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有
社
交
焦
慮
怎
麼
辦

社
交
焦
慮
是
一
種
心
理
問
題
，
如
果
長
期
存
在
且
影
響
了
生
活
和
工
作
，
就
可
能
會
發
展
成
社

交
焦
慮
障
礙
，
演
變
成
心
理
疾
病
。
其
實
每
個
人
都
存
在
不
同
程
度
的
社
交
焦
慮
，
但
大
多
數
人
一

般
覺
察
不
到
，
因
為
這
種
社
交
焦
慮
並
不
會
影
響
工
作
和
生
活
，
只
有
發
展
成
心
理
疾
病
才
會
受
到

重
視
。
但
是
此
類
焦
慮
會
降
低
我
們
的
生
活
質
量
。
例
如
，
一
些
人
喜
歡
宅
在
家
裏
，
喜
歡
玩
虛
擬

遊
戲
，
這
很
大
程
度
上
是
對
社
交
的
逃
避
。

一
、
與
心
理
發
育
、
心
理
成
長
有
關
係

人
要
經
過
一
個
發
育
和
成
長
的
時
期
，
發
育
有
兩
條
主
線
：
生
理
發
育
和
心
理
發
育
。
我
們
從

出
生
的
那
一
刻
起
，
身
高
在
慢
慢
變
高
，
體
重
也
在
慢
慢
增
長
，
這
是
生
理
發
育
。

在
心
理
發
育
過
程
中
，
首
先
是
發
育
自
我
。
隨
着
自
我
的
成
長
，
與
他
人
的
關
係
開
始
慢
慢
發

展
。
每
個
人
的
「
我
」
裏
面
都
會
有
不
同
的
關
係
系
統
。
剛
開
始
是
媽
媽
，
之
後
形
成
「
我
」
，
然

後
是
老
師
和
同
學
，
之
後
就
是
愛
人
和
孩
子
，
這
些
人
所
佔
的
地
盤
會
靈
活
地
變
動
。
但
是
在
心
理

成
長
過
程
中
，
如
果
沒
有
靈
活
轉
變
一
些
人
物
所
佔
的
地
盤
，
這
個
人
的
人
際
關
係
就
會
受
到
影
響
。

二
、
社
會
適
應
不
良
所
導
致
的
心
理
症
狀

社
交
焦
慮
除
了
與
生
理
發
育
、
心
理
成
長
有
關
，
還
和
社
會
化
發
展
有
關
。
我
們
和
不
同
的
對

象
交
往
，
就
是
在
學
習
不
同
的
禮
儀
、
道
德
、
規
範
、
模
式
等
。
很
多
有
心
理
問
題
的
人
，
其
實
是

社
會
適
應
不
良
，
社
交
焦
慮
是
社
會
適
應
不
良
所
導
致
的
心
理
症
狀
。

既
然
社
會
適
應
不
良
已
成
事
實
，
我
們
能
夠
做
的
就
是
建
設
自
我
，
提
高
自
我
。
我
們
可
以
讓

自
己
變
得
更
自
信
和
有
自
尊
心
。
當
一
個
人
有
自
我
的
時
候
，
他
會
傾
向
於
認
為
別
人
是
喜
歡
自
己

的
，
這
會
影
響
和
他
人
的
關
係
。
同
時
我
們
再
學
習
一
些
社
交
技
巧
、
社
會
規
範
，
慢
慢
地
就
會
實

現
自
我
的
成
長
與
他
人
關
係
的
成
長
。
另
外
，
我
們
還
可
以
努
力
地
參
與
社
會
實
踐
，
提
高
自
己
的

適
應
能
力
，
那
我
們
的
社
交
焦
慮
就
會
減
少
。



81

極
簡
日
常
心
理
學    

社
交
心
理
學

80

迷
思
24

如
何
看
待
社
交
中
左
右
逢
源
的
人

生
活
中
存
在
這
樣
的
一
類
人
，
他
們
不
善
於
交
際
，
看
到
那
些
在
社
交
場
合
談
笑
風
生
的
人
，

一
方
面
覺
得
很
羨
慕
，
另
一
方
面
又
覺
得
很
虛
偽
。

很
羨
慕
代
表
他
們
內
心
很
渴
望
融
入
，
很
渴
望
在
人
群
中
找
到
自
我
的
感
覺
。
覺
得
很
虛
偽
我

理
解
為
「
酸
葡
萄
心
理
」
，
這
是
人
的
一
種
自
我
防
禦
和
保
護
機
制
，
當
我
們
不
能
得
到
和
實
現
自

己
的
目
標
時
，
我
們
會
在
心
理
層
面
做
一
個
加
工
，
這
個
加
工
的
結
果
實
際
上
是
讓
自
己
的
內
心
更

舒
服
。比

如
，
男
孩
和
女
朋
友
分
手
了
，
男
孩
為
了
減
輕
失
去
心
愛
的
人
的
痛
苦
感
，
就
主
動
在
腦
海

裏
尋
找
一
些
可
以
讓
自
己
舒
服
一
點
的
認
識
：
她
其
實
也
沒
有
那
麼
好
，
她
提
出
分
手
是
她
的
認
識

能
力
不
夠
，
男
孩
想
着
想
着
就
沒
那
麼
痛
苦
了
。
這
就
是
人
們
的
自
我
安
慰
能
力
，
有
了
這
種
能
力
，

我
們
才
可
以
在
困
難
重
重
、
荊
棘
密
佈
的
人
生
旅
程
中
走
下
去
。

所
以
，
羨
慕
那
些
社
交
高
手
的
人
，
其
實
是
希
望
自
己
可
以
提
高
交
往
能
力
，
讓
自
己
可
以
在

人
際
關
係
和
社
會
適
應
中
得
心
應
手
。
既
然
這
樣
，
我
們
就
要
避
免
「
屋
漏
偏
逢
連
夜
雨
」
的
思
維

方
式
。以

前
，
我
們
不
能
掌
控
，
不
能
決
定
自
己
的
心
理
發
育
和
成
長
過
程
，
不
能
決
定
他
人
對
自
己

的
教
育
。
但
從
今
天
開
始
，
我
們
是
可
以
從
頭
再
來
的
，
我
們
可
以
不
斷
努
力
和
學
習
，
在
現
實
中

找
到
自
我
確
定
感
，
也
就
是
自
信
，
嘗
試
着
交
往
一
些
喜
歡
和
接
納
我
們
的
人
。

我
們
有
時
間
可
以
多
讀
一
些
書
，
可
以
參
加
一
些
類
似
於
提
升
自
我
和
交
往
能
力
的
學
習
活
動
，

比
如
，
學
習
一
些
心
理
學
提
升
自
己
的
情
緒
智
力
水
平
等
。
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人
緣
好
的
人
都
有
哪
些
特
徵

