
电话铃声响起，每一个毛孔都在喊救命

你是否也有电话恐惧症
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“电话恐惧”是一种病吗

电话恐惧症（telephone phobia）指的是不愿意或害怕接
打电话，对接打电话感到焦虑的一种表现。电话恐惧症并没有
被正式归入心理疾病的范畴，只是作为社交恐惧和社交焦虑的
一种形式，具体表现为：

① 能文字交流就绝不语音通话；
② 每次拨打电话都要纠结一番；
③ 看到来电都想无声呐喊救命；
④ 电话接通时会产生生理反应：心跳加快、手心出汗、屏

住呼吸
⑤ 挂断后感觉轻松长舒一口气。
但是，对接打电话恐惧并不意味着我们对社交恐惧，也不意

味着我们不善于表达。很多时候，我们在面对面聊天时能相谈
甚欢，隔着屏幕文字交流时也能你来我往，独独语音通话是个例
外，它不仅难倒了“社恐”，也放倒了“社牛”。

为什么我们会害怕接打电话

电话恐惧症俨然已经成为了信息时代的一种流行病。2013
年有研究人员对2500名18~24岁的英国上班族进行调查，结果
发现，94%的受访者都更愿意发邮件而非打电话，40%的受访者
在打电话时感到紧张，5%的受访者“非常害怕”打电话；到了
2019年，有62%的人表示会对接打电话感到焦虑。

害怕接打电话之所以成为多数人的常态，本质上是因为人
们有了更便捷、更有效、更省力的交流模式，而主动选择遗弃了
语音通话这种旧方式。但语音通话有两个无法回避的弊端：

●入侵性太强，失控感太高

自从有了即时通讯之后，屏幕就化身成一个无形的保护壳，
让我们在只有蓄满安全感和掌控感的时候，才小心翼翼地伸出
触角探索世界，与人联结。屏幕同时也给我们创造了一个虚拟
空间，让我们想回复谁的信息就回复，自由自在、随心所欲。而
电话铃声就像突然响起的门铃，不管是不请自来的访客还是突
然查岗的家人，都会无声地提醒你过于自由自在地放纵和没有
时刻保持律己。

虽然我们也可以假装家里没人不予回应，但在那长达十几
秒的铃声提醒中，难免身体紧绷、精神紧张，被迫接收不期待的
噪音侵袭。相对于面对面交流时，我们都是做足准备从容应对，
但语音通话总是在我们放松警惕时突然偷袭，打我们一个措手
不及。因此，我们害怕的不是电话铃声，而是关系界线可能被强
硬跨越的入侵感和失控感。

●认知消耗太多，交流效果太差

文字交流虽然缺少很多信息，但不需要马上回答，可以细细
揣摩，斟酌表达；面对面谈话虽然需要即时回应，但可以察言观
色，收集线索。而处于两者之间的语音通话明显少了两个关键
的东西：

一是衡量利弊的时间。因为语音通话需要即时回应，所以
人们少了衡量利弊的时间，在回答他人问题时来不及思考，只能
依照习惯进行反应。习惯是大脑以快速高效的方式处理熟悉事
件的一种方式，而习惯本质是一种个人的“自动驾驶仪”。

换句话说，当我们无暇思考、需要快速应对当前的事情时，
我们的大脑就会启动“自动驾驶”模式。例如被突然出现的虫、
蛇惊吓，瞬间跳开的动作。通常，“自动驾驶”模式能帮我们避开
很多危险，也能节省很多认知消耗，但是，当个体处于“自动驾

驶”模式时，也可能会做出与自己需求
或价值观不一致的快速决策。因此，很

多话我们常常会脱口
而出，没有考虑到对方
的想法和感受，很多时
候我们也会变得口是
心非，心里明明很在
意，说出来的话却云淡
风轻。

无论是说话不过

脑，亦或是心里想一套嘴里说一套，都容易让交流陷入僵局，因
为处于“自动驾驶”模式的我们做出的是反应，而不是回应。

二是非语言信息。虽然面对面交流也要求即时回应，但是
面对面交流时能够提供语音通话所缺少的非语言信息。研究表
明，人们在解读和判断对方发出的信息时，对话内容和说话语气
只能提供45%的线索，剩下的55%靠的是肢体动作和面部表情。

