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大学生负面评价恐惧对社交焦虑的影响及对策分析
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贺州学院，中国·广西　贺州　542899

【摘　要】本研究旨在探讨大学生负面评价恐惧、社交焦虑的关系。研究以广西高校学生为研究对象，使用简明负面

评价恐惧量表、社交焦虑量表衡量大学生负面评价恐惧和社交焦虑水平，本研究采用随机取样方式发放问卷，对广西高校

大学生进行网络施测，共收集有效问卷292份。结果显示，大学生负面评价恐惧与社交焦虑呈显著性正相关，且负面评价

恐惧对社交焦虑有显著的正向作用；综合以上得出的研究 结果，提出相应对策。
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社交焦虑是一种消极的情绪体验,不利于人的社会交往

与心理健康[1]，且会表现出恐惧、紧张和忧虑等消极的情

绪体验[2]。大学时期是大学生对社交关系敏感的时期，这个

时期的大学生对社会关系的期待较高，当他们经受来自周

围的负面评价时，会对自身的自信产生一定的质疑，怀疑

自己是否像周围人评价的那样不好。这种质疑会导致他们

在之后的社会交往活动中，为了给别人留下好的印象，即

为了与关系对象友好相处而倾向于讨好关系对象，恐惧他

人的消极评价，从而导致社交焦虑的产生。大学阶段也是

由学校走向社会的准备时期,大学生社会经验不足, 社会交

往方面比较限制,容易造成社交焦虑[3]，且社交焦虑产生的

部分因素是个体自身能感知到他人负面评价时的反应[4]。 

Weeks和Homell认为负面评价恐惧指个体在社会情境中对他

人给予的潜在、可能的负面评价的一种恐惧，反映了个体

对他人负面评价的担忧、困扰和期望[5]。对他人负面评价的

恐惧可能会造成大学生的社交焦虑。

基于此，本研究将以广西部分高校大学生为对象，探

讨大学生负面评价恐惧、与社交焦虑的关系，并提出以下

假设：

大学生负面评价恐惧与社交焦虑显著相关，且负面评价

恐惧正向预测社交焦虑。

1  研究方法

1.1研究对象

本研究以广西高校学生作为研究对象，以随机取样

的方式将问卷通过网络进行发放，问卷发放324份，剔除

无效问卷后，回收有效问卷共292份，最终有效回收率为

90.12%。

1.2研究工具

本研究采用由Waston和Friend编制，陈祉妍修订的简

明负面评价恐惧量表衡量负面评价恐惧，Leary编制的交

往焦虑量表(IAS)中文翻译版衡量大学生社交焦虑水平。

本研究采用由Waston和Friend编制，陈祉妍修订的简明

负面评价恐惧量表衡量大学生负面评价恐惧，Leary编制

的交往焦虑量表(IAS)中文翻译版衡量大学生社交焦虑水

平。简明负面评价恐惧量表共12道题。采用Liker5点计分

法，得分越高则负面评价恐惧水平越高。得分高的个体倾

向于关注自己是否给别人留下了好的印象，更加看重他人

给出的负面评价。量表 Cronbach α系数为0.85, 折半

信度为0.82，表明该量表具有较高的信度。交往 焦虑量表

(IAS)量表包括15个题目, Cronbach a系数超过0.87，IAS

量表实行5级评分法，分值越低表示社交焦虑程度越低，

反之亦然。该量表符合本土化要求，在国内外学者研究中

得到广泛使用，能够较好的测量社交焦虑的主观感受。简

明负面评价恐惧量表和交往焦虑量表(IAS)均具有良好的

信度和效度。

2  研究结果

2.1负面评价恐惧、社会自我效能感与社交焦虑的总体

状况分析

对大学生负面评价恐惧和社交焦虑的总体状况进行描述

性统计分析，分析结果如表1显示：



46

Educational Teaching,教育教学,(6)2024,16
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

