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前言

“害羞”这个词在中国人的心目中，似乎并不带有多大的贬义，害羞的性格也算不上什么天大的缺点
。
过去，“害羞的女孩”也许还掺杂了些许“可人”的含义；一个害羞的男孩，大概也不会被幼儿园和
小学老师讨厌。
但是，最近一些年，随着社会的发展变化，随着中西文化的沟通，“害羞”在中国人的生活中的含义
正悄然发生着变化。
在激烈竞争的社会中，频繁发生的求职面试、辩论会、商业谈判、业务推销等活动使所有人都难以逃
脱越来越多的人际交往，而害羞者在这些活动中的劣势就越来越尖锐地凸显出来。
根据我们的研究经验，现在多数的父母都把孩子的害羞、内向看做孩子身上突出的缺点，很多幼儿园
老师和小学、中学老师也表示，他们更喜欢外向、胆大的学生。
过去，我们认为，只有在美国这种以竞争和进取为国民精神的国度，“害羞”才是个贬义词。
现在，我们中国人也许要重新审视“害羞”这个概念在我们头脑中的意义了。
从1995年开始，我和加拿大学者合作，对北京市208名两岁的儿童进行追踪研究，至今已追踪14年之久
。
“害羞”正是我们这项追踪研究的主题之一，我们很想知道，害羞、退缩的孩子，他们的心理是怎样
发展的；他们在家庭、幼儿园和学校受到了怎样的对待；小时候害羞、退缩或者胆大、外向的孩子，
长大后是否发生了变化，如果有变化，变化有多大；害羞、退缩究竟对儿童、青少年的学习成绩、社
会适应有什么影响，等等。
我们的研究发现，中国儿童害羞、退缩者所占的比例，明显大于美国和加拿大儿童。
但是，在我们研究的初期，也就是20世纪90年代中后期，无论是父母，还是幼儿园老师和小学老师，
都不认为害羞是一个了不起的缺点。
后来，情况慢慢发生了变化，进入21世纪以后，我们发现，害羞、退缩的学生在社会适应方面出现了
越来越大的问题。
好在我们并没有发现，他们在学习方面有什么困难。
更重要的一个发现是，害羞、退缩的人格特征并不是一成不变的，随着社会经验的积累和环境影响，
很多原来非常害羞的人变得不那么害羞了。
遗传虽然对害羞、退缩起着相当大的作用，但环境的作用也不可低估。
本书作者菲利普?津巴多教授是美国斯坦福大学心理系的著名社会心理学家，他以20世纪60～70年代做
的模拟监狱研究而闻名全世界。
20世纪80年代初，我第一次读他的著作就被他的研究深深地吸引，并曾在全国法制心理学科研规划会
上介绍过他的研究。
现在，当我读完了他的《害羞心理学》一书之后，深感心理学家应该关心社会生活，也有能力给社会
大众提供帮助。
同时，我也有些惊讶，津巴多教授原来也能写出这样通俗、吸引人的科普著作。
与一般科普著作不同的是，津巴多教授的这本《害羞心理学》
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内容概要

害羞是一种天生的遗传基因，一种后天养成的性格特征，还是特定环境下的情绪反应？
　　害羞是一重心灵的藩篱，一个自我的囚笼，还是一丝隐秘的幸福？
害羞是孩童时代的必经阶段，还是可以由父母和学校帮助克服？
外向和害羞真是一对矛盾体？
害羞的女人真的要比男人多？
害羞的我们，如何学会表达，学会爱？
心理学大师津巴多教你认识害羞，克服害羞。
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作者简介

津巴多，美国著名心理学家，曾任美国心理协会会长，被颁发Hilgard普通心理学终生成就奖。

　　斯坦福大学退休教授，以斯坦福监狱实验和编写大学心理学教材而著称。
此外，他还帮助PBS-TV开发了《发现心理学》系列节目。
因为出版了《心理学与生活》、《津巴多普通心理学》等受欢迎的系列教材和多媒体材料，所以他被
称为“心理学的形象和声音”。