当我们在面对面交流时，可以根据对方的非语言信息随时
调整、把控谈话的内容和走向，拥有更多掌控感。虽然声音能够
传达情感，但是因为少了肢体动作和面部表情，语音通话中的双
方每时每刻，都要花大量的精力揣摩对方某句话所暗含的深意
和某个语气所表达的态度，多了很多不确定感和失控感。非语
言信息就像指南针，尽可能地让交流不偏离方向。由此可见，语
音通话想要达到想要的效果，需要我们在电话的这一端摆出姿
态、调动情绪，才能让自己的声音和态度在电话的那一端展露出
来。

语音通话甚至比现实交流更累，因为付出一样的努力，结果
却大打折扣。而文字交流只需要一个表情包，就能秒杀语音通
话的所有努力。因此，我们害怕的不是电话通话，而是付出很多
却收获甚微的低效和疲惫。

害怕接打电话怎么办？

每个对电话恐惧的人都背负着不同的“恐惧源”，有的人是
担心自己对语音、语调所传达的情绪不够敏感而容易说多错多；
有的人是因为隔着屏幕交流线索太少、感受传达不够而产生的
不可掌控感；有的人则是想回避低效率、高消耗而产生的烦躁体
验和社交疲惫。因此，分辨自己的电话恐惧的根源是什么，才能
对症下药、逐个击破。不过有两种有效应对电话恐惧的通用方
法可供参考：

1.先打草稿，准备话术

无论是主动拨打电话还是接听来电，我们可以给自己提前
拟几份应对不同情况的谈话草稿。把在语音通话中自己最害
怕、最焦虑的谈话节点的应对话术写下来。例如谈话突然冷场
时，可以用来转换话题的对白和主题，或者想要结束通话时如何
显得自然不生硬的“借口”等。

2.先不接听，稍后回拨

没有提前预约或告知的来电，总是在我们毫无防备的时候
打人一个措手不及。突然响起的电话铃声就像突然从车道冲进
人行道的失控车辆，大脑中的杏仁核会瞬间接收到“危险”的信
号，快速启动“恐惧”的情绪，立刻激活“战斗或逃跑”的应激系
统，让身体做足应对“潜在威胁”的准备。

只有当信息传递到前额叶皮层，经过层层分析后排除“威
胁”，大脑和身体才能从“战斗或逃跑”的应激状态中慢慢冷静和
平缓，重新进入“放松与成长”模式。就像突然加速奔跑后的心
跳需要时间平复一样，即使大脑判定“威胁”解除，我们的大脑和
身体也需要一些时间才能够从“战斗或逃跑”转为“放松与成
长”。

研究证明，当人们处于“放松与成长”状态时，社交技巧会提升，
压力程度会下降。因此，对于有电话恐惧的人来说，在电话响起时，
身体和大脑会瞬间进入“战斗或逃跑”的应激状态。这时候如果贸
然接通，即使平时擅长社交和表达的人也很可能会大脑卡顿，在交
谈中显得攻击性十足而口无遮拦，或者变得防御心过强而消极对
抗。

因此，如果电话是在你毫无心理准备的时候响起时，可以试
着先不接听。等待自己从电话铃声激发的应激状态走出来，并
做好心理准备或打好谈话草稿后再回拨，能最大程度地降低说
多错多、场面失控的可能性。

语音通话是因为人们有了更高效、更低耗、更轻松的交流模
式后逐渐被摒弃的旧方式。而电话恐惧作为信息时代的流行病，
更多是综合了人们关系界线被入侵而产生的被打扰感、不再常用
而造成的不熟悉感、不够高效而导致的烦躁感、线索不足而引发
的不可掌控感。因此，我们恐惧的不是电话，而是屏幕保护壳所
掩盖的脆弱；我们焦虑的不是社交，而是马不停蹄却仍不敢有一
点松懈的生活。

据科普中国

你是否会因
听到电话铃声而
感到惊恐？又或
者因要打电话而
冒冷汗？我们如
今已经很难离开
手机，但还是有很
多人对打电话怀
有深深恐惧。越
来越多的人发现
自己害怕听到电
话铃声，在需要拨
出电话时也总是
感到紧张、不知所
措。对这些人来
说，如果能发文
字、邮件，他们一
定不会选择打电
话和人交流。那
么电话恐惧症究
竟 是 怎 么 回 事
呢？为什么能和
人面对面无障碍
交流的人也会害
怕打电话呢？