表1  大学生负面评价恐惧、社交焦虑总体状况的描述性统计

变量 N
最小
值

最大
值

均值 标准差
项目 
均值

负面评价
恐惧总分
社交焦虑
总分

292
292

12.00
22.00

57.00
 74.00

 37.0651
46.4178

7.61121
8.96059

 3.0887
3.0945

研究结果显示，大学生社交焦虑得分均值为46.4，一般

认为45分为划分社交焦虑水平高低的分界，说明大学生的

社交焦虑处于中等偏上水平。 

2.2大学生负面评价恐惧对社交焦虑的相关分析

为了考察大学生负面评价恐惧对社交焦虑的关系，以负

面评价恐惧量表总分为自变量、社交焦虑量表总分为因变

量，进行相关性分析，结果显示如表2：

表2  大学生负面评价恐惧对社交焦虑总分的相关分析

变量 社交焦虑总分

负面评价恐惧总分  0.462**

结果如2表明，负面评价恐惧与社交焦虑相关系数为

0.462** (p<0.01)，即负面评价恐惧与社交焦虑存在显著正

相关，排除多重线性关系，可进一步进行回归分析。

2.3大学生负面评价恐惧与社交焦虑的回归分析

为了考察大学生负面评价恐惧与社交焦虑的更深层次的

关系，以负面评价恐惧总分作为自变量，社交焦虑总分作

为因变量进行逐步回归分析，分析结果如表3：

表3  大学生负面评价恐惧与社交焦虑的回归分析

自变

量

因变

量
R R2 F ΔF B β

负面

评价

恐惧

社交

焦虑
0.462 0.214  78.827*** 78.827*** 0.544*** 0.462***

注： ***表示在 0.001 水平（双侧）上显著

从表3可以看出，负面评价恐惧对社交焦虑存在显著的

预测作用，预测变量负面评价恐惧的相关系数R=0.462，

决定系数R2=0.214，说明预测变量负面评价恐惧共可解释

社交焦虑21.4%的变异量。回归模型 整体性检验中F=78.827 

(p<0.001)，负面评价恐惧对社交焦虑的回归分析效果良

好，由表可知，大学生负面评价恐惧对社交焦虑具有正向

预测作用，即大学生负面评价恐惧水平越高，社交焦虑水

平越高。

3  讨论与分析

研究结果表明，大学生社交焦虑总体处于中等偏上水

平，且与负面评价显著正相关。这与个体心理发展阶段

有关。

从内部因素看，大学生处于自我认同的动荡期，是致力

于探索价值观、社会角色的关键阶段，对他人评价高度敏

感，社交中的负面反馈，如被拒绝，易被放大成为自我否

定。部分学生将社交表现与个人价值绑定，如将“不会说

话”等同于“我不够优秀”，导致普通社交场景如聚餐、

课堂发言等被灾难化解读。除此之外，大学汇聚不同地

域、经济背景的学生，价值观碰撞可能导致沟通障碍（如

方言、消费习惯差异），加剧社交回避。线上依赖削弱现

实技能也是造成大学生较高社交焦虑段原因，过度依赖社

交媒体导致面对面互动减少，缺乏非语言交流（如表情、

肢体语言）的实践，现实社交时易产生紧张感。

从外部环境来看，当代大学生的社交焦虑具有时代的特

殊性，数字化时代，学生接收到网络的信息越发丰富。短

视频的影响、电子产品的过度使用使学生更注重个人空间

与精神独立，但同时也面临“渴望连接又害怕打扰”的矛

盾，容易陷入被动社交模式。

“社交焦虑的本质是对‘被评价’的恐惧”，研究结

果支持了这一说法。本研究结果表明，大学生负面评价恐

惧与社交焦虑存在显著的正相关，即负面评价恐惧水平越

高，社交焦虑水平也越高。存在负面评价恐惧的个体往往

很在意他人对自己的评价，尤其倾向认为他人对自己是持

负面评价的态度，特别是参加一些社交活动时，个体往往

表现出害羞、低头、不敢说话，害怕自己做错事情或说错

话而引起他人对自己的消极评价，时刻处于紧张状态的个

体往往更容易引发社交焦虑。因此，降低负面评价恐惧可

