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 恐惧症具有家族遗传倾向，尤其影响到女性亲属。双生子研究结果同样提示广场恐惧可能与遗
传有关，且与惊恐障碍存在一定联系。某些特定的恐惧症具有明显的遗传倾向，如血液和注射恐
惧，先证者中约2/3的生物源亲属患有相同疾病，这类患者对恐怖刺激所产生的反应也与一般的

恐惧症患者不同，他们表现心动过缓而不是心动过速，易发生晕厥。那么女哪些因素容易导致女
性社交恐惧症你知道吗?今天，https://www.882682.com/小编针对这个问题展开进行讲解，让我们

一起来看看其相关知识吧!

追梦人 凤飞飞

 1、缺乏锻炼

 在我们的日常生活中有人认为自己缺乏一些社交的技巧，不知道怎么和别人交流都是因为没有
得到系统的锻炼，的确，缺乏社交技巧会给别人造成不好的印象，以致引起别人不好的反应，导

致尴尬的处境。

 2、自我贬低

 有的患者他们在社交过程中的行为其实是恰当的，但患者却认为自己的表现不对，所以是患者
对自己的评价不恰当。在社交过程中，患者的自我贬低起着重要作用。

 不少患者对自己要求过高，恨不能以南京朗阁自己超群的口才和举止得到所有人的称赞与喜欢
，这就不可避免反复造成自我挫败，终于导致见人就紧张害怕。

 3、社交动机不纯

 在有的患者中他们总是认为人们和他交流都广东白云学院怎么样是带着不纯的目的的，而且有
时候自己的目的也不是简单的交朋友那么简单，因此总是希望自己在别人心目中造成某种特殊的
印象，所以才可能会感到紧张不安甚至恐惧。假如不论别人对我有什么看法，我一概毫不在意，

就不会紧张害怕。
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 4、人格特性

 如果一个人倾向于控制别人对他的印象，或者特别受面子，似乎所有的人都喜欢他这人才有面
子，或者完深圳技术大学是几本美主义倾向强烈。而且恨不得在别人面前表现得完美无缺，那么

这种人便容易患社交恐惧症。

 如何克服社交恐惧症

 第一，适当的放松自我

 这样做能够缓解心理的恐惧感：将两脚平稳站立，轻轻地把脚尖踮起，坚持几秒钟，然后放下
，同时，边做有节奏的深呼吸边数数，这样做二到三组，每组三十下，一般就能缓解心理恐惧。

 第二，让手有事情做

 心理学家认为，双手空空会让人的社交恐惧感增加，而手里握着东西能够给人一定程度的安全
感。台湾名主播蔡康永就总是这样，在做节目的时候，把一支笔我在手里，他说：“这样可以有

效的避免手不知摆在什么地方的尴尬。”

 第三，社交情景演练

 患者可以选择自己在家一个人的时候，自己在脑海中预演，或者把身边的一些静物来当成是与
陌生人进行社交演练。次数多了，时间久了，效果就明显了。

 第四，练习专心看着别人的眼睛说话

 眼睛是人心灵的窗户，如果能够勇于直视他人的眼睛，也就相当于敢于敞开心灵与人交流。开
始时，一直盯着别人的眼睛，感觉可能会比较尴尬，当我们可以给自己一些心理暗小孩磨牙示，
比如：即使看着他的眼睛，他也不会咬我一口。又或者当成一个自己的小游戏：我就这么盯着他

看，看他会有怎样的反应。

 第五，接纳自己，信任自己

 社交恐惧症在某种程度上时不能接受自己的一种表现。从现在开始，停止对自己的挑剔，批评
，责难，也不要以恐惧就逃跑。要知道，如果自己都不接纳自己，那么这个世界上还有谁会接纳

你呢?

 第六，关注社交本身，而非你自己的表现
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 将注意力转移到怎样才能表达清楚自己的意思，怎样才能发掘对方的有点等事情上来，这样就
能够自然从容了。

 第七，选择那些目光友善的人作为交往对象

 友善的人比较懂得如何尊重一个人，我们也比较容易从他们那里获得认可，进而建立起我们的
社交自信。

 第八，不刻意迎合别人

 压抑自己，迎合别人和外界的做法并不可取。一方面，这样的方式让对方无法了解到真实的我
们，另一方面，也会给自己带来很大的心理压力，让自己排斥社交活动。

 患有社交恐惧症的人往往具有自卑心理，缺乏自信心，或者曾经受过挫折、失败，甚至因此而
被嘲笑。所以要真正克服社交恐惧症，最重要的是建立个人的自信心，消除自卑。

 以
上就是哪

些因素容易导致女
性社交恐惧症的解答，希望对您有帮

助。想要了解更多关于女性心理安全小知识及女性如何缓解恐惧症
的方法请您关注https://www.882682.com/!

更多 作文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/92_0.html

文章生成doc功能，由范文网开发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                   3 / 3

www.wtabcd.cn/fanwen/
http://www.tcpdf.org

