篇课文，课文
讲的是一个因腿脚不便而沉默内向的女
孩。讲着讲着，老师突然说：“其实我们
班上就有一个像她一样的人，你们知道她
是谁吗？”

我的心怦怦地加速跳动。我当然知道
老师说的是我，从她看我的眼神中便可以
看出。我期待着同学们说出我的名字。

但同学们用茫然的沉默回答了这个问
题。良久，老师失望地说：“你们真的不知道
吗？”接着，她说出了我的名字。

“你们为什么不知道是她呢？她在班上
这么没有存在感吗？”老师问。

同学们叽叽喳喳。
“她平时都不说话。”

“她从不和我们玩。”
“她上课从不举手发言。”
我又一次失落。他们有那么多理由忽

视我，却没有哪怕一条理由关注我。我头一
次感觉，虽然班级这么热闹，但在我的世界
中，这个班级只有我一个人。

“好了好了，继续上课。”老师挥挥手，
大家都安静下来听老师讲课，但被忽视的
不甘在我心中熊熊燃烧起来。

猛然间，我想起柳宗元的《江雪》，那位

独钓寒江雪的孤独老翁又出现在我脑海
里。他手持一根鱼竿，头上戴着斗笠，在广
阔的江面上独钓。我觉得，这位老翁就像此
时的我一样孤独。

我多么希望在我孤独时，能有其他人
来陪伴我啊！我不想再被忽视，不想再那么
孤独了。我要让他们关注我。经过观察，我
发现，优秀的同学总会受到更多关注。于是
我明白了，我的被忽视，是因为我还没有优
秀到不容忽视的地步。

于是我努力地学习。终于，在一次月考
中，我考了年级第一。当老师念我的成绩
时，全班都轰动了。平时都不怎么关注我的
人，此时都惊讶地看着我。从此我不再被忽
视了。虽然仍然沉默内向，虽然上课时仍然
从不发言，但下课时，向我问问题的人多
了，找我聊天的人也多了。我也结交了几个
新朋友。我心中的那片结了冰的江开始慢
慢融化，江面上的我，又遇到了几位新的

“渔夫”，我们一起钓鱼，一起畅谈。我不再
孤独了。

不知不觉我已经上了初中，被忽视的
日子已过去，但我明白，有时被忽视也是一
种力量，只要化被忽视的不甘为动力，你也
能从平凡中闪耀出光华。

（指导教师：张元红）

我不想再被忽视
树 洞
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