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我不是高冷，我只是不爱说话
原创： 咪蒙   2016-11-01咪蒙

                                                      （十指 作品）
“社交障碍的30条表现，你中了几条？”

前几天刷微博看到有人说：

比接电话恐惧症更可怕的是，家人给亲戚打电话，然后突然听到家人说：

“在啊，他就在旁边，你要和他说几句吗？”

我把这个微博转到了公司群。

平常我在群里说什么，员工们从来不鸟我，除非我发红包，这一次，他们居然热火朝天开始讨论了起来。

由此可见，社交恐惧是很多人的痛点啊。

我试着总结了大家社交障碍的一些表现，看看哪一条你躺枪了？

 

 

1、完全不喜欢接电话，手机响了假装没接到。每次听到手机响就莫名紧张，觉得很有压力，等着电话一声一声地

响，直到对方挂掉。然后过一会儿，再发微信过去问对方，“不好意思，我刚刚没接到，你找我什么事”。如果对

方此刻突然回拨过来，就会很崩溃。

 

2、硬要跟不熟的人聊天，就会非常焦灼。比如相亲，要不停地找话题，不然就会冷场，时间一秒一秒地过去，内

心一直督促自己：快说点什么啊，赶紧想个话题，快呀。跟不熟的人交流特别心累，每次分开，都松一口气。

 

3.不想成为任何场合的焦点，希望自己没有存在感。大家聚会，一旦话题带到自己身上，就开始不安。尤其是突

然所有人都关注自己的发型或者衣服，会特别不自在，很想瞬间遁地。穿衣服也不会很浮夸，怕别人注意到自

http://open.weixin.qq.com/qr/code?username=gh_8e23b67d6c18
http://www.askingfordata.com
javascript:void(0);


己。黄小污一年前就准备结婚了，但是一想到婚礼那天所有人都会关注自己，还要上台讲话，她就特别害怕，婚

都不想结了，至少不想摆酒了。

 

4.去任何社交场合，都希望有熟悉的人陪在身边。特别怕只身一人去一个陌生的社交场合，不亚于深入虎穴。一

定要拉熟悉的人去，总是问邀请的人，“谁谁谁去吗？Ta去我就去”。

 

5、跟熟悉的朋友一起玩，突然来了一个陌生人，我们就会很拘谨。有的朋友过生日，喜欢把他的同事、高中同

学、大学同学几拨互不认识的人，放到一起，大家都很尴尬。

 

6、很害怕陌生人来搭讪，会无所适从。坐出租车，很害怕出租车司机一直提问，“你来这干嘛的”，“你在这个城

市多久了”，“你做什么的”，其实不想说话，但是不回答又不礼貌。同理还有做头发的时候，害怕发型师爱聊天；

美容的时候，害怕美容师爱聊天。还有坐飞机和火车的时候，也害怕旁边的人突然来搭话。我同事为了避免这

些， 一上飞机就假装睡觉，一上车就假装打电话。还有一招，一直戴着耳机，假装什么都听不见，其实不一定放

了音乐。

 

7、遇到发传单的人，避免跟对方眼神接触。一旦眼神接触，对方就会走过来开始对话，躲都躲不开。

 

8、必须要说话的场合，准备好了，结果到现场一句话都说不出来。见重要的人——包括喜欢的人、尊敬的人等

等，知道自己不会说话，提前准备好了，还排练了，结果见了面，马上口拙。尤其是跟自己的预设不一样的时

候，完全方寸大乱，什么“灵机一动”、“临场应变”，完全跟自己无缘。

 

9、迫不得已要在大庭广众下说话，要提前焦虑很久。有时候会焦虑到连续很多天睡不着，总盼着发生点什么事，

暴雨啊、台风啊，这事就可以改期了。只要改期，就好开心啊，但是下一秒又觉得，又要拖到下一次，又要多焦

虑好多天，哎。

 

10、打电话或者视频的时候，突然让我们跟不熟的人聊天。有一次跟朋友吃饭，他正在给一个作家打电话，他突

然跟对方说，“咪蒙在我旁边，你们聊几句”。天啊，我跟这个作家完全不认识啊，我跟他连忙摆手说，“不用了不

用了”，来不及了，电话已经给我了，我只好深呼吸，开始没话找话。还有视频的时候，对方突然说，这是我的同

学，某某、某某某，你跟他们说几句……哦漏。

 

11、“你还记得我吗？”这句话真的好可怕。每次听到这句话就很惶恐，因为我们大部分时候，真的不记得。尤其

是过年的时候遇到叔叔阿姨，对方就会说，“你还记得我吗？你小时候我还抱过你呢”，迷之尴尬。

 

12、家里来了不熟的人，需要自己去接待，全面崩溃。有时候，爸妈的朋友来家里了，爸妈还没回家，打电话跟

我们说，“你先给叔叔阿姨倒茶，招待一下他们”，简直要疯了，只好硬着头皮去接待，内心一直盼着爸妈赶紧回

来，度秒如年。

 

13、过年的时候， 爸妈总是拖着我们去见他们的朋友。我们说不去，他们就会说，“没良心，你小时候，他们对

你可好了”。

 

