
過
敏反應是人類的免疫系統對某些物質過度反應的現象，指的

是當人體接觸到常見致敏原時，免疫系統會發起的過度反

應，像是有些人吸到花粉會打噴嚏、碰到灰塵會起疹子，或者吃到

甲殼類海鮮會全身發癢。然而，這些過敏反應可以說是身體的防禦

機制，幫助人們避免受害於有毒或有害的物質。不過，有時候這些

過敏反應，也有可能是免疫系統誤判致敏原為敵人，而形成的身體

過度反應。

通常，免疫學談論到過敏反應時，大多是討論人體對某些非人

物質的反應。但您曾聽過人們也可能對「人」過敏嗎？像是受到他

人的語言或行為舉止產生過敏，其症狀像是容易生氣，或者容易感

覺受到別人的傷害，並且因此傾向迴避親密的人際關係，這有可能

是種「人際過敏症」哦！或者也能說是大家口頭上常說的「社交恐

懼症－社恐」。

人際過敏症成因複雜
常見症狀有哪些？

人際過敏症並不是正式的醫療名稱，而是一種人際表現遇到困

難的隱喻，也是一種影響大眾心理健康的徵兆。人際過敏症用以描

述人們在人際關係中發生過敏的現象，有時是指當一個人比起一般

人更容易產生對他人有排斥的感受，也會因此迴避人群。常見的症

狀包括：「不喜歡參加團體生活，容易感到心累」、「比起看到他

人的優點，更容易關注缺點」、「在關係中特別小心翼翼，害怕受

傷」、「容易感到被人陷害，或遭不友善對待」等。
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不過，導致人際過敏的成因非常複雜，涉

