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网络社交的“新型”社交焦虑 

你发了一条朋友圈，过去了半小

时，尽管你每隔2分钟打开一次，新提醒

依然是0，你不断回看自己的文案和每

一张配图，琢磨到底是哪个环节出了

错，逐渐变得焦躁不安……

最终，你实在忍受不了了，不得不一

键删除了这条你选图、P图，想文案加起

来一共花了大半个钟头才编辑好的朋

友圈。

这些情境令人如此窒息，是因为线

上沟通带来高效和便捷的同时，也让我

们对秒回信息、获得关注和认同感有了

更高的期待，但这种期待没有办法总是

得到满足。

在期待落空时，往往会伴随着对自

我的否定与焦虑——是不是我的朋友圈

没意思，所以没人点赞？ 
这种线上社交焦虑和线下社交焦

虑的本质是一样的，即对他人评价的过

度在意，无人点赞和已读不回都是他人

对我们负面评价的诱发线索。

还有哪些线上焦虑
 
除了无人点赞和已读不回，心理学

家还总结了线上新型社交焦虑的种种

表现形式，比如：

 建立关系的焦虑

网络社交焦虑可能会使个体因害

怕负面评论而频繁删除特定的内容及

激活屏蔽功能，如设置“仅展现最近三

天的朋友圈”和频繁的“重新编辑”和

“删帖”行为。

因此，高网络社交焦虑的用户更可

能在社交媒体上进行“潜水”，即尽量不

进行自我表露和主动交流来避免人际

紧张。他们往往会注视着群聊里大家的

一举一动，但从来不发言，或者在打字

框删删改改最终依然作罢。

所以“潜水怪”往往并不是真的想

潜水，无情的“收到”跟风机也不是真无

情——他们大部分时候，只是社交焦虑

而已。

对交往结果的过度关注 

自我认同感低的个体往往依赖于

他人对自己源源不断的正反馈才能认可

自己的价值，一旦不能获得这种满足感

便会陷入自我怀疑，即利用他人认同来

产生自我认同。

即便他人点赞、秒回所带来的积极

情绪是短暂且不真实的，但这依然无法

阻止我们对获得他人认可的渴望，这种

渴望，不可避免地给我们带来了焦虑。

当我们感受到网络社交焦虑后，就

会越来越不乐意社交，从而倾向于封闭

自己。

在现实中建立自我认同

有时候，社交焦虑是我们用来自我

保护的盔甲；有时候，它也会成为我们不

可言说也无能为力的伤口。那些跃跃欲

试却从未说出口的“你好”，那些别人从

未在意却在我们心里来回碾压千百遍

的“误会”，那些字字斟酌却依然不小心

说错话后的万般自责与懊悔……皆不能

成为我们逃避现实的理由。

看上去，似乎这个瞬息万变信息爆

炸的时代给了我们一个最好的“避风

港”——网络社交，但在它光鲜亮丽的

外表下也暗藏着无尽的枪箭利刃。

人是“社会”人，现实中的我们没办

法做到隐居世外、与世隔绝，我们也不

可控地会在与形形色色的人打交道的

过程中遇到这样那样的问题。也许我们

害怕他人的负面评价，害怕无人在乎的

尴尬，害怕与人产生联结的过程中受到

伤害……但，也许正是经历这些，我们才

会明白，建立“无坚不摧”的自我认同是

多么重要。

所以，试试吧！试着走出去和这大

千世界里可爱的人们谈笑风生，试着

安装一颗强心脏面对社交中的风风雨

雨，试着从自我处获得自我认同，试着接

纳自己，赞美自己，欣赏自己。恼人的社

交焦虑，也许就在这之间，悄悄地溜走

喽！

二模来临：如何高效复习（预习）？

“无人点赞”让你焦虑吗？

营造适合学习的环境

学习需要进入一个安静的、光

线充足、没有干扰的环境，这是毋

庸置疑的。如有可能，去图书馆，在

那里的学习效果才是最高的，图书

馆的气氛会让你更加自律，不去做

与学习无关的事情；要把杂志、音

乐、微信、手机、游戏、电视机及其

他干扰学习之物都请出你的学习空

间。只有这样，才能真正在这个特定

的地方进行学习。不必刻意强迫自

己去学习，你只需要养成到那个小

环境里去的习惯。有了这种习惯，一

旦你坐在学习室里，就很容易静下

心来开始学习。

 

采用分散复习法

考试之前拼命复习的做法并非

不合理。但是，如果你总是在最后一

分钟才填鸭式地死记硬背的话，你

会面临很大风险。研究表明，分散

复习比集中复习更有效率。分散复

习法是指把复习时间分为一些相对

较短的时间段，而长时间、不间断

的复习则称为集中复习法。如果你

把所有功课都集中在一起复习，最

后反而可能使自己的大脑乱成一锅

粥。

填鸭式的复习方法将使你的记

忆不堪重负。一般来说，在考试之

前的最后一天， 你不要再去学新知

识。最好的方法是，每天都学点，并

且时常复习。

运用记忆技巧

记忆是学习的第一步。记忆术

可以使获得的新信息更为我们所熟

悉，更方便我们记忆。方法众多的记

忆术可以辅助记忆。大多数记忆术

是把新的信息与容易记住的某种概

念或形象联系起来。

赋予信息以意义：赋予信息以

意义可以促使其从短时记忆转变为

长时记忆。

增加信息的熟悉度：将信息与

已经知道的信息联系起来可以巩固

长时记忆。

形成图片记忆：将信息转换为

心理图片有助于记忆。

建立特殊联系：联系越离奇、越

夸张，记忆越牢固。

 自测

在真正考试之前，应该为自己

安排几次练习性的测验，这对于提

高你的考试成绩很有益处。换句话

说，联想式学习应该包括自测，比

如，用卡片、“知识巩固”、“测一

测”、“批判性思考”、“自我反思”等

习题，以及学习指导或其他方法向

自己提问，并试着回答。要尽量多向

自己提问，并确信自己能够回答所

有的问题。

（来源：心仪脑）


