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摘  要 

研究背景：随着社会竞争加剧和人际关系日益复杂，当代大学生面临的社交焦虑问题愈发突出，不仅影

响大学生的学业表现和职业发展，还可能引发长期的社会适应障碍和情绪问题。完美主义与社交焦虑的

关系长期以来是心理学研究领域关注的重要议题。现有研究表明，个体的完美主义与社交焦虑之间存在

显著相关。然而，尽管这一关系得到了广泛验证，完美主义影响社交焦虑的内在机制仍不明确，亟待进

一步探索。研究问题：本研究旨在探讨完美主义与社交焦虑之间的关系及其潜在过程机制。研究方法：本

研究将采用文献综述的方式，梳理并分析国内外相关期刊发表的研究成果，重点关注完美主义与社交焦

虑之间影响和可能的机制。通过整理和分析现有研究，试图找出其中的规律和不足之处，为未来的研究

提供借鉴和启示。研究结论：大量研究证实了完美主义与社交焦虑显著正相关关系。尽管现有研究已初

步揭示完美主义与社交焦虑之间存在联系，但其具体作用机制尚未厘清。研究意义：完美主义在社交焦

虑的发生与维持中起着关键作用，对于大学生社交焦虑问题的研究具有重要的现实意义。对大学生社交

焦虑的研究不仅可以为改善大学生心理健康发展提供理论依据，而且还能帮助他们获得友谊，完成学业。 
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Abstract 
Background: In the context of increasingly fierce social competition and more intricate interpersonal 
relationships, social anxiety among contemporary undergraduates has become markedly pronounced. 
Beyond compromising academic performance and career prospects, it may evolve into chronic so-
cial-adjustment difficulties and affective disorders. The association between perfectionism and so-
cial anxiety has long been a focal theme in psychological research. Numerous studies have documented 
a robust positive correlation between the two constructs. Nevertheless, the mechanisms through 
which perfectionism exerts its influence on social anxiety remain elusive and warrant deeper in-
vestigation. Research Questions: This study aims to clarify the relationship between perfectionism 
and social anxiety and to illuminate the underlying processes that account for this linkage. Methods: 
A comprehensive narrative review of domestic and international peer-reviewed articles was con-
ducted. Empirical findings regarding the impact of perfectionism on social anxiety and the putative 
mediating or moderating variables were synthesized and critically evaluated to identify convergent 
patterns and methodological gaps. Conclusions: Extant evidence consistently confirms a significant 
positive correlation between perfectionism and social anxiety. However, the precise psychological 
and behavioral pathways that mediate this association have yet to be fully. Significance: Perfection-
ism plays a pivotal role in both the onset and maintenance of social anxiety. Elucidating these mech-
anisms among university students carries substantial practical implications. It not only furnishes a 
theoretical foundation for improving students’ psychological well-being, but also facilitates the for-
mation of supportive friendships and the successful completion of academic endeavors. 
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1. 引言 

在大学阶段，学生们不仅要面对学业上的压力，还要处理人际关系、自我认知和未来规划等多重挑

战。在这样的背景下，社交焦虑作为一种常见的负性情绪，逐渐在大学生群体中显现，并引起了广泛关

注。 
完美主义作为一种人格特性，具体表现给自己设定高标准，并要求自己达到这些标准，在进行自我

评价时，他们往往会根据自身的能力和结果来肯定自己的价值。Newby 的研究表明，完美主义对社交焦

虑有直接且明显的影响(Newby et al., 2017)；王彬睿的研究也发现完美主义与社交焦虑存在显著正相关(王
彬睿，2021)。具体来说，个体的完美主义倾向愈强，其社交焦虑程度也愈高。在大学校园中，大学生们