　　斯坦福监狱实验之后，津巴多决定寻找利用心理学帮助人们的途径，于是他设立了害羞诊所，专
门治疗成人和儿童的害羞。
他也因此走入大众的视野。
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书籍目录
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会害羞　第4章　父母、老师与害羞的孩子　第5章　害羞者和朋友、爱人　第6章　从悲伤到痛苦，再
到轻微的癫狂第二部分　如何克服害羞　第7章　重新认识你自己　第8章　坦然面对你的害羞　第9章
　呵护你的自尊心　第10章　发展你的社交技能　第11章　帮助他人战胜害羞　第12章　害羞的社会
也需要治疗译者后记
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章节摘录

第1章理解害羞记得四岁的时候，因为害羞，我用各种方法躲避那些来家里看望我们的人。
他们都是我认识的人，如我的堂兄、姑妈、叔父、家里的朋友甚至是我的兄弟姐妹。
我藏在洗衣篮、壁橱、睡袋、大篮子、甚至床底下，还有家里很多可以藏人的地方，这都是因为我害
怕见人。
随着我逐渐长大，情况也变得越来越糟。
更糟了吗？
当听到以上这段类似于伍德?艾伦（WoodyAllen）风格的话时，我们总会忍俊不禁。
很显然，有些人的笑声是为了防止这段话与自己高中时的痛苦记忆紧密联系。
我们宁愿相信那是在夸张，生活不可能那么糟。
但是对于很多害羞的人来说，的确如此。
因为得了小儿麻痹症，我的弟弟乔治需要使用腿部支架，这也导致他对人产生了病态的恐惧。
只要听到敲门声，他就会环顾四周，寻找家人的身影，如果有家人在，他会迅速藏到床下或是选择更
加安全的方法，比如把自己反锁在浴室里。
只有在家人的再三恳求下，他才会变得理智些，出来向邻居或是亲戚问好。
我的母亲很善良，并具有洞察人类本性的天赋。
她决定趁乔治的害羞还不严重的时候帮助他克服。
当时的乔治已经不再需要腿部吏架了，但是他仍然很自卑。
母亲认为乔治应该和其他同龄的孩子待在一起，因此尽管乔治只有四岁半，母亲毅然说服公立学校接
收了他。
我母亲经常回忆当时的情况。
在最初的一整天里，他几乎都不停地哭泣或抽噎，近乎惊恐地抓着我的衣服，每当有老师或者其他的
孩子朝他看时，他都把头埋在我的膝盖上，或是抬头盯着天花板。
但每当班里有老师讲故事时，他就情不自禁地去听：当小朋友玩音乐玩具时，他也会忍不住去看，是
好奇心让他不再哭泣。
我想如果乔治变成隐形人，悄悄地观看并加入到游戏中去，而且其他孩子也可以跟他和睦相处，他就
不会如此不自在了。
很显然，他不可能消失不见，但是他可以办到另外一件事情——变成像他心目中的英雄‘孤胆奇侠’
一样的假面人。
晚餐后我鼓励乔治和我一起，把一个棕色的购物纸袋做成面具。
我们剪出眼睛、鼻子和嘴巴，为了让面具更吸引人，我们还稍微涂了些颜色。
他非常喜欢戴上面具，并让我一遍遍地重复问‘戴面具的小孩是谁？
’他也会很高兴地回答道：‘是孤胆奇侠’，或是‘无名氏’，又或者像狮子一样吼叫。
有时他还会把面具摘下来，好像是想让我确定戴着面具的仍然是他。
他的老师也同意实施我的计划，事实上她不仅仅同意了，还做了很多事情帮助我的计划成功。
她对其他的孩子说，新来的孩子会戴一个特别的面具，大家可以一起玩耍，但不能摘掉那个孩子的面
具。
令人惊奇的是，这个不同寻常的方法竟然奏效了。
尽管乔治和其他的孩子分开坐，但他仍然是班里的一分子。
当他不想被认出的时候，他不需要隐藏自己，只需要想象就可以了。
渐渐地，他同其他孩子越走越近，几周后，他就和其他的孩子一起玩耍了。
在幼儿园的又一年里，随着对班级事务的日渐熟悉，他也越来越自信了，但是他仍然戴着面具——早
上上课之前戴上，只有当哥哥过来带他回家时才会摘下面具。
接着又到了年底最重要的一天，班级表演队要给快毕业的孩子们的父母表演节目。
因为乔治在这里顺利度过了一年，而且在表演节目方面，他也算是经验丰富。
老师就问他：‘你想做表演队的队长吗？
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’听完，他兴高采烈地跳上跳下。
随后老师灵机一动，说道：‘乔治，你知道表演队队长是不能戴面具的，只能穿精美的服装，戴上高
高的帽子。
所以如果你想成为表演队队长的话，你就要摘下你的面具，穿上这套衣服，可以吗？
’乔治毫不犹豫地答应了。
就这样，乔治不仅是班里的一员，还成为了表演队队长。
他叫喊着，要让所有的人都注意到！