針
對
這
個
問
題
，
我
們
從
以
下
八
個
方
面
來
談
一
談
。

一
、
善
良
、
樂
於
助
人

我
們
內
心
有
依
戀
的
本
能
，
渴
望
被
人
看
見
、
理
解
、
關
注
，
渴
望
得
到
更
多
的
人
認
同
。
這

裏
強
調
一
點
，
通
過
幫
助
別
人
而
讓
別
人
認
可
自
己
，
這
不
是
真
正
的
樂
於
助
人
，
真
正
的
樂
於
助

人
是
在
幫
助
別
人
的
過
程
中
自
己
本
身
是
快
樂
的
、
享
受
的
。

二
、
願
意
分
享
、
有
能
力
分
享

一
個
真
誠
的
人
，
他
的
安
全
感
很
強
，
他
願
意
與
你
分
享
：
他
在
想
些
甚
麼
，
他
接
下
來
會
幹

甚
麼
，
他
現
在
正
在
享
受
怎
樣
的
快
樂
，
他
擁
有
哪
些
有
趣
的
東
西
等
等
。
這
種
既
願
意
分
享
又
有

能
力
分
享
的
人
，
往
往
在
人
群
中
是
比
較
受
歡
迎
的
。

三
、
有
趣

無
論
找
朋
友
，
還
是
找
愛
人
，
人
們
都
會
考
慮
一
個
因
素
，
就
是
這
個
人
是
否
有
趣
。
如
果
他

很
古
板
、
無
趣
，
就
意
味
着
他
不
善
於
探
索
、
不
會
創
新
，
跟
他
在
一
起
死
氣
沉
沉
的
，
沒
有
意
思
。

那
些
有
趣
的
人
會
給
我
們
帶
來
一
些
出
其
不
意
的
心
理
體
驗
。

四
、
思
想
積
極
、
有
正
能
量

有
着
良
好
的
精
神
狀
態
，
思
想
純
淨
、
積
極
向
上
，
而
且
又
愛
笑
的
這
些
人
，
他
們
看
起
來
沒

有
甚
麼
傷
心
的
事
，
跟
人
說
話
的
時
候
也
不
帶
負
能
量
，
一
旦
別
人
有
甚
麼
不
開
心
，
跟
他
們
講
完

之
後
往
往
變
得
充
滿
希
望
、
積
極
向
上
，
這
樣
的
人
往
往
更
容
易
受
歡
迎
。

五
、
良
好
的
外
表
和
形
象

我
們
都
不
太
喜
歡
邋
遢
的
、
不
愛
乾
淨
的
，
行
為
舉
止
猥
瑣
的
人
，
相
反
我
們
會
喜
歡
形
象
上

比
較
乾
淨
、
樸
實
，
氣
質
上
給
人
賞
心
悅
目
的
感
覺
的
人
。
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六
、
有
主
見
、
能
與
他
人
和
而
不
同

我
們
不
太
喜
歡
那
些
優
柔
寡
斷
、
隨
波
逐
流
的
人
，
我
們
往
往
更
喜
歡
那
些
有
主
見
、
有
邊
界

的
人
，
哪
怕
你
跟
他
相
處
，
他
拒
絕
了
你
，
你
仍
覺
得
被
尊
重
了
。
當
你
有
一
些
態
度
、
觀
點
、
行
為
，

他
不
太
認
可
的
時
候
，
他
也
能
接
納
你
的
存
在
，
而
不
去
改
變
你
，
他
能
夠
允
許
他
人
按
其
