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今年7月，有大学毕业生上网搜
索“有没有不用跟人交流的工作”，结
果发现搜索这一话题的人还真不少，
随后话题“有没有不用跟人交流的工
作”还登上了微博热搜榜，短时间内在
微博上的阅读量就超过1个亿，讨论量
近2万条。

记者调查发现，不喜欢与人打交
道的还真不是个例，如今的职场中，不
少年轻人在和同事沟通中更青睐微
信、QQ等社交软件，有人甚至直言在
社交时存在明显的不安全感。

●现象聚焦

和人说话不敢直视对方眼睛
健身因觉得有人看自己而放弃

今年是毛先生进入传媒行业的第
7年，但他有严重社交焦虑障碍，在社
交软件上聊天说话都没问题，但只要
在人多场合开口就会脸红、心跳加速。

传媒行业不是最需要和别人沟通
交流吗？记者有些疑问。“我不会与人
面对面交流。”毛先生直言，出去参加
活动，签到后站在旁边不说话。需要
与人沟通时，大多由他人代替提问。
和记者聊天时，毛先生拿着手机，眼睛
没看过记者，仿佛是在躲避什么。

生活中除了上下班，其余时间毛
先生就在家。办了健身卡，“却因害怕
别人‘奇怪’的目光”，没了下文。毛先
生解释，“我觉得总会有人看我，所以
去了几次后就不想去了。”

和同事聚餐都成“苦差事”
他用继续读书来逃避职场社交

职场中，社交往往是人际关系的
润滑剂，但对于何航（化名）来说，同事
聚餐、朋友聚会等活动却是让人备感
压力的“苦差事”，他常有意躲避。大
学毕业后何航入职一家公司做技术研
发，专业能力还不错的他不久就被晋
升为小组组长。但每周一次的小组例
会让他头痛。他怕在组员面前讲话，
会前至少花半天调整情绪。和女生沟
通和交流上，小何也感觉紧张和吃力，
他甚至直言“谈恋爱，想都不敢想”。
他没办法顺畅地和徒弟交流，怕别人
发现自己有社交障碍，害怕被人嘲笑。

多重压力之下，小何崩溃了。工
作上没办法深入，只能与同事做一些
简单的交接。生活上也一团糟，整天
都处在焦虑的情绪当中。小何咨询了
心理医生，还是无法克服紧张感，他选
择继续读书。

●HR说“社交”

一天最多两句话“逼疯”同事
尽管专业能力不错还是被辞了

像毛先生和小何这样，不喜欢和
人打交道的例子并不少见。因为怕与
人交流，有人曾上网搜索“有没有不用
跟人交流的工作”，结果发现“志同道
合”者真不少，“有没有不用跟人交流
的工作”话题还登上过微博热搜榜。

真有不用跟人交流的工作吗？记
者将这个话题抛到多个HR群里。

在一家照明科技企业任人事部部
长的胡剑峰曾遇到过社交能力明显落
后者。一名男硕士专业能力不错，“面
试完和领导商量时，我认为不该招这
样的人，但领导认为搞研发，闷头设计
就行。”结果招进来不到两月，其他同
事就反映他一天最多说两句话，公司
的人也只认识几个。“最后和他有业务
关联的好几个人都表示，要么该员工
走，要么自己走。”胡剑峰说，商量后，
他们只能让这名员工离开公司，“一个
人不会沟通，会影响身边人的状态，甚
至可能让公司付出代价。不会沟通，
就相当于员工能力不具备，组织（团
队）能力也就不够健全。”

面试时遇到社交能力不足的
即便工作能力强也可能拒招

小潘是杭州某互联网公司的
HR，她说，一家公司没有完全不需要
沟通交流的岗位。小潘说，很多人印
象中程序员不用和别人沟通，实际上
他们与别人的沟通交流也不少，比如
需要和自己部门的其他员工核对技术
和进程，还要和产品部门沟通进展。

“有个应聘者让我印象深刻。起初，我
们在招聘软件上沟通得很好，我丝毫
没觉得他沟通有问题。但在面试官面
前，他却满脸通红，身体颤抖，明显是
社交能力不足的表现。”小潘说，对社
交能力不足的，即便专业知识和工作
能力再强，最后也有可能落选该职位。

不同工作对人际交往能力要求不同
擅长与人打交道更利于升职加薪

大部分HR表示，不同工作对人
际交往能力的要求虽不同，但完全没
有沟通协作能力的人甚至都无法好
好完成工作。

“比如说销售、市场等工作，人际
交往能力是非常关键的职业技能。
相对而言，类似于程序员等技术性比
较强的岗位，更多是从专业技术水平
来考察的，对沟通等人际交往的能力
要求相对较低。”人力资源管理专家
余群建说。

采访当天，余群建作为主讲人，
刚结束一场“新生代员工管理和沟通

技术”的培训。他说，现在不少企业
在给新员工进行培训时，特别注重沟
通能力培训，甚至详细到如何面对面
交流，如何和领导发微信汇报工作
等。工作大部分都需要分工协作。