经常被要求要参与各类社会实践活动，而参与活动或多或少的都会面临被别人评价。为了在活动和交往

过程中得到更多认可，许多大学生会给自己或者他人设定相应的标准和要求。而对于完美主义者而已，

他们给自己或他人的标准和要求往往要高于自身能力，这样的高要求往往会给他们带来困扰，导致他们

害怕社交，产生社交焦虑。 
经过对现有文献的梳理，发现关于完美主义与社交焦虑关系的研究虽多，但深入探讨其内在作用机
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制的成果仍显不足。而完美主义属于一种相对稳定的人格特质，其对社交焦虑的影响除了直接影响外，

可能还可以通过其他心理变量进一步影响社交焦虑。 
本研究旨在探讨完美主义与社交焦虑之间的关系及其潜在过程机制，为大学生社交焦虑的预防与治

疗提供一定的理论基础。 

2. 社交焦虑的类型和影响 

2.1. 社交焦虑的定义 

社交焦虑是一种在认知和情感上的恐惧状态(Leary, 1983a)，由“在真实和想象的社会环境中对人际

评价的预期或存在”引起(Schlenker & Leary, 1982)。大多数人都体验过社交焦虑，社交焦虑可以被视为

一种类似特质的变量，也是一种短暂状态。若经历长期的强烈社交焦虑，并导致严重的痛苦和日常功能

障碍则被诊断为社交焦虑障碍。本文的研究侧重于性格或特质层面的社交焦虑，而非具有临床症状的社

交焦虑障碍。郭晓薇(郭晓薇，2000)认为社交焦虑是指在社交时感受到强烈的紧张情绪并回避社交。李波

(李波等，2003)的研究则表明，社交焦虑是当一个人在社交情境或不得不面对大众时展现出的明显的害怕

与紧张。 

2.2. 社交焦虑的理论基础 

关于社交焦虑的成因，学界提出了多个经典理论模型，这些理论从不同视角揭示了社交焦虑的形成

机制。 
认知理论是解释社交焦虑的主流理论之一。社交焦虑者因早期负性经历形成消极信念，导致他们将

社交情境感知为威胁(Clark & Wells, 1995)。这种认知偏差促使个体将注意力集中在自身，通过内部自我

表征推测他人对自己的看法(Ran et al., 2018)。当个体对自我形象产生错误认知并持有负面观念时，他们

会假设他人也会以同样方式评价自己，从而引发社交焦虑。 
认知行为理论在此基础上进一步提出，社交焦虑个体在人际交往中会建构消极的自我心理表征，并

以外部观察者的视角持续监控和评价自身表现(Rapee & Heimberg, 1997)。这种自我监控导致其过度关注

威胁信息，高估负面结果发生的可能性，同时将实际表现与感知中的社会期望标准进行消极比较，从而

维持并加剧其焦虑体验。 
自我调节理论强调个体在社交前会设定目标，并在过程中关注自身行为是否符合预期(Carver & 

Scheier, 1986)。若发现差距，他们会调整行为以缩小差距。如果对目标达成有信心，他们会坚持努力；反

之，则可能产生消极情绪、自我贬低，甚至导致社交回避行为。 
人际沟通理论则关注社交行为模式在焦虑中的作用，认为社交焦虑源于不良人际模式的循环。社交

焦虑者常采用非适应性应对方式，难以获得积极反馈，从而加剧对负面反应的担忧，导致更多不良应对

行为的产生，形成恶性循环。 
进化理论从生物演化的角度解释社交焦虑，认为其是一种适应性机制，能够帮助个体认知社会地位

并避免群体排斥(Trower & Gilbert, 1989)，又可被视为竞争焦虑的表现，尤其在低社会地位时更为显著(Gil-
bert, 2001)。 

2.3. 社交焦虑的相关研究 

社交焦虑症(SAD)是最常见的焦虑症之一，国外研究显示，2020 年有超过 1500 万美国人被诊断为

SAD。与男性相比，女性的 SAD 患病率更高(Asher & Aderka, 2018)。SAD 症状是连续的，即使那些不符

合诊断标准的人也会因为社交焦虑症状而感到痛苦和损害。社交焦虑的认知模型强调了认知加工和信念
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的重要性(Clark & Wells, 1995)。例如，对自己的信念(“我很愚蠢”)，对社会表现的完美主义标准(“我