原
有
的

方
式
存
在
。

七
、
讚
美
、
欣
賞
他
人

人
緣
好
的
人
無
論
看
到
甚
麼
，
都
能
說
出
好
來
。
這
不
是
一
種
套
路
，
而
是
他
發
自
內
心
看
誰

都
好
，
都
可
以
去
欣
賞
。
這
樣
的
人
無
論
到
哪
裏
都
能
夠
隨
遇
而
安
，
能
夠
讚
美
別
人
。
人
人
都
渴

望
陽
光
，
都
渴
望
被
讚
美
，
所
以
有
讚
美
習
慣
特
徵
的
人
，
都
是
有
好
人
緣
的
人
。

八
、
幽
默

在
日
常
生
活
中
我
們
可
能
會
遇
見
一
些
尷
尬
的
事
情
，
以
及
一
些
突
發
的
、
不
能
應
對
的
場
面

場
景
。
幽
默
是
一
種
很
重
要
的
特
質
，
是
微
笑
着
與
命
運
和
解
。
幽
默
的
能
力
是
和
解
和
化
解
的
能

力
，
是
非
常
重
要
的
一
種
心
理
修
養
。

26

不
懂
得
拒
絕
別
人
怎
麼
辦

如
何
拒
絕
別
人
，
這
是
一
個
讓
很
多
人
都
頭
疼
的
問
題
。
在
探
索
這
個
問
題
之
前
，
我
們
先
思

考
一
個
問
題
：
不
懂
得
拒
絕
別
人
到
底
是
「
不
懂
得
」
，
還
是
「
不
敢
」
？
「
不
懂
得
」
是
技
術
問
題
，

「
不
敢
」
是
心
理
問
題
，
在
探
討
如
何
拒
絕
別
人
的
操
作
方
法
之
前
，
我
們
要
先
分
清
這
兩
者
的
分
別
。

一
、
「
不
懂
得
」
的
技
術
問
題

如
果
是
技
術
問
題
，
說
明
這
個
人
會
更
多
地
考
慮
別
人
的
感
受
，
其
最
大
的
困
擾
在
於
如
何
能

拒
絕
得
得
體
一
點
，
即
已
經
做
了
要
拒
絕
的
決
定
，
剩
下
的
就
是
考
慮
用
怎
樣
的
技
術
操
作
，
讓
自

己
拒
絕
的
時
候
心
情
能
輕
鬆
一
點
，
也
讓
拒
絕
這
個
事
件
顯
得
合
理
一
些
。

這
種
人
往
往
比
較
愛
面
子
，
也
比
較
照
顧
他
人
的
感
受
，
是
一
個
在
乎
自
己
風
評
的
人
。
如
果

要
解
決
這
個
問
題
，
建
議
在
操
作
技
術
上
少
一
些
手
段
，
多
一
些
真
誠
。
有
些
「
不
懂
得
」
如
何
拒

絕
的
人
，
經
常
在
拒
絕
的
時
候
試
圖
向
對
方
做
解
釋
，
但
往
往
愈
解
釋
愈
像
在
掩
飾
自
己
的
拒
絕
原

因
，
結
果
反
而
愈
描
愈
黑
。
所
以
，
在
一
般
情
況
下
，
我
們
拒
絕
別
人
的
時
候
，
可
以
不
繞
圈
子
、
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不
用
手
段
，
也
不
瞻
前
顧
後
，
可
以
直
截
了
當
地
當
面
講
清
楚
。
存
在
技
術
層
面
的
問
題
是
因
為
我