“擅长与人打交道的员工在团队中更
受欢迎，更能得到领导赏识，工作更
得心应手，效率更高，更有可能获得
升职加薪。”余群建表示。

●追根溯源

为什么有些人不喜欢职场社交
问题可能出在小时候

“大概是小时候形成的心理阴影
吧。”说起自己社交恐惧的原因，毛先
生回忆，他小学五年级时父母外出工
作，他被留在老家上学，每天放学回
家，会赶在天黑前吃完饭洗衣服做作
业等，然后关在房间里等天黑。“整整
两年，除了上学，其他时间几乎都是一
个人在家。”毛先生说，慢慢地他开始
不喜欢社交，甚至到了恐惧的程度。

杭州市第七人民医院医生王奕權
治疗青少年心理疾病20年。据他介
绍，社交焦虑障碍往往是众多原因共
同作用的结果，不少人在初高中就有
社交障碍，只是在大学甚至工作之后
才被发现。社交焦虑和孩子的成长、
教育环境有关，很多依恋型家庭关系，
会造成孩子社交功能下降，进而导致
社交障碍。“这些孩子会觉得害怕、不
敢出去和别人交流。家长觉得外面太
危险，待在家最安全，所以把小孩保护
在自认为安全的区域里，孩子就失去
了锻炼社交能力的机会。”孩子到了青
春期，有些家长过于严苛和死板教条，
限制了孩子天性的发展，孩子变得自
卑，回避社交，进而影响社交功能。

现代人社交时存在不安全感
“社交焦虑障碍”离我们不远

搜索“有没有不用跟人交流的工
作”增多现象，折射出一些现代人在面
临社交时存在焦虑感和不安全感，是

“社交焦虑障碍”的一种表现。“很多人
发现自己出现社交焦虑的问题后，不
会主动求医，时间长了相关问题会严

重，甚至发展成精神疾病。”王奕權说。
王奕權解释，社交焦虑障碍患者

主要是事还没做之前就产生预期性焦
虑，害怕自己的言行或呈现的焦虑症
状会被羞辱或尴尬；其次是做事时产
生躯体焦虑，例如对话、见陌生人、吃
东西时身边有人以及在他人面前表演
或演讲时产生脸红、心跳加快等明显
的身体反应；最后就是回避社交，或是
社交后带着强烈的害怕或焦虑心态。

对大学毕业生搜索“有没有不用
跟人交流的工作”，王奕權认为，这是
典型的回避社交行为，是预期性焦虑。

王奕權表示，“90后”“00”后是“社
交焦虑障碍”的高发群体。

●专家建议

不同的沟通方式产生不同效果
拒绝贴标签相信自己的社交能力

随着智能化社交软件的兴起，如
今的社交方式多种多样。为什么不
少年轻人更喜欢通过社交软件来进
行沟通？很多人表示，这样的方式在
一定程度上会达到更好效果。比如
在微信回复时，可以思考措辞，暂时
没想好还能再考虑一下等。另外，在
网上发言的匿名性质，也会让大家畅
所欲言，表达更真实的想法。

“对年轻人来说，要拒绝盲目给
自己贴标签，不要把这个问题想得太
严重。有些人可能只是暂时不想沟
通，或不擅长沟通，远没达到精神疾
病的程度。”国家二级心理咨询师冯
小明说。“爱的能力、工作的能力、游戏
的能力，这是一个正常的成人所具备
的能力。”每个人都要相信自己会学会
这样的能力，以社交恐惧来拒绝工作
的想法是不可取的。

记者听到不少职场人感慨社交焦
虑是大多数人的生活常态。

学会自我调节让社交不焦虑
明确职业目标以更好融入团队

对年轻人的不擅长社交，其实是
有方式方法弥补的。“大学生进入职场
前，可以到企业参观体验或实习。”浙
江大学管理学院副书记吴为进建议，
职场新人可积极主动了解职业现状，
明确在职业上的目标，以便更好地融
入到工作团队中。

同时，职场新人也要学会自我调
试，及时调整心态和未来职场发展之
间的关系。

为避免大学生初入职场时产生社
交焦虑，不少学校会在大学期间进行
就业指导，让学生更好了解行业现
状。吴为进介绍，活动期间，职场人会
与应届毕业生分享职业经历，同时进
行专业技能培训。

即便是发展成为精神疾病也不用
恐慌。“社交焦虑障碍的大多数病人都
可达到临床治愈率的，且治愈率高。”
王奕權说，就像坏习惯一样，在它养成
还不是很顽固的时候，要改掉很容
易。“医学上越早干预越好，药物和心
理行为的干预都会起到一定的作
用。”王奕權表示。（来源：青年时报）

大学毕业生搜索“有没有不用跟人交流的工作”引热议

职场年轻人，你有社交焦虑吗?

（图片来自网络）


