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在当今世界,许多情况下,人们都高度重视团队合作、沟通技巧和领导力。
在这些情况下,害羞的人可能会处于不利地位。他们面临的挑战可能会阻
碍他们实现目标,进而引发失落的情绪。本文将基于各种研究方法,介绍
关于害羞的已有知识。我将解释 “害羞”实际上是什么,讨论导致它的原
因,并描述一些日常后果。文章将探讨几个问题:孩子是天生害羞还是后
天发展出来的？父母与孩子的害羞有怎样的关系？在不同环境中,害羞看
起来是怎样的？在学校,教师如何看待害羞的学生,以及如何支持这些学
生,帮助他们应对恐惧？

害羞是什么

害羞的特征是在社交情境中感到恐惧、压力和不适。当注意力集中
在一个害羞的人身上时, 这个人会表现出压力的生理症状: 心跳加速、出
汗、颤抖, 有时还会脸红。如果你不害羞, 试着想象一下其他让你感到焦
虑的事情——也许是坐飞机或学校考试？或者你可能害怕高处或蜘蛛？
仅仅想到那种情况, 你就感到压力了吗？这就是许多害羞的人在社交情境
中的感受。
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在科学研究中, 害羞可以通过几种方式来测量。最常见的方式之一是
问卷调查, 也就是人们反馈自己的情况, 或他人反馈关于他们的情况。问
卷中有描述害羞人群内心体验的句子——例如与陌生人交谈困难或在社
交情境中感到困惑——这些是青少年可以感同身受的 [1]。

并不是每个社交情境对害羞的人都同样有压力, 但某些情境——例如
与新人合作、与老师或老板交谈或与恋爱对象交谈——可能会造成特别
高的压力水平。在这些情境中, 害羞的人往往会被诸如 “这个人怎么看
我？” 或有时甚至是 “我怎样才能逃脱？” 这样的想法所困扰。

导致害羞的原因是什么？

害羞被认为是个人气质的一个方面, 有些特质可能是遗传的, 其他特气质
(Temperament)

基于生物和心理因素的
一组特质, 决定一个人对
世界的反应方式。有些
特质可能是遗传的, 而其
他特质可能是后天学习
的。

质可能是学习的。但研究发现, 有很多因素可能会减少或增加害羞。首
先, 如果害羞的人感到被评判——例如, 如果有人对他们说 “这没什么好
害怕的！” ——他们可能会认为自己的感觉不正常, 认为没有其他人会有
同样的感觉。因此, 害羞的人的感受应该能够被倾听。父母应该试图认识
到孩子的害羞, 并严肃对待孩子的担忧。然而, 重要的是父母不要为孩子
做他们自己能做的事情。例如, 如果一个害羞的孩子可以在商店里与售货
员沟通, 那么父母就不应该代替孩子去做。父母对待孩子的态度和行为模
式被称为他们的教养风格。温暖、理解和尽可能给予孩子独立性, 是一种教养风格

(Parenting Style)

影响父母抚养孩子方式
的态度和行为的组合。

可能有助于减少害羞的教养风格。

有些因素可能会增加害羞程度, 如来自其他孩子的社交拒绝和嘲笑。
青春期是一个特别脆弱的时期, 害羞可能会加剧。青春期是儿童自我认同
形成过程的正常部分, 孩子们可能会非常关心其他人对他们的看法。即使
别人根本没有想到他们, 他们也可能会担心这一点！这种现象被称为想
象观众, 它会加剧害羞, 因为它会导致青少年更加担心别人对他们的看想象观众

(Imaginary
Audience)

一种主要发生在青少年
中的心理现象, 他们感觉
所有人的目光都集中在
他们身上, 每个人都在想
着他们。

法。

然而, 研究表明, 有些害羞的学生过得很好；他们有亲密的朋友, 不会
面临欺凌。研究发现这些孩子在压力情境中有很好的情绪控制能力 [2]
——即使他们非常兴奋或压力很大, 他们也知道如何隐藏它, 不引起注意。
这被称为情绪调节。相比之下, 在压力情境中明显表现出情绪的孩子可能

情绪调节
(Emotion
Regulation)

