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摘  要 

由于对他人正面或积极评价产生的尴尬感、忧虑感甚至恐惧感从而采取否认、回避行为的现象称为正面

评价恐惧。对于正面评价恐惧的研究有助于理解他人评价的重要性、重新思考评价过程、给自我客观、

积极的评价从而克服社交中的不自信。本文从正面评价恐惧的相关概念、影响因素、测量工具以及学生

正面评价恐惧相关研究四方面梳理了当前该领域的研究现状，并在此基础上提出了克服正面评价恐惧的

教育启示。 
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Abstract 
The phenomenon of denial, avoidance and avoidance due to the sense of embarrassment, worry or 
even fear of positive or positive evaluation of others is called positive evaluation fear. Research on 
positive evaluation and fear helps to understand the importance of others’ evaluation, rethink the 
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evaluation process, and give themselves an objective and positive evaluation to overcome social 
diffidence. This paper summarizes the current research status in this field from four aspects: the 
relevant concepts of positive evaluation, influencing factors, measurement tools and students’ 
positive evaluation, and puts forward the educational enlightenment to overcome the fear of posi-
tive evaluation. 
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1. 引言 

《人间失格》中有段描述：“胆小鬼”连幸福都害怕，碰到棉花都会受伤，有时还会被幸福所伤。

在学习、生活中我们总渴望得到父母、老师、朋友等夸奖，但面临夸奖时候我们会尴尬，从而否认、逃

离这一场景，这源于正面评价恐惧这一“尴尬综合征”。尴尬综合症指个体在面对事情时产生的危机感、

恐惧感，故而会莫名其妙的选择逃避行为的综合表现。正面评价恐惧就是一种典型的尴尬综合症，似乎

是我们每个人的普遍经历。随着经济社会急速发展，原子化社会和信息爆炸化时代的我们不得不受“舒

适圈”“躺平”“佛系”“反内卷”等网络文化影响，以至用“社恐”来逃避人际交往(张昕怡，2022)。
促进人际良好交往的夸赞、表扬让年轻人极度不适、坐立难安、脸红尴尬、过分焦虑紧张以至退缩。究

其原因，自踏入学校，我们就被教导“谦虚使人进步、骄傲使人落后”，不能因小小成绩而骄傲。慢慢

我们学会了小心翼翼，自信心在无数本应满足时落空，于是我们越来越自卑；从小在长辈与“别人家的

小孩”比较中习得了自己不够好的信息，于是我们面对别人积极评价时唯唯诺诺、诚惶诚恐，觉得自己

不配。纵然有夸奖也是要求下次取得更大成绩，所以我们抵触这种赞美，因为它意味着要背负更多的期

待，做出更大的努力。总的来说我们大部分人不想被关注，甘心做一个默默无闻的绿叶衬托他人，所以

我们会对正面评价犯“尴尬综合征”，由于对社会他人给予积极行为信号的正性反馈产生的理解偏差，

表现出苦恼、恐慌与担忧(Weeks, Heimberg, & Rodebaugh, 2008)。个体对良好表现获得正性反馈出现认同

危机，从而展现出对正面评价的恐惧心理和行为表现(Wallace & Alden, 1995)。研究正面评价恐惧“尴尬

综合症”可以帮助我们理解他人评价的重要性、重新思考评价过程、给自我客观、积极的评价从而克服

社交中的不自信。本文旨在从什么是正面评价恐惧、什么因素导致了正面评价恐惧、测量学上如何衡量

正面评价恐惧来介绍正面评价“尴尬综合征”，进而梳理了学生存在正面评价恐惧的相关研究结论，并

提出帮助学生克服正面评价恐惧的教育建议。 

2. 正面评价恐惧 

2.1. 正面评价恐惧的相关概念 

人生具有批判性，若将大量认知资源分配在他人眼中有偏见的自我形象、消极的自我表征以及社会

环境的威胁上(Wallace & Alden, 1995)，对来自他人的系列积极反馈产生的不适应和紧张感，即正面评价

恐惧。Wallace 和 Alden (1997)开展社会交往角色扮演验证了社交焦虑个体会因自己良好的表现得到不切
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实际的高期待，而自己没有能力满足这些高期待最终引来负面评价而产生的正面评价恐惧现象。社交焦

虑者持有能力实体观，认定典型表现很难改变，自己无法满足他人期待最终导致自己未来社交的失败。

吉尔伯特基于群体竞争理论在心理进化模型中论述了“害怕做好”这一概念(Gilbert, 2001)。“害怕做

好”可以使个体在资源获取中收起锋芒，避免触及高社会阶层的利益，减少自己与高阶层的冲突和矛盾

来维持自我所得。研究者设置情景实验得出给予正性评价的被试报告称其在随后的角色扮演中会经历更

高的焦虑(Alden et al., 2004)。Weeks 整合前人的研究并系统提出正性评价恐惧，认为社交焦虑者不仅恐

惧负性评价，也恐惧正性评价的假设，并编制正性评价恐惧量表检验了其假设。 
正面评价恐惧源于对正面评价的信念(内在认知解释偏向)。学习生活中不乏“学霸”“学神”等标