14、饭局上要敬酒，简直尴尬到爆炸。过年回家，几家聚会，被爸妈催着去给陈叔叔李叔叔王阿姨挨个儿敬酒，

还要说祝词，天啊，想死，不堪回首。尤其是同一个饭桌上，有人特别会敬酒，我们就呆若木鸡，显得特别傻

帽。

 

15、过生日，别人唱生日歌的时候，很尴尬，因为大家都在关注我。尤其在餐厅，服务员来唱生日歌。尤其是更

隆重的，餐厅特别热情，听说你过生日，就组织服务员在你旁边跳舞，其实知道大家都是好意，但因为自己成了



焦点，尴尬得手脚都不知道往哪放，表情也不知道怎么管理。

 

16、旁边有个话痨，就会很安心。有人在旁边负责social，自己就不用说话。偶尔话痨离开一阵，没人暖场了，

最怕空气突然安静，很没有安全感。

 

17、超级羡慕那些会说话、擅长社交的人。那些社交达人，见到每个人都有不同的话题可以聊，还聊得特别

high，想拥有这样的超能力，却做不到。

 

18、逛街的时候，只要导购员过来搭话，就会想马上出去。虽然知道是她的工作，但是这样逛街会很累，因为需

要社交，只能安安静静逛个街。更想逛那种Zara、H&M那种没有导购的店，会更自在。

 

19、害怕别人临时约自己，因为要马上给答复，来不及想理由拒绝。最怕人家问，“你一会儿有事吗”？如果对方

约周末或者下周，过两天，我们就可以找个借口拒绝Ta。有时候对方临时邀约，时间太紧急，不好意思拒绝，答

应完了就立马后悔，因为这意味着又要心累了。

 

20、在朋友圈只点赞，不留言，怕一旦留言，就要聊起来。点赞是表达关注和礼貌，而且点赞可以淹没在一群点

赞里，很不显眼。不敢留言，害怕别人意识到自己的存在。要是别人回复自己，就不知道怎么回答。

 

21、打电话的时候，如果对方不主动结束谈话，就只能硬着头皮继续。不好意思主动挂断，如果自己鼓起勇气打

断对方，说“那就说到这里吧”，又会有点内疚。

 

22、被领导强行派去陪客户吃饭，有种被逼良为娼的感觉。尤其是自己的工作并不是公关性质的，但还是得去，

而且明明觉得对方很傻逼、很油腻、很直男癌，还是要保持礼貌。

 

23、喜欢熟悉的环境，特别想回家，一到家就会特别放松。尤其是被迫去应酬，回家了，就特别幸福。有时候，

家里有不熟的人来住，会特别拘谨。

 

24、有时候跟朋友合租，要是室友带了朋友回来，我们就会躲在房间里。等客人走了再出去，即使憋尿都不愿意

出去，很害怕碰见他。

 

25、经常会被别人说成是“高冷、装逼、不好接近”。其实只是不知道该说什么。

 

26、微信上，有时候没有及时回复对方，不是因为不喜欢对方，而是真的不知道说什么才好。打了些字，又删

掉，最后就放弃了。

 

27、进电梯，一进去就会站到最角落，生怕跟人接触。
 

28、坐公交车，有的公交车下车的时候，需要你喊一声，司机才会在站台停车，很害怕要喊那一声。很希望有人

跟自己同一站，不用自己站起来说“我要下车”。如果实在没人同一站，就要鼓励自己勇敢地喊出那一句，“我要下

车”。

 

29、准备开门出去，听到对面邻居也要出来了，就会等一下，先不出门。等Ta进电梯了，自己再开门出去，避免

跟对方打招呼和寒暄。

 

30、跟朋友聚会，一群人出来，结果走着走着，只剩下两个人，最最尴尬。尤其是我和Ta根本不熟，还要搭同一

个地铁，要一起坐二三十站，简直抵达了尴尬的巅峰。到对方下地铁的时候，我们就会一阵虚脱。有时候实在憋



不住了，只好说自己到了，先下车，然后等下一列来再上去。

 

 

我们多多少少都会有一些社交障碍，尤其是内向的人。

内向的人，在熟人面前很可能是二逼、重口味、神经病，但是在不熟的人面前，会特别拘谨和不安。

内向的人常常被误认为无趣，其实只是在不熟的人面前，他们的有趣没法正常发挥。
虽然我是特别外向的人，但我完全能够理解内向的人。

尤其是在我们中国，内向往往被认为不是一种性格，而是一种缺点。
家长们总会说，你看别人家的孩子，多开朗，多会说话，多会来事，哪像你，八竿子打不出一个屁来。

内向的人从小容易自卑，觉得自己做得不好，觉得世界是宠爱外向的人的。

但事实上，内向和外向真的只是性格差异。

能不能尊重一下内向的人，不要强迫他们变得外向。
再说了，这个世界已经不是社交决定一切了。只要保持礼貌，不妨碍别人，不是特别擅长社交的人，也是可以过

上自己想要的生活的。

内向的人不需要强行外向，逼自己做不喜欢的事，真的会很痛苦，不妨接纳真实的自我。

电影《分歧者》里有一句台词很棒：

人生最大的挑战，就是在一个试图将你定型的世界里，诚实地做自己。
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