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摘  要：积极幻想是指个体的一种积极心理适应，体现了个体对现实的积极把

握和乐观知觉，是积极心理学研究领域的一个重要研究方向。基于对已有相关

文献的回顾与分析，本文梳理了积极幻想研究的发展历程，总结了积极幻想的

内涵和类型，探讨了积极幻想对个体行为的作用，介绍了当下积极幻想主要的

研究领域，最后讨论了已有研究存在的不足和未来的研究方向。
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1  引言

早在唐代，李白就把“长风破浪会有时，直挂云帆济沧海”作为逆境中的
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积极力量，这至今仍是我们勉励自己克服困难的动力。虽然身处逆境，但是仍

然拥有积极心态。在日常生活中，我们也会在面对困难和挑战时给自己积极的

心理暗示，这似乎有助于提高我们解决困难的能力。实际上，在 20 世纪 80 年

代就有研究表明心理健康的人似乎拥有令人羡慕的能力，他们能够扭曲现实，

朝着增强自尊、保持个人信心、促进对未来的积极看法的方向发展，这种积极

的心理适应被称为“积极幻想”［1］。

积极幻想（positive illusion）最早在 1983 年由美国学者 Taylor 提出［2］，

在随后的时间里有一大批的国内外研究探讨了积极幻想的内涵、表现方式、作用、

测量方法和适应性等方面。经过一批学者近几十年的努力，积极幻想这一概念

越来越得到心理学界的重视。积极幻想越来越受到心理学研究者关注的原因包

括两个方面：首先，从理论上讲，对积极幻想的深入了解有助于更好地推动积

极心理学和自我概念的发展；其次，从实际应用上讲，积极幻想研究对于引导

个体的身心健康发展有着重要的作用。本文对有关积极幻想的研究成果进行了

细致的回顾，首先总结和梳理了积极幻想研究的发展过程，接着分析了积极幻

想的概念，然后讨论了积极幻想的主要研究领域，最后就未来的研究方向和研

究存在的不足展开了讨论。

2  积极幻想研究的发展

2.1  国外积极幻想研究

积极幻想研究一直都是与自我评估（self-evaluation）相关研究保持着紧密

的关系。正因为如此，Butler 总结出积极幻想研究的发展包括了三个阶段：（1）

早期忽视积极幻想的功用，强调真实客观自我评估的重要性；（2）引入积极幻

想概念，强调其益处；（3）到最近关于积极幻想既有好处又有危害的讨论［3］。

早期，学者们普遍认为“知道你自己”是必要的。健康的人可以接受自己

和自己的本性，而不会懊恼；可以接受自己的本性与理想形象所有差异，而不

会感到真正的担忧。例如，Festinger 开创性地概念化，即将准确的自我评估作

为有效行动必不可少的基本动力［4］。从这个角度来看，对现实世界的虚幻认
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知会损害个人的幸福。社会科学家和心理健康专业人士也接受了这一观点，并

强调个人的现实意识是心理健康的一个关键组成部分。在这个阶段，积极幻想

的作用并没有被学者们所认可。

其次，社会认知研究人员开始对传统观点提出质疑，因为他们认为轻微的

积极幻想实际上非常普遍［1］。积极幻想与各种各样的调节和幸福指标有关，

高估其特质和能力的人比低估其特质和能力的人以及具有现实自我观点的人更

具心理和身体健康。Taylor 和 Brown 对广泛的文献的回顾表明，大多数人对自己、

周围环境和未来情况持有比客观观点可能更积极的观点，他们将这些偏见的观

念描述为积极幻想［1］［2］。McKay 和 Dennett 认为，积极幻想是普适性的信念，

能够提升个体适应性［5］。积极幻想在普通人中的流行表明，温和的积极幻想

是普适性的。

目前，对于积极幻想的研究也出现了不同的观点，从 20 世纪 90 年代开始出

现了关于积极幻想的辩论。一些研究人员开始采用第三种更客观的观点，即认为

积极幻想可能同时具有益处和危害［6］。积极幻想可能有助于适应无法改变的情

况［7］。然而，当个人确实有控制权时，这样的幻想可能是有代价的，因为积极

幻想会激励人们做出冒险的决定。例如，不参与预防性医疗保健和不采取适当的

措施来实现个人的目标［8］。在不确定的情况下，积极幻想似乎有帮助［9］，

但是当情况可以控制时，积极幻想可能是危险的。例如，极端乐观可以让人们在

危险情况下不采取预防措施［10］。在最新的研究中，Robinson 和 Eid 指出幻想

可能与幸福有关，但有一些潜在的危害。例如，积极幻想可能会让我们感觉良好，

但可能会妨碍我们的表现，从长远来看，可能会扰乱社会关系［11］。

2.2  国内积极幻想研究

国内对于积极幻想的研究起步较晚，目前对于积极幻想的研究主要集中在

积极幻想的概念研究和应用研究。李凌在研究自我知觉积极偏向中指出积极幻

想能够帮助人们提升个人动机和成就表现、消除负面情绪、促进身体健康和增

加社会适应能力［12］。任俊和蔡晓辉首次对于国内外积极幻想研究进行了梳理，

提出了积极幻想的表现方式、研究方法和研究领域，为接下来的研究指出了一
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定的方向［13］。刘肖岑、桑标和窦东徽在关于自我提升的研究综述中指出积