不能让任何人看到我焦虑”)，以及对失败后果的信念(“如果有人不喜欢我，那一定是我的错”)导致社

交焦虑的病因和维持(Clark & Wells, 1995)。 
Rapee 和 Heimberg 在 1997 年提出了关于社交焦虑的认知行为模型。该模型解释了社交焦虑者在社

交情境中时，焦虑是怎样产生和维持的。该模型认为，被个体感知到的观众(即任何有可能评价这个人的

人)的存在会带来威胁，会令社交焦虑者感到恐惧。由于过去消极的社交经历和扭曲的自我认知，社交焦

虑者通常持有消极的自我意象，因此往往认为观众对他的看法很差。然而与此同时，他可能认为观众对

他的表现要求很高，而且往往是无法达到的，这就产生了一个本质上的问题：社交焦虑者认为他们在观

众眼中的形象会远低于观众对他们的期望。同时，社交焦虑者认为被喜欢和被高度尊重是非常重要的。

因此社交焦虑者会感到十分焦虑。在观众存在的情况下，社交焦虑者会对一些线索变得更加关注，例如

环境线索、他们认为自己在他人眼中的形象的心理表征，以及与他们当时焦虑严重程度相关的认知、行

为和情感线索。这种注意偏向实际上会导致明显的焦虑迹象(例如，减少眼神交流，烦躁不安的行为和脸

红)，以及只有自己才知道的焦虑(心跳加快或感觉大脑一片空白，这可能预示着即将失去对行为的控制)，
这些焦虑迹象会进一步降低社交焦虑者认为的自我在他人眼中的形象，而自我形象的降低又增加了他们

的焦虑，社交焦虑因此产生和维持认知行为疗法对社交焦虑障碍的治疗是有效的。这种治疗的组成部分

包括心理教育、渐进式肌肉放松、社交技能训练、想象和暴露、视频反馈和认知重建。在国内外的许多

项研究中，可以看到认知行为疗法在治疗社交焦虑障碍过程中的使用。这种疗法专注于现在而不是过去，

旨在教授患者行为和认知技能，使他们能够正常进行学习、工作和社交。 
国内研究中，线上社交焦虑受到了更多关注。线上社交焦虑指个体在使用社交媒体与他人互动过程

中，体验到焦虑、恐惧等负面情绪。由于网络的发展，线上社交焦虑呈现普遍化的趋势。网络社交同样

能够诱发个体的社交焦虑，甚至会产生新的焦虑形式(陈必忠等，2020)。线上社交焦虑在网络受欺凌和抑

郁之间起部分中介作用。(周铭宇，张珊珊，2024)。社交焦虑和网络成瘾的关系被继续关注。对社交焦虑

个体而言，网络社交弥补了在现实中社交的不足，因此更容易出现网络过度使用的情况(彭顺等，2020)。
高社交焦虑者更担心自己错过社交媒体中关于他人的重要信息(姜永志等，2020)。网络成瘾减少了现实社

交时间，人际交往时间的减少会使个体社交技能退化，因而更容易产生面对社交时的焦虑(侯娟等，2021)。 

2.4. 完美主义与社交焦虑的关系研究 

完美主义作为一种稳定的人格倾向，常被认为是社交焦虑的重要易感因素。从早期心理动力学视角

出发，Horney (1950)提出，人存在一种对完美的神经质需求，其核心特征表现为持续性的自我缺陷关注

与修正强迫，即个体不断搜寻并试图掩盖其感知到的不完美之处。她认为，完美主义者通常设定不切实

际的高标准，执着于构建完美自我形象，并将完美主义视为一种神经症。Burns (1980)强调，完美主义者往

往以表现和成就作为自我价值的唯一衡量标准，执着于不切实际的高标准和外界认可。他们极度恐惧负面

评价，一旦遭遇批评，自尊便会骤降，并可能导致情绪障碍的产生和加剧。杨宏飞和张小燕(杨宏飞，张小

燕，2004)指出，完美主义的本质特征体现在对完美无缺的追求上，其核心在于为个人设定过高的目标。 
从认知模型出发，Clark和Wells (1995)的社交焦虑模型为理解完美主义的作用机制提供了理论框架。