們
總
是
想
要
把
事
情
處
理
得
很
完
美
，
這
樣
一
來
就
多
多
少
少
戴
上
虛
偽
的
面
具
，
所
以
我
們
在
拒

絕
別
人
的
時
候
，
能
夠
把
問
題
講
清
楚
就
行
。
由
此
看
來
，
一
些
人
在
人
際
關
係
或
事
業
發
展
的
過

程
中
很
被
動
，
這
種
被
動
的
局
面
往
往
都
與
自
己
對
事
情
太
追
求
完
美
和
場
面
的
漂
亮
有
關
係
。

二
、
特
殊
情
況

特
殊
情
況
是
針
對
對
方
的
情
況
而
言
的
，
比
如
，
對
方
當
時
的
心
理
脆
弱
，
不
能
接
受
突
然
的
、

直
接
的
拒
絕
，
那
麼
這
時
就
不
適
合
當
面
拒
絕
他
，
直
接
拒
絕
可
能
會
導
致
他
內
心
受
不
了
，
會
採

取
過
激
的
行
為
。
所
以
說
，
真
誠
不
能
一
概
而
論
，
要
看
具
體
情
況
來
行
動
的
。
在
拒
絕
的
技
術
問

題
上
，
我
們
要
堅
持
真
誠
的
原
則
，
但
也
要
學
會
因
地
制
宜
，
不
難
為
別
人
，
也
不
難
為
自
己
。

三
、
「
不
敢
」
的
心
理
問
題

接
下
來
我
們
探
討
一
下
心
理
方
面
的
問
題
，
也
就
是
「
不
敢
」
的
問
題
。

不
捨
得

人
們
大
多
都
是
貪
心
的
，
如
果
有
時
候
拒
絕
了
一
些
人
、
事
和
不
願
意
滿
足
的
請
求
，
那
就
意

1

味
着
在
以
後
的
人
際
交
往
中
要
失
去
一
些
東
西
。
大
多
數
的
時
候
，
我
們
不
敢
或
者
不
捨
得
得

罪
別
人
，
總
想
着
讓
所
有
的
人
都
喜
歡
、
接
納
和
歡
迎
我
們
，
想
要
被
所
有
人
盡
可
能
地
肯
定
，

但
這
顯
然
是
不
現
實
的
，
而
且
這
種
不
捨
得
拒
絕
的
心
態
，
往
往
會
讓
自
己
蒙
受
巨
大
的
損
失
。

捨
得
，
就
是
要
適
當
地
付
出
一
部
分
成
本
，
一
旦
我
們
捨
得
付
出
一
些
成
本
之
後
，
對
一
些
人

和
事
，
我
們
就
會
敢
去
拒
絕
了
。

避
免
不
義

如
果
從
貪
心
的
角
度
來
審
視
這
種
不
捨
得
拒
絕
的
行
為
，
那
就
是
內
心
的
一
種
衝
突
，
患
得
患

失
反
而
甚
麼
都
得
不
到
，
這
是
心
理
人
格
衝
突
的
問
題
。
不
義
的
人
到
最
後
也
不
會
有
好
的
發

展
，
因
為
兩
方
面
都
敷
衍
着
，
到
最
後
可
能
兩
種
利
益
都
得
不
到
。
所
以
，
只
要
我
們
選
擇
了

一
邊
，
然
後
一
心
一
意
地
追
求
發
展
，
一
定
會
有
好
的
結
果
。

害
怕
被
否
定

我
們
害
怕
拒
絕
別
人
之
後
，
別
人
找
我
們
的
麻
煩
或
吃
苦
頭
，
甚
至
後
果
會
非
常
嚴
重
。
這
就

是
迫
於
外
界
的
威
脅
和
壓
力
而
不
敢
有
拒
絕
的
舉
動
和
言
語
，
沒
有
勇
氣
承
擔
拒
絕
之
後
的
後

果
，
所
以
很
多
時
候
有
的
人
就
乾
脆
不
拒
絕
。
因
為
不
敢
接
受
後
果
，
所
以
就
不
去
拒
絕
，
最

後
得
到
的
不
良
結
果
會
更
加
嚴
重
。
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