在任何情况下控制自己
的情绪反应的能力。

会引起注意, 并经历其他孩子的欺凌和骚扰。

然而, 隐藏害羞的能力也有缺点: 研究表明, 有类害羞的儿童不会被成
年人认为是害羞的 [3]。相反, 他们被视为孤独者或傲慢的/势利眼 (是的,
害羞人的行为有时会被这样理解)。在这种情况下, 这些害羞儿童的担忧
没有得到解决, 他们没有得到所需的帮助。

kids.frontiersin.org 2

https://kids.frontiersin.org/zh


Korem

害羞的后果是什么？

害羞有一些优点。例如, 害羞的人通常有极好的想象力, 能够发展丰
富的内心世界, 他们经常努力敏锐地感知他人。这些特点在我们快节奏、
连接广泛、嘈杂的世界中非常重要。在一个屏幕遍布的世界里, 害羞的人
通常可以应付得很好；他们可以在不离开家和不需要面对面的情况下做
很多事情, 这解决了他们的很多问题。但这也是有风险的: 避免面对面的
社交互动可能会增加与他人互动的恐惧, 直到尝试变得太困难。逐渐地,
害羞者的世界可能会变得越来越小。

害羞的学生在学校可能觉得不轻松。他们可能会觉得参与课堂讨论
和提问不舒服, 有时可能不会表达他们的需求。害羞的学生可能在结构化
较少的情况下感到压力, 比如在课间休息或学校旅行期间。如果被要求在
小组中工作, 一些害羞的孩子会感到压力, 因为这需要在人前讲话。即使
是在以后的生活中, 害羞的人也可能遇到困难。他们可能会拒绝工作机会
或可能的晋升, 因为这需要与新人交谈。在他们的个人生活中, 他们可能
会维持不满意的关系, 因为对他们来说结交新朋友太难了。多年来, 害羞
的人可能会因为错过机会而发展出失望的感觉, 这全部是因为他们的害羞
阻止了他们抓住机会、表达自己或尝试新事物。

教师如何帮助害羞的学生？

一项研究表明, 教师可能没有充分理解害羞的学生。例如, 根据这项
研究, 教师更可能根据孩子的行为表现来定义害羞的孩子, 而不是实际引
起行为的原因。例如, 他们可能将害羞的孩子定义为 “不参与课堂的孩
子” , 而不是 “当所有目光都集中在他/她身上时感到不舒服的孩子” (图
1)[4]。这一点很重要, 因为为了帮助害羞的学生并解决他们的恐惧, 教师
必须理解这些孩子的内心体验。毕竟, 班上可能还有其他因非害羞的原因
而不参与的孩子。

在同一项研究中, 研究者提出了多种教师支持害羞学生的策略, 例如
与学生建立个人关系或提供积极的强化。图 2 展示了其他策略。

治疗任何类型的焦虑, 包括害羞的有科学证明的方法之一, 是将焦虑
分解成更小的部分。例如, 如果一个害羞的学生发现在全班面前发言非常
困难, 也许学生可以先对四个孩子进行演讲。如果这也太难, 也许学生可
以只对一个伙伴演讲, 或者从准备好的文本中朗读。最后, 如果这些事情
仍然令人难以承受, 也许学生可以提前录制演讲, 并在课堂上播放。对于
教师来说, 关键是寻找让害羞学生感到较低水平的焦虑, 因而学生愿意去
做的活动。然后, 教师可以让学生一遍又一遍地重复这个行动, 直到对他
们来说变得容易。研究表明, 随着时间的推移, 这种方法可以逐渐帮助害
羞的人做更多的事情, 减少他们对社交情境的恐惧 [2, 5]。
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图 1

图 1

这张图回答了怎样的学
生是害羞学生, 以及两
个可能的答案。第一个
答案是关于外界观察到
的学生的行为的, 而第二
个 (更准确的) 答案关乎
学生的内在体验, 这是理
解和克服害羞的关键 (图
片 来 源:Anat Korem 和
Yotam Shevach)。

图 2

图 2

教师可以使用多种策略
来支持害羞的学生: 给出
正向反馈、激发学生的
积极性、与学生建立个
人联系、指导家长以及
基于班级社交团体和同
伴团体的策略 [4](图片来
源:Anat Korem)。

通过理解害羞的原因和克服它的策略, 如果你正在努力克服害羞, 你
可以在你的生活中使用这些策略。如果你难以想出应用这些策略的方法,
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你可以向你的老师们需求帮助。你们或许能够集思广益, 想出一些方法来
克服你的一些恐惧, 拓展你的经历, 让你享受更多的社交机会。
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少年审稿人

...

SHAI,年龄: 9

我有三个兄弟。我最喜欢的食物是汉堡。我热爱历史，并且阅读了许多关于这个主题
的书籍。在我的闲暇时间里，我喜欢玩桌游和逻辑谜题，踢足球，还有体验密室逃脱
游戏。
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