签，为尽力维持标签所划定的人物形象，我们不断加强自身的管理，并关注内在自我表征以及他人如何

看待自己。若觉得自己没有能力维持标签的完美形象，避免能力不足的焦虑和担忧个体会尽量避免自己

被正向标签化，从而对正面评价产生消极信念。杨鹏等人(2015)在积极评价的认知解释偏向研究中发现，

高社交焦虑大学生对正性评价的解释方式为“正性评价提升他人期望”和“正性评价增加人际冲突”两

种。学者 Barber (2015)具有一致观点，他从害怕报复和害怕不足两个维度阐述正性评价信念，积极评价

会导致与他人冲突和敌对的信念；冲突的、不适配的正面评价会导致他人未来失望的信念。进一步研究

证明正面评价恐惧的解释受限于情境线索，模糊社交情境中高社交焦虑个体无法对正性评价信息进行充

分的加工从而做出消极解释，表现出正性评价恐惧的认知特质(乔筱倩，2020)。学者编制积极事件的反应

量表，验证社交焦虑个体是否对积极事件存在消极解释以及是否把积极事件当作真实的事情来接受

(Alden et al., 2008)。参与者被要求在最初交谈前和收到反馈后分别对自己的社交能力和他人的标准进行

评估，结果发现，社交焦虑者在经历积极事件后对自己的社交能力评估没有做出调整反应，但认为他人

对自己有超出其能力水平的期待(Wallace & Alden, 1997)。Alden 等人(2004)从积极的结果角度描述一次正

性事件的价值比强调没有消极的结果会带来更多的消极后果；积极的框架可能增加个体对下一次积极事

件更高预期焦虑。 

2.2. 正面评价恐惧的影响因素 

文化因素。我国传统谦卑文化追求内敛而不张扬。我们从小接受“谦受益”“谦虚使人进步”等教

育，父母、老师把这些谦卑思想纳入自己的教育理念，害怕过度夸奖使孩子骄傲。忽略了过度的“谦虚

式”教育会伤害孩子的自信心，使其产生了自卑的心理。 
进化因素。每个人都有自身发展和生存的需要。Gilbert (2001)心理–进化模型表明，个体通过“害

怕做好”来避免引起社会群体中领导者或者权威人士的不必要的竞争，使自己稳定居于社交互动过程中

的安全范围之内。“害怕做好”是低社会地位的个体担心自己积极表现会提升自己的社会地位从而招致

自己与他人之间的冲突，或者担心自己能力不足以至于自己依旧没有能力获得和维持任何成就和收获。

孔德社会等级动力学理论提出，人类逐渐消弱和剔除其动物属性，逐渐发展和发达其社会属性，最终取

得支配地位，支配性本能需要社会等级较低的社会群体服从自己的支配。社会存在价值感低，社会影响

力弱的成员表现出对高社会等级群体成员的顺从行为，避免周围其他人的注意以至于把自己牵入注意资

源的争夺，从而减少来自社会环境的威胁，获得自身安全的发展。认知–行为模型解释了社交焦虑个体

感知和加工社会评价性信息的方式(Clark & Wells, 1995)，社会性交往过程中社交焦虑个体将一部分注意

力分配到内部的消极自我表征，一部分分配到对外部潜在的具有威胁性的信息的感知。他们很难在压力

情景下正确认知正面语言线索(例如，同伴微笑和赞誉可能被认为具有威胁性)，从而产生行为偏差。需要

层次理论强调人们有力求于与周围人建立情感联系、稳定社会关系的归属和爱的需求。个体会选择相对

稳定的群体地位以实现安全和归属的需求。但积极的社会反馈可能引起内群体成员的大量关注，给群体
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其他成员构成社会价值威胁，为保护自我利益不受损害，其他成员可能对自己发动攻击行为(叶友才等，

2021)。为了保证自身安全、保证群体成员和谐稳定，避免表现优秀、避免给他人留下良好印象并采取退

缩行为应对他人的正面评价。 

2.3. 正面评价恐惧的衡量工具 

怎样知道一个人是否存在正面评价恐惧？如何在研究中科学衡量个体的正面评价恐惧水平？研究者

基于个体的生存需求从心理测量学角度开发了衡量正面评价恐惧感的工具从而验证了评价恐惧可测量

性。衡量正面评价恐惧正面评价恐惧的工具如下： 
一是 Weeks 等人(2008)编制正面评价恐惧单维量表(FPES)。该量表证明了正面评价恐惧是社交焦虑

独立、分离的认知特征。单维量表共 10 个项目，项目内容描述的是个体获得正性评价的社交情境。量表

采用10级评分，得分越高表示对正面评价的恐惧感越强。该单维量表的潜在单因子模型拟合程度良好(CFI 
= 0.97; TLI =0.96)，信效度也比较理想，Cronbach’s α 为 0.80，是人际评价反应有效、可靠的测量工具。 

