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摘  要 

社交回避与苦恼已然成为当前社会各界关注的热点话题，随着时代的不断发展，也必将愈发对青少年的

学习、生活、人际等方面产生消极的影响。文章从社交回避与苦恼的定义、结构、测量、影响因素和教

育对策等方面对青少年社交回避与苦恼进行叙事和概括。基于这一领域的广泛前景，未来的研究亟需关

注对社交回避测量工具的进一步开发及干预方案的开发。 
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Abstract 
Social avoidance and distress have become a hot topic in the current society. With the continuous 
development of the times, it will also have a negative impact on young people’s learning, life, in-
terpersonal and other aspects. This paper narrates and summarizes social avoidance and distress 
of adolescents from the aspects of definition, structure, measurement, influencing factors and ed-
ucational countermeasures. Due to the broad prospects of this field, future research needs to focus 
on the further development of social avoidance measurement tools and the development of inter-
vention programs. 
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1. 社交回避与苦恼的概述 

1.1. 社交回避与苦恼的定义 

Cattell 认为社交回避是产生于特定情境中的社交障碍的一种表现，当个体感受到自己的尊严遭到威

胁，他会采取某种措施避免产生社交的行为[1]。其基本特征是当个体没有熟人陪伴，单独处在有陌生人

的公共场合、被人注视打量或与人对视时，会不自觉紧张，回避眼神，低头不愿意讲话，并伴随心跳加

速、手出汗等生理反应，产生羞愧、焦虑的情感。Watson 和 Friend 界定社交焦虑时，提出了社交回避与

苦恼的概念，他们认为社交回避包括两个方面，即社交回避和社交苦恼[2]。社交回避的产生并不是由于

生理方面的血压升高、心率加快或是语言功能出现交流障碍，而是由于个体在过往的社交活动中未达到

预期的理想状态，体验到冷漠、无视等失败的经历，导致丧失与他人交流的欲望。简言之，社交回避是

在实际交往过程中缺乏正性情感或者体验到过多负性情感，强调实际的动作行为；社交苦恼是伴随行为

产生的苦恼感受，更强调情绪情感的体验。 

1.2. 社交回避与苦恼的理论解释 

传统的精神分析学多从幼儿的潜意识冲突等层面探究社交回避及苦恼对个体的负面作用，而新精神

分析学派的研究侧重于从社会–文化学的视角考察儿童的成长经历如何影响其社交回避。Karen Horney
认为儿童时期的不安全感使个人在社会交往中养成了对抗或逃避的态度[3]。 

行为主义理论从社会学习和条件反射的角度指出，社交回避主要通过模仿习得。在特定情况下，某

种刺激与个体之前的消极体验(如压力事件)产生联结，就会使个体产生社交回避及苦恼。个体可以通过替

代强化，观察他人行为带来的结果而受到强化，例如个体在社交过程中看到同伴做出与人交流的友好行

为，但对方冷漠并未做出回应，那么个体的社交倾向性也会降低，同时引发紧张的情绪，担心自己受到

同等的待遇。 
认知理论认为，社交回避和苦恼的原因是个人不合理的认知模式，例如不合理的信念、负性自我评

价、负面情绪与记忆、以及不信任自己的能力等。Jeffrey Young 持同样的观点，认为社交回避及苦恼发

生的原因与个人认知模式有关，个体依据童年的生活经验形成对自己和他人的特有认知模式的。 

1.3. 社交回避与苦恼的相关概念 

社会退缩行为是指个体在社会情境中抑制自己与同伴互动并表现出独处的行为[4]。根据社交趋近动

机和社交回避动机两个维度，社会退缩可以分为害羞退缩、社交淡漠和社交回避三个亚类型[5]。害羞退

缩是高趋近动机和高回避动机的结合，指个体想与别人一起参与社交活动但又害怕，不敢共同参与的行

为。社交淡漠是低趋近动机和低回避动机的结合，是个体本身不喜欢与人交往，更喜欢独处的行为。社

交回避是低趋近动机和高回避动机的结合，指个体总是主动回避参与各种社交活动的行为。 
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社交焦虑指个体在社交过程中对他人评价的非理性恐惧[6]，体现在情感、认知、行为和生理体验四

