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摘要 

    本研究旨在探討具正向評價恐懼傾向大學生之主觀經驗與心理調適，並根據研究

結果，提供大專院校助人工作者工作方向。本研究透過立意取樣方式，招募三位具正

向評價恐懼傾向且調適成功之大學生作為本研究之研究參與者，透過質性研究取向，

以半結構式訪談方式理解其生命經驗，並透過敘說研究之「整體-內容」及「類別-內

容」分析方式，進行研究參與者經驗之撰寫，以及結果呈現，研究結果如下： 

一、 具正向評價恐懼傾向大學生主觀經驗 

    在收穫到正向評價時，本研究之研究參與者會有諸多複雜心理感受，其中涵蓋在公

開場合收穫正向評價時有必須完美的壓力，也會因為他人給予的正向期待感受到被勉

強或是導致未來可能會有的挫敗感受，另外，當在群體中因為表現良好而收穫正向評價

時，也會使其感到自我懷疑、羞愧，以及擔心；在收穫較為模糊的正向評價時，也會使

其感受困擾，難以確認對方正向評價之議題；最後，在收到他人給予的熱情鼓勵時，因

為不知道如何回應，也會使其有不知所措之感受。 

    本研究之研究結果顯示，在收穫正向評價的當下，研究參與者會透過和身邊信任的

人討論解決方法、減少和家人分享的頻率、開玩笑的方式帶過、和身邊朋友分享自己的

感受以及不做出特別回應，避免正向評價恐懼在其生命經驗中停留。 

    最後，正向評價恐懼對其生命中的影響，涵蓋在人際關係中需要小心前行，以確保

關係安全，以及透過正向評價恐懼，進而轉化成自我成長的動力。 

二、 正向評價恐懼傾向大學生心理調適 

    本研究之研究結果顯示，調適正向評價恐懼的契機，三位研究參與者皆對於正向評

價有不同意義上之定義，並在看見正向評價的不同面向後，減緩正向評價帶來之不適感；

在鬆動正向評價恐懼的枷鎖過程中，有些研究參與者因為感受到外在環境的不同，瞬間

減緩正向評價對其之不適感受；也有研究參與者透過日常經驗的積累，逐漸找到方法回

應正向評價，或是看到自己表現良好的地方，以調適正向評價帶來之不適；最後，研究

參與者根據自己的調適經驗提出，當感受到助人者以接納不評價的態度回應自己，以及

將注意力回歸到自身，便有機會減緩正向評價帶來之不適感。 

    最後，本研究跟據研究結果，提供助人工作者面對此一族群之工作建議，以及提供

正向評價恐懼傾向個體之親友，陪伴與該族群相處之建議。 
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