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当“社恐”遇见“社牛”

■智慧故事

■心灵鸡汤

同学：

你好!

感谢你的来信。

社交恐惧症是恐惧症的一种亚型，恐惧症

原称恐怖性神经症，是神经症的一种。以过分和

不合理地惧怕外界某种客观事物或情境为主要

表现，患者明知这种恐惧反应是过分的或不合理

的，但仍反复出现，难以控制。恐惧发作时常常伴

有明显的焦虑和自主神经症状，患者极力回避导

致恐惧的客观事物或情境，或是带着畏惧去忍

受，因而影响其正常活动。

我不知道你说自己是“社恐”是专业术语里的

社交恐惧症吗？如果是的，且已经影响了你的学习

和生活，那我个人建议你可能需要去专业的机构问

诊就医。

如果你的“社恐”只是相对于“社牛”们而言

的，期待着有相对独立的自我空间，在希望一个人

的时候不被打扰，在社交过程中可以被动接受，但

不会主动出击的话，你觉得你会不会就只是性格

比较内向，喜欢安静，不擅长人际沟通而已。

好在你还是有优势的，你喜欢听他们说话，还

可以在心里有参与，可见你的“社恐”不是特别严

重，六年级是刚进这个班级的对吧？大家相处的

时间较短，彼此还不是很熟，或许等以后大家熟

了，你也是可以从心里的OS偶尔变成现场的小

怼怼的，毕竟你觉得班里的同学和老师都挺好

的，不是吗？我估计你们班里的“社牛”们大都很

开朗，是自来熟的性格吧，这虽然对于现在的你

有些不适应，但至少你不用主动刻意地去认识他

们了，这总好过在某一天某一个非要在一起做课

题或活动的时刻，尴尬的你们先来一个尴尬的自

我介绍吧？

因为你不想大家觉得你怪怪的，环境里又大

多是“社牛”和“社更牛”，显然是改变不了环境

的了，那就只能适应环境了，毕竟六年级才是个开

始，所以要解决的是你的“特别不舒服”。我不知道

你的特别不舒服会不会是社牛们跟你过于热络而

直接有了肢体的接触，如果是这个的话，我觉得你

可以半开玩笑半认真式的避免肢体的接触或者直

接挣开，然后告诉那个人，我不喜欢这样。

回想一下你跟社牛们在一起的时候，有没有哪

次是还蛮舒服的，跟人多人少有关系吗？跟聊天的

内容有关系吗？跟时间地点有关系吗？如果有，那

按照舒服的方式进行社交，不舒服的方式直接拒

绝。其实不想变得跟“社牛”们一样也挺好的，保

持一点点“社恐”的神秘也很酷的，多读点书，多了

解一些天文地理历史或其他什么的知识，你和“社

牛”们的相处或许会变得更自然，不用谁去改变谁

或者谁去融入谁，而是互补的和谐。

（国家二级心理咨询师、社会工作师：小张老师）

花瓶与木桶
如果花瓶碎了，怎么办？大多数人的

做法是，把碎片扔掉! 且一扔了事，干脆

利落，全然不曾思考与之有关的规律。 
那么，这里头有规律吗？有。这就

是，将碎片按大小排列并称过重量后

即可发现:10～100克的最少，1～10克的稍

多，0.1～1克的和0.1以下的最多！尤其有趣

的是，这些碎片的重量之间有着严整的

倍数关系，即：最大碎片与次大碎片的重

量比为16:1，次大碎片与中等碎片的重量

比为16:1，中等碎片与较小碎片的重量比

是16:1，较小碎片与最小碎片的重量比也

是16:1。于是，发现这一倍比关系的人便

将此规律用于考古或天体研究，从而由

已知文物、陨石的残肢碎片推测它的原

状，并迅速恢复它们的原貌！

这位极善思考的聪明人，就是丹麦

科学家雅各布·博尔！

可是，我们做到了吗？没有。打碎

瓶子的经历，我们肯定有过，可是，当包

含其间的规律从我们的身边淘气地溜

走时，我们拥抱过它吗？没有！就因为迟

钝！如此看来，花瓶碎了并不可怕，可怕

的是：千万别一不留神，把我们的聪明打

碎了！　　

有位奥地利医生叫奥斯布鲁格，他

父亲是个卖酒的，为了判明高大的酒桶

里还有没有酒，这位父亲经常用手在桶

外头敲敲，然后由声音判定桶里还有多

少酒，是满桶还是空桶。父亲的这一做

法启发了他，他便由此推论，人的胸腔腹

腔不也像只桶吗？医生敲敲病人的胸腔

腹腔并细心听听，不就可以由声音判明

他的病情了吗？于是细细钻研，认真总

结，终于发明了著名的诊病方法——叩

诊。  　　

有人更聪明，由木桶而提出了著名

的“木桶理论”，即：一只木桶盛水的多

少，并不取决于桶壁上最高的那块木

板，而恰恰取决于桶壁上最短的那块木

板。只有桶壁上的所有木板都足够高，那

木桶才能盛满水；反之,只有一块不够高

度,木桶里的水就不可能是满的！怪不得

人们常常大声疾呼要补缺补差抓落后

环节，原来其意盖出于此。  　　

如此看来，这个世界处处有哲学，瓶

里有，桶里也有。

如果你遭受挫折，美丽的梦想可以让你振

作起来，尽快走出失意的日子;放飞你那梦想的

风筝，你心灵的天空就会变得高远而明净;如果

你刚刚步入社会，面对纷繁复杂的社会而无所

适从，那就张开梦想的高洁翅膀吧，梦想会带你

走出困惑，去书写精彩的人生;如果你雄心万丈

去创造伟业，而现实的围墙又让你处处碰壁，你

千万不要灰心丧气、轻言放弃;因为只有血汗的

浇灌，梦想绿枝结出的果实才会更加剔透晶莹;
如果你在物质上很拮据甚至一贫如洗，只要你

有梦想，你的精神就不会空洞，你的思想就不会

贫穷。

梦想

老师：

您好！

我是六年级的学生小管，我是个“社恐”，最

希望的是可以隐身，谁也看不见我，我倒不是不

喜欢班里的同学或者老师，我觉得他们都挺好

的，我也喜欢听他们说话，有时候听着听着我心

里还会有属于自己的OS，但我不想参与进去。我

们班的大部分同学都是“社牛”，还有一部分是

“社更牛”，我不想融入他们，但他们偏要改变

我，我也不想让大家觉得我怪怪的，可我跟“社

牛”们在一起，我觉得特别不舒服……