个方面[7]。情感上，社交焦虑指个体在预期或实际情境中产生的焦虑、紧张、苦恼等主观体验；认知上，

存在负向评价的信息加工方式；行为上，会采取回避或退出等策略，避免产生紧张不安；生理上，会出

现脸红、心跳加快等一系列生理唤醒状态。与社交回避及苦恼相比，社交焦虑概念所涉及范围更加广泛，

社交苦恼与回避多体现在情感体验和行为两方面。 

2. 社交回避与苦恼的相关研究 

2.1. 社交回避与苦恼的测量 

交流恐惧自陈量表(PRCA)由 McCroskey 于 1978 年编制，主要用于测量个体在假想或现实社交情境

中产生的焦虑情绪。该量表由 4 个分量表组成，每个分量表表示一种特定的情境，包括圆桌会议、两人

对话、会议和公开演讲，每个量表有 6 个题项，分 5 个等级进行评估。因为信效度较好，被认为是评估

一般社交恐惧的最佳量表。 
社交焦虑量表(SAS)由 Fenigstein 等人于 1975 年编制，该量表用于测量个体在社交活动中的焦虑情绪

和困难的行为表现，包括 24 个题项，记分方式采用克里特 5 级评分。得分越高表明个体焦虑情绪越高，

困难行为越多。 
社交回避及苦恼量表(SAD)由 Watson 和 Friend 于 1969 年编制，用于测量个体社交回避行为和社交

焦虑水平，该量表包括 28 个题项，2 个维度包括社交回避维度和社交苦恼维度，记分方式采用“是–否”

评分。 

2.2. 社交回避与苦恼的研究现状 

在高中生阶段，杨秀珍[8]的研究表明高中生社交回避与苦恼总体及各维度均属于中等偏下水平，并

且相比于苦恼情绪，社交回避的行为更严重。在初中生阶段，徐航[9]研究发现社交回避与苦恼在性别上

存在差异，女生显著高于男生，且初三年级社交回避及苦恼水平最低。弓小丽[10]和叶金辉[11]的研究验

证了徐航的发现，并探索了初中生在社交回避及苦恼的年级差异，发现初一学生的社交回避及苦恼水平

显著高于初二年级。张婷和张大均[12]研究发现初一新生社交焦虑及社交苦恼维度显著高于高一新生。 

2.3. 社交回避与苦恼的影响因素 

2.3.1. 个体 
影响青少年社交回避与苦恼的个体因素包括自尊、归因、自我接纳、自我概念、人格、社会逆境感

知等。 
张灵发现，自尊能很好的预测青少年社交回避与苦恼[13]。低自尊水平的人在社交情境中会表现出更

多回避行为，归因方式也更加消极。当个体将交往失败归结为内部的、稳定的、不可控时，会产生绝望

和无助感，认为自己无论如何都没有办法与他人友好相处，容易产生社交回避的倾向；当个体将社交失

败归因为外部原因时，会认为是他人阻碍自己正常社交，产生愤怒消极的人际关系。 
研究表明，自我接纳和自我概念与个体社交回避与苦恼存在相关。张瑞发现，自我接纳水平高会促

进个体正性情绪的发展，多表现为积极、乐观、愉快；相反，自我接纳越低越容易使个体产生愤怒、焦

虑、抑郁的负性情绪[14]。自我概念是个体在与环境相互作用形成的经验的基础上建立的，会受他人评价

的影响。当个体多次体验类似经验时，其信念逐渐趋于结构化，即使遭遇冲突也不会产生太大影响；若

个体缺乏足够经验，自我概念未能很好建立，就非常容易改变。青少年内部由于身心发展的不平衡性，

外部由于与他人对比，同时受到大众传媒的影响，易产生身材焦虑和自卑心理，阻碍其正常人际交往，
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导致社交回避与苦恼。 
情绪性人格与社交回避及苦恼水平存在显著的正相关[15]。情绪性人格得分较低的人，与他人交往过

程中情绪更为冷静、理性。相反，具有情绪性人格特质的个体会出现焦虑、急躁、冲动等强烈的情绪体

验。 
社会逆境感知高的个体，生活中可能面临更大的心理困境[16]，Gardner 认为个体受到排斥，因归属

需要得不到满足，从而经常回忆社会性负性事件，对环境中消极的社会性信息更加警惕，即对社交情境

产生焦虑的情绪，行为上会尽可能回避[17]。 
除此之外，性别、年级、恋爱状况、是否独生及生源地也会对青少年社交回避与苦恼产生影响[18]。

男生社交回避与苦恼状况高于女生，二、三年级学生明显比一、四年级学生高，没有恋爱的学生高于正

在恋爱的学生，非独生子女学生高于独生子女学生，来自农村学生高于城镇学生，并且均有显著性差异。 

2.3.2. 家庭 
生态系统理论提出，家庭是影响青少年健康成长的重要微观系统。亲子冲突、不良教养方式、父母

人际交往和健康情况等作为消极的影响因素，是青少年压力的主要来源，严重威胁其健康的人际交往[8]。 
消极的教养方式(尤其是父亲)能够显著正向预测子女的社交回避与苦恼状况；积极的教养方式能够显