该模型指出，社交焦虑的核心在于过度自我关注、负面认知加工以及适应性行为缺失。完美主义者的心

理特征与这些机制高度契合。完美主义者对自身表现的过度监控强化了自我聚焦的过程，使个体在社交

情境中倾向于过分关注自身的内部感受而忽略外部互动。同时，完美主义者对错误和负面评价的强烈恐

惧(Burns, 1980)与模型中的提前威胁预期高度契合，即他们往往预设社交失败，并夸大可能产生的负面后

果。此外，完美主义者对社交表现的反复检讨和适应性行为缺失进一步加剧焦虑，形成难以打破的维持
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性恶性循环。 
根据人际沟通理论，个体因害怕被评价而回避社交，而社交经验和技能的缺乏又进一步削弱其社交

能力，导致社交焦虑的加剧(丁雪辰等，2019)。尤其是对于完美主义者而言，他们往往对社交表现抱有过

高预期，并对外界评价格外敏感，一旦认为自己未能满足他人期望或未达自我标准，便会产生更强烈的

社交焦虑。国内研究同样证实了完美主义对社交焦虑的直接影响(王宇，张荣娟，2016)。完美主义个体在

社交过程中往往追求展现完美自我，但这一期望常伴随对负面评价的过度担忧，从而加剧其在社交情境

中的焦虑体验。 
有研究发现，社交恐惧症患者常常表现出较高的完美主义倾向，特别是在行动疑虑和过度关注错误

等方面，这些特征与完美主义密切相关(Juster, 1997)。在非临床群体的研究中，也发现了类似的结果。

Abdollahi (2019)的研究表明，完美主义水平较高的大学生也表现出更高的社交焦虑。完美主义者往往渴

望在人际交往中表现得尽善尽美，并且非常在意他人的期望和评价，这种高度的自我要求促使他们更倾

向于回避社交互动，从而加剧了社交焦虑(Hewitt et al., 2017)。 

3. 完美主义对社交焦虑的影响 

完美主义个体在社交情境中倾向于设定过于严苛的自我标准，过度关注他人评价，并因表现未达预

期而产生自我批判(Lundh & Öst, 2001)。这种苛求以及对他人评价的高度敏感，使得完美主义个体在社交

情境中更容易体验到紧张、不安甚至恐惧(Leary, 1983b)。从认知加工的角度来看，完美主义者通过设定

严格的社交表现标准，增加了对负面评价的恐惧，进而加剧了社交焦虑(Heimberg, 1995)。 
社交焦虑个体在社交互动中常常过度关注自我表现，并据此推测自己未能满足社会标准，从而产生

负面信息的认知偏差(Clark & Wells, 1995)。这种认知偏差成为诱发和维持社交焦虑的关键因素。同样，

完美主义者因追求极高的自我标准以及对失败的强烈恐惧，容易在社交情境中对自我表现进行严格审视，

如果没有得到他人的认可，则可能陷入焦虑(Hewitt et al., 2003)。 

4. 结论与展望 

本文研究表明完美主义作为一种特质具有稳定性，是影响社交焦虑的因素之一，即完美主义特质的

个体更容易出现社交焦虑。而完美主义作为一种相对稳定的人格特质，其对社交焦虑的影响除了直接影

响外，可能还可以通过其他心理变量进一步影响社交焦虑。探讨社交焦虑的影响因素及其心理机制，不

仅对缓解大学生的心理困扰具有重要价值，也能为相关预防和干预工作开展提供理论依据。 
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