二是林小琴(2016)修订的正面评价恐惧量表中文版(C-FPES)。研究者以我国中学生为被试对 Weeks
的正面评价恐惧量表做了本土化修订。验证性因素分析保留了原量表的所有项目，单维量表的潜在单因

子模型拟合程度良好(GFI = 0.986, CFI = 0.988)，内部一致性信度和效度也比较理想，Cronbach’s α 为 0.75，
是可靠的工具，证实了该量表在中国文化背景下的普适性。修订后的正面评价恐惧量表中文版对了解中

国人的心理特点，促进心理健康有重要意义。 

3. 学生正面评价恐惧的相关研究 

回顾个人成长轨迹发现，我们越长大越无法心安理得地享受他人的夸奖。正面评价恐惧对个体的人

际交往、学业成绩等都会产生影响。唐继亮和宣宾(2015)在正负评价恐惧对社交焦虑者“同图寻异”任务

的影响研究中表明，相等评价程度的正性评价对其反应效率会产生消极影响。青少年社会性发展过程中

正面评价恐惧会导致更高社交焦虑，研究表明高羞怯青少年在人际互动中展现出低水平自我评价、低程

度自我接纳，对他人积极评价持消极的态度从而导致了社交焦虑(尤清秀，秦亚平，2020)；学生自悯水平

影响正面评价恐惧程度从而影响其社交焦虑水平，自尊–正面评价恐惧起着链式中介作用(吴桐等，2021)。
高中生自我封闭特质导致其对正面评价的恐惧增加，从而对学校环境适应产生间接影响(李予同，2021)。
正面评价恐惧对青少年创造力的挑战性维度也有消极的影响，挑战意味着与传统、权威的直接冲突和竞

争，不符合个体寻求自身安全，避免冲突的动机(廖海萍，2019)。青少年自尊水平对降低正面评价恐惧有

促进作用，进而降低了初中生的考试焦虑水平(罗光彩，2019)。正面评价恐惧效应不仅表现在青少年时期

也表现在大学时期，对大学生的情绪、学业以及职业规划都会产生影响。研究表明，正面评价恐惧直接

影响大学生的焦虑水平，也可以通过压力知觉间接影响(周丽梅，2021)。大学生在他人评价中感知到社会

压力会促使其产生焦虑，但他若受到外界支持，这些社会能量就会作为有利的心理资源缓解人际互动中

的焦虑感。 

4. 小节与教育启示 

个体对正面评价产生恐惧离不开传统文化背景下家庭和学校的教育，也离不开自我生长生存的需要。

正面评价恐惧会影响青少年学生、大学生群体社会性发展、学业发展。不断的学习竞争、教学评价使得

学生群体是社交焦虑的高发人群，其评价反应与行为表现、学业发展及心理健康水平关系密切。在未来

成长和学习中可以从以下方面克服正面评价恐惧：本研究通过综述研究者关于正面评价恐惧的相关定义

及其相关研究，旨在介绍该领域的研究结论，以提出克服积极评价恐惧的教育启示。 

https://doi.org/10.12677/ap.2023.135239


常小娜 

 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.135239 1950 心理学进展 
 

4.1. 被评价者自身方面 

第一，建立正确的认知归因。正面评价恐惧的个体对他人的积极反馈习惯进行消极的归因和解释，

所以我们要认可他人的夸奖，确信这是自己能力应得的。 
第二，打破自卑心理。首先要改变自我认知，承认自己身上存在的自卑感，并且认识到人无完人，

每个人都在平等的存在，要清楚自身的价值。其次，要学会减压，自卑可能是压力过大所致，要学会让

自己从小事儿中获得成就感和满足感。最后，超越自我，加入群体中，与他人建立积极联系，越孤独只

会越自卑。 
第三，了解他人和评价过程。评价是一个双向的过程，是一个相互影响的过程。了解他人，了解评

价的目的和意义有利于关系的和谐和自我发展。 

4.2. 家长老师要合理使用“谦卑式教育” 

首先，家长和老师要认识到学生的自卑和恐惧心理，从而应避免对正面评价恐惧学生提出过高期待、

减少对其公开表扬。教育心理学强调教师期望效应，教师对学生高期待会难以置信的达到预期的效果，

但对正面评价恐惧学生反而会有反向效果。其次，家长和老师要注意积极评价的表达，避免“做的很好，

下次要做的更好，要有更大进步”这类的奖励，让学生有对他人期待不能满足的担忧。最后，增强学生

的自信心。老师要以朋友的身份与学生相处，创造和谐融洽的课堂氛围，降低环境的竞争性；可以将老

师公开的表扬转换为班级成员彼此间的表扬，从而避免资源争夺意识。 
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