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姓名： 劉育姍  

  在看這本書─《怕生，其實是優勢》書之前，我認為「怕生」是無法解決的，

只能放任它侵蝕我的想法，繼續以這種「社交恐懼症」的形式來跟人相處。每次站

在眾人面前或與他人交流時總會感到不安，有時是害怕受人注目，害怕發表看法，

或是前往聚會場所、參加活動時，需要跟陌生人或是不熟的朋友互動，這時候就會

感到不知所措；有時候是在課堂中突然被老師點名發表看法，於是害怕自己在眾人

面前出糗的心情控制了我的大腦想法，害怕被同學及老師批評，不安的情緒伴隨著

高中的學習歷程。 

 

  我有一個雙胞胎哥哥，從小無論到哪裡，都形影不離，所以我很少有跟其他人

互動的機會，隨著我們年紀的增長，我漸漸的想和其他人接觸、結交新的朋友，剛

開始因為缺乏社交經驗，導致我不知道該如何跨出第一步，勇敢去結交朋友。那時

的我，既無助又徬徨，我擔心著同學會不會不想跟我來往，會不會覺得我這個人很

無趣……，時常而感到不安，因此無法主動去和人溝通，開啟話匣子，那時我都獨

來獨往，後來我發現這樣下去是不行的，所以我鼓起勇氣主動去找同學聊天，連續

幾天後，同學們也發現其實我並不是他們想像中的樣子，此時，我鬆了一口氣。「破

冰」是社交恐懼者最害怕的部分，我試過「先讚美他人」的作法，表示善意與友好，

專心聆聽他人說的話，再表達我對他人所說的內容感興趣，這樣的互動方式讓我不

再感到焦慮。 

 

  回想自己從前的社交經驗，只要在公開場合，我幾乎一句話都說不出口，不敢

直視與我談話的人，每一次的聚會或活動除非有自己熟識的朋友在場，不然就會變

得很不自在，令場面尷尬。看了《怕生，其實是優勢》之後，我學會用這本書中所

教的辦法來解決，無法直視他人的問題可以用循序漸進的「對視訓練」。在現代社會

中「好好看著對方的眼睛說話」是非常重要的，一開始直接注視對方雙眼當然會讓

人心生抗拒，因此可以先看看對方的脖子或領帶就好，接著逐漸將焦點往上移，從

下巴、嘴巴、鼻子再到眼睛，循序漸進改善這個狀況。 

 

  作者說怕生的人具有細膩、敏銳、謹慎、善於傾聽、深思熟慮等等的特質，也

許可以將這些特質轉換形成社交上的優勢，只要保持真誠的心態，不用偽裝自己成

為另外一個人，從簡單的交流一些關於自己的學習經驗開始，表達對對方的關心；

傾聽對方的談話，也是很好的回應方式，總之放輕鬆。看完這本書，對我最有幫助

的是與人親近的技巧，觀察對方喜好並找出自己與對方共同的興趣，就可以使對方



 

 

與我們親近，其實「怕生」並非無法解決，雖然有些社交場合會令我們感到不安，

有時甚至出現緊張臉紅或冒汗等症狀，但是我相信只要下定決心面對社交情境，我

們可以克服社交恐懼症，不再「怕生」。 

 