著负向预测子女社交的社交回避与苦恼状况[19]。并且，父母会因受教育水平不同，对孩子采取不同的教

养方式。受教育程度高的父母会采取温暖的、理解的、友好的、过度干涉的教养方式，表现出较少的严

厉、责骂、忽视等不良教养方式[20]。 
父母的人际交往状况也会影响青少年的社交回避与苦恼，孩子可以通过观察学习有意识地模仿成人

的社交方式。若父母处理人际关系时从容、自信，孩子也会受到潜移默化的影响，大方自如地应对人际

交往的挑战；相反，若父母采取逃避、冷漠的方式，孩子也会忽视正常的人际交往，在社交活动中采取

回避的方式。 
同时，父母的健康状况也是重要影响因素。青少年在面对家人生病或亲人去世时，会产生巨大压力，

对其人际交往、学业成绩、身心健康状况等会产生阻碍。 

2.3.3. 学校 
丁雪辰等人发现，学业成绩、同伴关系问题和社交回避与苦恼呈显著相关[21]。由于中国文化对于学

业成绩的重视程度较高，学业成绩好的青少年会得到老师和家长的称赞与关心，同伴对于学业成绩较好

的青少年有更多的积极反馈，能降低其社交回避倾向。相反，学业成绩较低的青少年会受到老师和家长

的责备，引发他们的考试焦虑、社交回避与苦恼等问题。当青少年遭遇到同伴忽视或同伴关系处理不当，

会使其感受到被孤立，降低其社交行为的倾向，产生社交苦恼。同时，当青少年表现出社交回避倾向时，

也会引起同伴反感并受到欺负。 
除此之外，不平等的师生关系、学业至上的单一评价体系、缺乏经验的心理辅导教师和未落实的心

理健康课程等也会影响青少年健康的社交活动。 

2.3.4. 社会 
影响青少年社交回避与苦恼的社会因素包括人际信任和网络成瘾等。较高的人际信任水平能使青少

年获得更多的社会支持，面对困难时会采取积极求助的问题解决策略，社交回避水平会降低。相反，人

际信任水平低的青少年获得的社会支持较少，对人际关系产生怀疑态度，不会积极寻求帮助和问题解决，

导致社交回避[22]。 
随着信息化时代的发展，网络已成为大众(尤其是青少年)娱乐、通信和信息检索的重要方式。一方面，
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青少年倾向于采取沉迷网络的消极方式面对生活的出现问题；另一方面，由于他们有较高水平的社交焦