他不再需要面具，并且逐渐变成一个更快乐、更健康的孩子。
尽管他不是特别外向，但是他确实和孩子们建立了很深厚的友谊，无论男孩还是女孩。
后来上初中和高中时，他一直都是班长。
乔治把纸袋套在头上达一年半之久，这听起来似乎很奇怪。
但是这种新颖的方法却使他渐渐开始与别人进行交流，并使他最终摘下了面具，做真正的自己。
这个戴面具的方法对于极其害羞的男孩来说是有效的。
但可能其他人就没有乔治这么幸运了。
在他们还没学会如何解决此类令人苦恼的难题之前，他们就已经长大成人了。
害羞可能是一种心理障碍，它具有同最严重的身体缺陷一样的致残性，而且它的后果可能是毁灭性的
。
害羞的人很难接触别人、结交朋友或是享受可能很美好的经历。
害羞的人无法维护自己的权利，不能表达自己的观点和价值观。
害羞使别人难以对你的优点做出积极的评价。
害羞唤起人本能的警觉性，使自己过分关注外界对自己的反应。
害羞使你无法清晰地思考和有效地交流。
害羞总是与挫败、担忧和孤独等消极情绪相伴而生。
害羞就是害怕人，尤其是害怕那些不知为何会让自己从情感上受到威胁的人：新奇而又不确定的陌生
人、权力在握的权威者、可能甜蜜邂逅的异性。
的确，每个人都会使乔治和开篇提到的那个女孩感受到威胁。
他们都是极其生动的案例。
其实，我们的生活里每天都有各种各样的类似问题。
你是否有过这样的经历：去参加一个很热闹的聚会，你只认识女主人，而她却不在？
有人问你是谁，你却紧张地不知道说什么。
或者你去加入一个小组，组长高兴地建议大家介绍一下自己的名字，说点自己的喜好，更好地互相了
解。
你很快就进入了自我排练状态：“我叫⋯⋯（真是该死，哦，对了）⋯⋯菲利浦?津巴多，我是一个⋯
⋯一个⋯⋯人（还不够具体的，为什么我不说看电影呢？
重来一次，不说个人爱好了）我是⋯⋯，呃⋯⋯！
”这种常见的经历至少使那些不害羞的人开始体会到害羞的人所经历的痛苦。
尽管害羞会产生消极的后果，它是可以克服的。
首先，我们应该了解什么是害羞，然后制订计划来克服它。
什么是害羞害羞是一个模糊的概念，研究越细致，我们就会发现它的种类越多。
所以我们只得更多地了解什么是害羞，然后再开始考虑怎样克服它。
牛津词典上记载，历史上最早使用“害羞”这个词的是盎格鲁一撒克逊人的一首诗，该诗写于公
元1000年左右，在这首诗中该词的意思是“很容易害怕”。
我们说一个人很“害羞”就是指他“因为胆小、谨慎或是不信任而难以接近”。
害羞的人通常很谨慎，不乐意遇见某些特定的人或事。
他们谨言慎行，不妄下断言，胆小而又敏感。
害羞的人可能生性孤僻、保守、不自信，从另一角度来说，他们甚至被认为是可疑、声名狼藉、内心
阴暗的。
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韦氏词典则将“害羞”定义为“对别人的出现感到不自在”。
然而这些定义似乎没有增加我们对于害羞的了解。
因为对不同的人来说，害羞有不同的含义，没有哪一个定义足够说明问题。
它会产生一系列的影响——从轻微的不自在，到莫名其妙地对人感到恐惧，再到极端的神经质，这是
十分复杂的。
为了更好地理解这种现象，我们对将近5000人进行了斯坦福害羞研究（StaMfordShynessSurvey）。
◎现在你觉得自己是害羞的吗？
A．是B．否◎如果你回答“否”，你是否觉得在生命里的某段时间自己是个害羞的人？
A．是B．否调查中，我们有意识地没有对害羞下明确的定义。
相反，我们允许每个人采用他自己的理解和定义。
首先，我们让他们自己决定接受或者拒绝害羞的说法，接着我们想知道他们为什么会做这样的决定。
我们询问他们是什么样的人、什么样的情景使他们害羞，什么样的想法、感情、行动和身体特征会使
他们感到害羞。
你在第8章看到的调查中可以发现，我们也尝试了解其他有关害羞的信息。
害羞具有普遍性我们的研究得出了一个最基本的结论：害羞是人类共有的、具有普遍性和人群分布广
泛性的特点。
在接受访谈的人中：超过80％的人表示：在他们的生命历程中，有人曾经经历过害羞，有人正在体验
害羞，有人甚至经常感到害羞。
在这些人中，超过40％的人认为他们现在是害羞的，这意味着我们每遇到10个人，就会有4个人正在体
验与经历着害羞，也就是说8400万美国人会觉得害羞。
有一些人一直受害羞的困扰。
例如，1/4的人说他们长期处于害羞中。
在这些人中，仅有4％属于非常害羞的人，因为他们定义的害羞是：在任何地点、任何时间，面对任
何人他们都会觉得害羞。
⋯⋯
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后记