其实，人们真
正恐惧的不是铃
声，而是铃声响起
所代表的语音通
话申请和语音通
话的压力，因为我
们无法确定电话
的那头是什么情
况，将带来什么消
息，会导致什么后
果。因此，是不可
预测性和不可掌
控感引发了我们
的电话恐惧。
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重庆旺林汽车配件有限公司旺林喷涂线环保升级改
造项目环境影响评价公示：我司委托重庆渝三中环保
科技有限公司编制的《旺林喷涂线环保升级改造项目
环境影响报告书》（征求意见稿）已形成，据《环境影响
评价公众参与办法》将项目环评相关信息公示如下：
1、查询环境影响报告书及公众意见表下载链接：链
接：https://pan.baidu.com/s/1wH- qg8z2gGz-
RA2XFLcVstg?pwd=qmv4提取码：qmv4（如需
查询纸质本请致电索取）。2、征求意见的范围：可能
受项目实施影响或关心本项目建设的所有公众。3、
公众提出意见的方式和途径：由网络链接下载公众意
见表填写意见，通过邮箱、电话、信函等方式将意见反
馈给建设单位。4、公众提出意见的起止时间：2024
年1月26日至2024年2月1日。建设单位联系人：
尹工19112744041，邮箱：pyin@cq.shuanglin.com，
地址：重庆市渝北区两路空港工业园创新路5号

◆唐坤琼遗失身份证，身份证号码
510212194008124126，特此声明。
◆遗失刘磊国家综合性消防救援队伍消防员
证，编号：应急消字第21210633号，声明作废
◆遗失重庆罗圣建筑劳务有限公司法定名
称章一枚编号5001011005568声明作废
◆遗失江北区君小君副食店的烟草专卖零售许
可证正本，许可证号500105120473声明作废。
◆遗失武隆区斗鑫机械租赁站公章
一枚编号：5002325022212作废。
◆刘祺，医师资格证编号：200850110510
202198308276549不慎丢失，声明作废
◆陈朝香遗失金鼎地产淮河路9号3＃1210号
房商品房认购书一张编号：0000033声明作废

遗失声明
2006年5月10日我司在VGB英属维尔京群岛

成立的 BVI1（SEE FUTURE INTERNATIONAL
LIMITED）公司，其股东信息王金山、王四清、王小
兰、王金梅、王了，境外投资外汇登记编号：
JG2009005802，我司需要办理注销境内居民个人境
外投资备案登记信息，现声明遗失由国家外汇管理
局重庆市分局颁发的境内居民个人境外投资外汇登
记表和业务登记凭证的原始凭证，特此声明。

重庆金山科技（集团）有限公司 2024年1月29日

声 明
兹有我公司依法承建的“空港新城S标准分区航油管线
迁改工程”现已完工,请本工程所有债权人与本公告之
日起一个月内向该工程项目部申报债权，逾期未申报，
视为放弃债权，一切经济和法律责任均与我公司和项目
部无关。联系人:李霞 电话:13002338896 特此声明!

甘肃省安装建设集团有限公司2024年1月27日

寻亲公告
被捡拾抚养人任干，男，出生日期2020年8月30日，
被2020年8月30日遗弃在九龙坡区黄桷坪九龙寺
门口的女厕所，被经过此地的行人潘再均（户籍地重
庆市渝北区统景镇中和村4组7号）捡拾，当时婴儿
被一小毯子包裹，没穿衣服，血淋淋的，里有一纸条，
写明出生日期2020年8月30日，无其他明显特征。
目前，潘再均将婴儿交由其女儿
涂寿琼抚养，现进行公开告示，
如有其亲生父母和其他监护人
信息或者其他线索，请及时来
电、来信向公安机关反映。
九龙坡区公安分局
电话：023-69752954
九龙坡区公安分局杨家坪派出所
电话：023-68428166

清算公告：重庆市九龙坡区未来星青少年体育俱乐部(统
一社会信用代码52500107MJP578544C)拟将注销，请
相关债权债务人自登报之日起45日内到本单位清算组
提供有效凭据，办理债权债务清偿手续。逾期不予受
理。特此公告。联系电话：68031843 联系人：蒋老师

◆邓承芬遗失金鼎地产金鼎隐秀15＃709号
房商品房收据一张编号：7255447声明遗失
◆遗失保利重庆物业管理有限公司空白收款收
据壹份红联，编号:PL0005753。声明作废。