及生物學、心理和社會等多方面因素。在生物

學方面，部分人類的大腦處理感覺的過程較

一般人更敏感，導致他們對社交訊息的處理

相較其他人更為敏感，這就是大眾心理學叢書

常提到的「高敏感族（High Sensitive Person，

HSP）」，我們在文章最後的段落也會討論

「高敏感族」與「人際過敏症」的差別。另

外，以心理學的角度來看，童年期間不良的人

際經驗，像是遭到霸凌、照顧者不當教養/照

顧、缺乏友誼關係支持、父母過度保護等，都

是可能導致不擅與人互動的原因。

再來，社會學方面，特定文化對「人際

合群」有較高的要求，容易讓個人在群體生

活中感到壓力以及不適應感，像是華人或日

本文化強調要照顧周遭人的感受，不要造成

他人困擾，甚至在日本文化中強調的「閱讀

空氣」次文化，要求人們要能多試著讀取現

場氣氛，根據當下氣氛，判斷應有的舉止，

順應他人。在諸多條件下，可能因此造成生

活中的人際關係挫折，甚至開始覺得人際關

係很麻煩。有時，工作壓力大、人際經驗或

自我形象受挫等事件，也都可能引發人際過

敏症。

除此之外，隨著科技發展，手機和網路

已成為人們溝通的主要方式，這樣的狀況導

致人們面對面互動的機會減少，使得許多人

在面對面交流時顯得笨拙，不太能敏銳地解

讀他人的肢體語言和面部表情，從而在人際

互動中感到壓力和焦慮，也可能會開始出現

容貌焦慮。此外，現代社會競爭激烈，人們

更容易因擔心被他人評價而產生社交焦慮。

有時為自我保護，人們會選擇躲避群體活

動，這也是人際過敏的原因之一。

如何看待人際過敏困擾
難道人類不能享受獨處嗎？

親愛的讀者，讀完前段的描述後，如

果您發現自己也是具備人際過敏症的一員，

千萬不要因此自責或是感到羞愧。因為活在

當代的我們，有極高的機率深陷於「人際過

敏」困擾中。我很能理解在人際關係方面的

挑戰，因為我也在其中，只是這絕對不是一

種錯誤。因為，人際過敏症並不是一種個體

的矛盾，或者想不開，每個人成長中都會經

歷社交焦慮或對人際關係的不知所措，有可

能是因為長期生活中鮮有真誠交流的機會，

缺少人際經驗累積，甚至僅僅是性格/氣質較

為內向、易害羞所造成的結果。

雖然可能會有不少讀者好奇，人們一定

得要活絡於人際關係之中嗎？難道人類不能

享受獨處嗎？這是一個很棒的論點！因為不

可避免的是，人際關係是生活的一部分，但

是並不需要無時無刻都活躍於人際關係中。

首先，人類身為社會性動物，與他人建立關

係和互動，對情感、心理和生理健康都至關

重要，像是自我照顧、休閒、工作都需要透

過人際交往來達成生命的存有（Being），

像是在工作和生活中，良好的人際網絡為個

人提供了更多機會和資源，不僅可以幫助人

們實現目標，還能提升自信和滿足感。只不

過，在性格差異之下，並非所有人都需要或

渴望廣泛的社交互動，例如內向的人可能更

喜歡獨處，過度的社交活動反而會讓他們感

到疲勞和壓力。其次，在經驗中我們也會發

現，深入高品質的關係，比大量的表面社交

連結更有價值。因此，人們可以根據個人需

要，找到適度的社交和獨處時間的平衡點。
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另外，多參與團體活動，與不同類型的

人進行互動，在安全的環境下適當突破自己

的舒適圈，訓練社交互動技巧也很有幫助，

像是試著與他人互動時，可以主動給予肯定

和讚美，以傳遞正面的語句，幫助自己建立

良好的人際關係；也要多採取主動積極的交

往方式，先與人打招呼示好，讓對方感受到

善意。此外，學習樂觀積極的溝通技巧，化

解衝突，有助於促進相互理解。

人際過敏代表能覺察情緒
別讓情緒敏銳成了被害妄想

首先，「人際過敏」可以說是一種「能夠

覺察情緒」的優勢。在不允許軟弱的社會氛圍

下，能夠覺察情緒其實是件不簡單的事，因為

許多人可能會習慣壓抑在人際關係中的情緒

反應，只是壓抑久了則會容易崩潰。我們可以

將人際過敏視為一種預防情緒崩潰的警訊，幫

助我們了解自己所在意的事情，或者容易感知

到危險是哪些，並用來理解自己。

只是，我們也必須分辨，敏感與敏銳是

不同的。「敏感」是一種對於外在事件有過大

的反應，而「敏銳」是能精準的感受到他人的

感受，可以說是一種精準的同理。因為，人際

過敏本質上是一種保護自我的機制，源於對孤

獨、被拒絕的恐懼，並非來自他人的敵意。因

此，面對這種人際情境，當別人的言行引起我

們不快時，先練習不做出負面評價，而要嘗試

找出對方的正面用意。接著，可以學習情緒調

節技巧，感知到憤怒、不愉快的情緒出現在大

腦內，將注意力從自我轉向他人，嘗試理解對

方的需要。因為，一旦我們不小心誤把敏感當

真，將自身的敏感視為「敏銳」，則有可能會

變成對關係具有傷害力的「被害妄想」，可能

更會是個生命挑戰。

透過人際共好咒語緩解症狀
在充滿挑戰的社交中理解自己

最後，文章一開始提到高敏感族群這個

詞，其特徵包括對細微變化敏銳察覺、易受

外界環境影響，以及強烈的情感反應（未來

也會專文探討何謂高敏感族群）。而人際過

敏症則是一種人際關係挑戰，人們可能在社

交場合中會出現焦慮、緊張、尷尬等症狀；

容易過度解讀他人的言行，認為別人對自

己有敵意或在批評自己。雖然兩者有其相似

性，但本質是有所不同的，敏感與敏銳之間

的關鍵差異，在於確認自己對他人的解讀是

否準確，而不是僅憑感受判斷。

因此當人際過敏症狀出現時，我們可以

嘗試利用人際共好的咒語幫助自己度過難關。

只不過，如果您發現自己仍相當在意人際關係

的議題，而且透過一些調適策略也無法解決，

不妨透過大眾心理健康讀物、Podcast或者相
關Youtube影片，或是找尋心理諮商、心理治
療服務，都是很有幫助的選擇哦！

●不完美也沒關係，重要的是我盡力而為。

●  社交中的小錯誤不會破壞一切，我可以從

中學習。

●  他人的批評反映他們的觀點，不代表我的

價值。

●  面對不適時，我可以選擇深呼吸，或到讓

我冷靜的地方休息一下。

●  我值得被善意對待，不必害怕他人傷害。

●   聆聽別人的觀點，並不意味著我就必須同

意他們。 
●   當我面對自己的不安全感，並不代表我軟

弱。

緩解人際過敏症的「人際共好咒語」
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