虑，无法满足其正常的社交需求，而通过网络平台则不需要克服社交回避行为，可以体验到较少的社交

苦恼，因此他们更多地向网络寻求补偿[23]。 
社会方面对于青少年心理健康教育的重视程度不够、相应法律政策尚未完善、基础设施建设投入不

足，没有针对青少年心理问题的知识普及和免费心理咨询机构，使得一些青少年出现社交回避以为是自

己的性格问题或是患病导致，轻视人际交往的重要性，变得更加孤独，严重者还会产生人格障碍和人际

交往障碍。 

2.4. 社交回避与苦恼的干预研究 

对社交回避及苦恼的干预研究以团体心理辅导为主要形式。宁雯[24]的研究，使用了以团体认知行为

疗法与人际心理治疗方法的干预方式，就即刻效果而言，在干预前后，实验组和对照组在各个维度上都

存在着明显的差别，而持续效应则显示了以认知行为疗法为基础的人际心理疗法的干预更具持久性。本

研究亦显示，团体干预可以改善个体的社交回避认知模式，改善个体的逃避行为，提升社交中人际关系

质量。熊梦娇[25]通过团体正念法和基于正念的个体咨询方案，发现正念专注力训练能有效缓解中职学生

的特质焦虑、社会逃避等问题，表明正念专注力训练更适合于初中生正念的干预。 

3. 社交回避与苦恼的教育对策 

3.1. 家庭 

研究表明，父母的文化程度越高，父母对孩子的教养方式、教育理念和依恋关系相对科学。因此，

可以从预防和应对两方面来改善青少年社交回避[26]。 
民主型教养方式的核心是相互尊重、人格平等。这种类型的父母能够理解、引领、鼓励孩子，会让

孩子感觉到家庭的温暖，有利于培养他们在人际交往中从容的心态。同时，还能帮助引导子女探索新事

物，不扼杀他们的积极性，不强制他们的兴趣爱好，有利于满足其好奇心和创造性。依恋理论认为，早

期遭受过父母体罚、批评、忽视的个体会形成不安全的依恋关系。他们会认为自己不被人喜爱、无关紧

要，易形成自卑心理，在以后的社会交往中会造成消极的认知方式，从而采取回避的态度。父母对孩子

发出信号的敏感性和对孩子是否关心是形成安全型依恋关系的关键。因此，为了改善青少年社交回避与

苦恼，父母要营造温馨安全的家庭气氛，要对孩子的需求更加敏感，耐心地采取一贯的方式对待青少年，

有利于培养青少年良好的人际关系，促进其身心健康发展。 
在面对社交回避与苦恼时，首先，父母能安抚孩子的情绪，倾听他们的困扰并给予积极的反馈；其

次，能帮助孩子寻找产生社交回避的原因；再次，能提供良好的建议，并鼓励孩子勇敢尝试。并且家长

也需要提高自身文化素养，重视家庭教育的重要性，积极学习心理健康教育方面的知识和技能，才能及

时发现孩子人际交往方面的问题并提供有效帮助。 

3.2. 学校 

学校方面除了注意传授基础知识技能、营造和谐的校园环境之外，还应该开设心理健康的教育课程、

完善心理辅导体系并建立家校合作机制。 
在开设心理健康课程方面要明确心理健康教育的重要性，不能将其简单的归类于附加的教育任务，

认为它是一种点缀性的应景工作，要能够保障每周的基础课时，防止形式主义。通过建立健康知识与生

活技能的训练，帮助学生解决成长过程中的心理问题。 
在完善心理辅导体系方面要重视对教师的培训与进修，明确心理辅导的目标不仅仅只针对于问题学
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生的预防矫治，还有面向全体学生的成长发展性目标，能够落实对学生的学习、人格、生活和职业辅导。

帮助学生认识自我、发展良好的人际关系、培养正确的学习观念、提高承受挫折能力、学会调节情绪。 
在建立家校合作机制方面要能够指导家长掌握心理健康教育的知识和方法，帮助家长提高自身心理

素质和教育水平，定期进行家访并邀请家长共同参与学校的心理教育活动。 
除此之外，还应该帮助学生增强自信心。自信心的提升会对社会支持中的主观支持有改善的作用，

社会支持能够帮助青少年缓解内心紧张状态、提高安全感，使他们能够体验到更多的情感支持。教师也

应该鼓励青少年积极参与活动，营造良好的人际沟通氛围，帮助他们更好的融入社交活动，达到降低社

交回避与苦恼水平的效果。心理健康教师也可以采取进一步的心理干预，例如认知行为疗法、森田疗法、

系统脱敏疗法等，帮助改善青少年的社交状况。 

3.3. 社会 

政府要将建设社区少年儿童的活动场所和公共文化、体育设施提上日程，不断丰富青少年校外活动

场所，加强少年儿童户外活动与交往。加大公益性娱乐活动设施向少年儿童集体参观实行免费、个别参

观实行半票的力度。对社区的文化活动中心、科技活动中心等可在节假日、双休日期间向少年儿童开放，

与学校的活动设施密切联系，做到资源共享。 
也可在全国推行网络防沉迷系统，针对 18 岁以下网络游戏玩家在国内所有网络游戏中强制上线。通

过操控网络游戏玩家的游戏收益，合理控制其上网时间，若超过健康网络使用时间，玩家收益可能归零，

来避免网络游戏成瘾、网络关系成瘾等不良现象对日常现实人际交往的影响，从而预防社交回避与苦恼。 
心理咨询机构可以通过团体辅导的方式对社交回避与苦恼的青少年进行直接干预。团体辅导是心理

咨询的专业方法之一，是将有相同困扰和需求的青少年组织在一起开展活动。小组内各成员可以分享自

己的经历，也可以倾听他人的相似经历，在相互理解相互支持的氛围中可产生心理上的安全感，帮助他

们在团体中自我成长，同时增进人际交往。 

4. 结语 

随着国内外学者对心理学各方面深入的研究，发现社交回避与苦恼对人们心理健康起着重要作用。

而青春期是个体社会交往能力的关键时期，若得不到重视，会持续影响成年期的心理健康、学业成就等

方面，于是学者们对社交回避与苦恼予以高度重视，引发了越来越多的社会关注。社交回避与苦恼问题

需要家庭、学校和社会共同努力，鼓励青少年积极参加社会活动，关心爱护青少年，能够及时发现问题，

在他们求助时给予专业帮助。 
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