我几乎是带着一份惊喜、悸动，一次又一次面对人性中令人着迷的一面——害羞。
怀着拔丝抽茧般的心境，我和研究生共同完成了《害羞心理学》一书的翻译。
本书的结构简洁得浏览一眼就可以记住：“害羞是什么”和“如何克服害羞”两大部分构成。
第一部分主要是通过访谈细述害羞是什么，分析害羞的产生原因，揭示害羞在人际交往中的表现以及
害羞者的内心世界。
第二部分旨在帮助害羞者更好地了解自己，了解害羞，并指出具体的、可操作性的技能。
津巴多认为，我们必须用心进入害羞者的个人世界，才能真正了解害羞、理解害羞。
作者的调查表明，80％的人曾经害羞或正在经历着害羞，因此害羞是一种普遍的心理体验。
公众害羞者不能自然地与他人交流内心想法，而是将自己锁在自我的集装箱里，失去得到帮助、建议
、赏识以及爱的机会。
而私下害羞者在生活中可能是成功的人，但他们却为其成功付出了巨大代价，一方面要克服内心的羞
涩面对他人，另一方面也要求获得他人的认可，在心里提心吊胆但很肯定地说：关注我，接受我！
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《害羞心理学》：中国心理学会理事、北京师范大学心理学院教授陈会昌、《心理月刊》杂志执行主
编王珲联袂推荐。
先后被译成三十余种文字全球销量逾百万册！
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