以有效的减少社交焦虑的产生。

4  对策分析

由研究结果可知，通过降低负面评价恐惧可有效减少社

交焦虑。因而，降低大学生社交焦虑水平可从降低负面评

价恐惧着手。具体可从以下几个方面进行：

4.1个人层面

一是认知调整。大学生需正确看待他人评价，应认识到

他人的评价只是一种观点，不一定反映真实的自己，每个

人都有自己的优点和不足，不可能让所有人都满意。正确

识别他人的评价，如果负面评价符合实际，且可以完善的

部分，可根据他人评价完善自我；如他人负面评价的部分

是无法改变的，也需勇于承认并且接纳无法改变的不足。

大学生应积极进行自我探索，了解自己的优势，同时接纳

自己的缺点，建立合理的自我认知，不过分苛求自己，增
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强心理韧性。二是行为训练。其中最重要的是社交技能提

升。大学生可通过参加社交活动、社团组织等，锻炼自己

的沟通表达能力和人际交往技巧，提高在社交场合中的自

信，减少因社交能力不足带来的负面评价恐惧。三是积极

自我暗示。当面临可能被评价的情境时，教导大学生进行

积极的自我暗示，如“我可以做好”“我有自己的价值”

等，增强自信心，缓解紧张情绪。四是逐步面对恐惧。大

学生可采用系统脱敏的方法，先从面对一些小的、不太重

要的评价情境开始，逐渐适应被评价的感觉，然后再逐步

面对更重要、更具挑战性的情境，每次成功后都给予自己

积极的反馈和奖励。

4.2学校层面：加强心理健康教育，

从学校层面来看，一是加强心理健康教育。开设人际

关系相关课程。系统地向学生传授心理健康、人际关系知

识，包括负面评价恐惧的成因、表现和应对方法，帮助学

生提高自我认知和心理调适能力等。二是提升心理咨询服

务。学校应建立完善的心理咨询体系，为有负面评价恐惧

的学生提供专业的心理咨询和辅导，帮助他们分析问题产

生的根源，并制定个性化的解决方案。三是营造良好校园

氛围。组织开展多种有利于学生交往的活动，在校园文化

建设中，倡导包容、理解和尊重的价值观，鼓励学生之间

相互支持、相互欣赏，减少恶意评价和竞争压力。四是重

视教师积极引导。教师在教学过程中，应注重对学生的正

面引导，采用多元化的评价方式，关注学生的努力、进步

和独特之处，避免只以成绩或单一标准来评价学生。

4.3家庭层面

家庭应给予支持鼓励。家长要给予孩子充分的关爱和

支持，让孩子感受到无论自己表现如何，都能得到家庭的

认可和接纳，使孩子在成长过程中建立起足够的安全感和

自信心。同时，引导学生树立正确观念。家长自身要树立

正确的评价观念，不过分强调外在的评价和标准，注重孩

子的内在品质和个性发展，引导孩子关注自己的努力和进

步，而不仅仅是结果和他人的评价。家长的理解、支持和

引导对帮助大学生克服社交焦虑至关重要。通过营造温暖

包容的家庭氛围，树立正确的评价观念，并提供实际的帮

助，家长可以帮助孩子逐步建立自信，克服社交焦虑，享

受健康的人际关系。

4.4社会层面

从社会层面来看，最重要的是要倡导包容、多元的社

会文化。可从以下几个方面入手：一是媒体宣传，制作播

放公益广告、纪录片等，宣传社交焦虑的普遍性和可治愈

性，减少误解和污名化。展示不同性格、不同社交方式的

成功人士，打破对“完美社交”的单一认知。二是公众教

育，在社区、企业等开展心理健康讲座、工作坊，普及社

交焦虑知识，提高公众理解和接纳度。三是榜样引领， 鼓

励公众人物、社会精英等分享自身克服社交焦虑的经历，

树立积极榜样，给予大学生希望和力量。

综上所述，应从多角度多方面入手，减少大学生负面评

价恐惧，从而改善其社交焦虑水平，科学引导大学生正确

的社会交往。
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