极幻想是自我提升的典型表现或近义概念，拓宽了对于积极幻想及其相关概念

的理解［14］。

同时，近五年来关于消费行为中的积极幻想研究和教育领域的积极幻想研

究越来越多。例如，有学者指出如果儿童对自我的认知与其客观表现的行为之

间偏差过大，即过分高估自己的能力， 形成的积极幻想会给幼儿带来伤害［15］。

蒋怀滨、缪晓兰、张斌等通过对大学生的实证研究表明，应对效能、积极幻想

和自我和谐三者之间有着密切的联系，积极幻想水平越高，自我越和谐；积极

幻想能够作为自我和谐的一种积极的心理调整方法［16］。最新的国内研究从

进化论和社会互动论视角指出积极幻想对于身体健康和身心健康的帮助［17］。

3  积极幻想概念

3.1  内涵和表现方式

积极幻想是指在面对威胁性信息时出现的积极扭曲的信念［1］［2］。即

当个体经历威胁或挫折时，他们会采取认知适应性努力，使他们能够恢复或超

过以前的心理功能水平。这种适应性努力的目的包括寻找体验中的意义、重新

获得掌握感、尝试恢复积极的自我意识。虽然目前对于积极幻想是否具有普适

性等话题在学术界存在一定的争议，但通过对近 30 年关于积极幻想的文献梳理，

我们发现大部分学者都认同积极幻想主要包括三种表现方式：不切实际的自我

积极看法、控制错觉以及盲目乐观［18］。

3.1.1  不切实际的自我积极看法

不切实际的自我积极看法（Unrealistically Positive Views of the Self）是指人们

对自己抱有不切实际的积极看法，看待自己比看待别人更多的积极方面，更少

的消极方面［19］。个人认为自己具有比一般人更多的积极的人格特质和更少

的负面人格特质，也被称为“幻想优势或优于平均”。例如，在早期的研究中，

当被要求用积极和消极的人格形容词来准确地描述自我时，正常的被试会判断

出积极的特征而非消极的特征是自我的特征［20］。此外，个人看待他们的朋友、
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家人和相关团体比其他人的朋友、家人和团体要更积极，具有更少的负面信息。

3.1.2  控制错觉

控制错觉（Illusion of Control）通常代表人们在实际拥有控制权的领域中的

轻微扭曲。Langer 将其定义为个人预期成功的概率高于目标概率，虽然人们可

能会口头承认存在机会事件，但他们的行为就像机会事件受到自己的控制一样

［21］。大多数人都有这种夸大的控制感，或者过度估计他们对外部环境的个

人控制。例如，当个人希望获得某种积极的结果然后结果发生时，个人在很大

程度上将他们的成功归因于他们在这个过程中的作用。此外，与其他两种积极

幻想的表现方式一样，控制错觉不是关于完全无法控制的事物。最近的一项研

究也证明了这一点，人们在有完全控制的时候往往会低估他们的控制程度，相反，

人们在具有低等或中等控制时会高估他们的控制［22］。例如，在熟悉的竞争、

选择和个人参与的情况下，个人的控制错觉可能会发生。

3.1.3  盲目乐观

盲目乐观（Unrealistic Optimism）也称乐观主义偏见，是指对个人相信自己

的未来会比其他人的呈现得更好［23］［24］。例如，吸烟者认为自己患肺癌

的风险低于普通吸烟者的风险，仅略高于非吸烟者［25］。盲目乐观在过去的

四十年里受到了极大的关注，自 Weinstein 首次在 1980 年发表关于这一主题的

论文以来已有 1000 多篇相关文章。对盲目乐观的研究出现在各种学科中，包括

心理学、经济学、商业、医学和哲学。学者们对于盲目乐观的稳定性产生了许

多解释，可以大致分为动机理论或非动机理论。动机理论认为，盲目乐观具有

保护和支持自我的愿望的功能［26］。相比之下，非动机理论认为认知过程足

以产生盲目乐观。例如，Weinstein 等指出个人之所以得出不切实际的乐观自我

估计，是因为他们关注于他们将来在未来情景中采取的因果行为，而会忽视其

他人可能采取的类似行为［25］。多年来，关于盲目乐观的研究取得了巨大的

进步，我们对于一系列引起盲目乐观的事件有了更全面的认识。

3.2  益处和危害

积极幻想的益处和危害一直都是积极幻想研究的一个重点问题，我们很难
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忽视积极幻想的益处和危害的存在以及它们对人类行为和决策的积极或消极影

响，众多对积极幻想以及积极幻想在其他领域中的应用的文章都有所涉及。但

是学者们对其是否有益存在分歧，目前也缺乏相关的整理和总结。因此，本文

将对这两方面的相关研究进行梳理，这对于我们更深入地了解积极幻想对于个

人的积极作用和可能潜在的消极作用有重要的意义，能够为相关心理治疗、学

习能力、婚姻关系以及消费者行为等方面的研究提供一定的借鉴。

3.2.1  益处

Taylor 和 Brown 提出，积极幻想会促进心理健康以及“更大的动力、更强的

持久性、更有效的表现和最终更大的成功”［1］。来自积极心理学众多文献中

的新证据也描绘了积极幻想的益处，从更大的幸福感到更长的预期寿命。积极

幻想有助于完成艰巨的任务，比如创立一个新的公司会遭遇很多困难，积极幻

想可以鼓励人们更加努力工作，提高工作效率，不在困难面前放弃［27］。易

受控制错觉和盲目乐观影响的人会产生积极的身体健康效应，可以缓解个体的

负面情感和心理状态［28］。还有学者指出盲目乐观可以增加个人福祉，有助

于身心健康，并支持生产力和个人动力的提升［29］。盲目乐观与压力呈负相关，

与主观幸福感正相关［30］。除了以上心理和身体的积极影响之外，一些证据

还表明积极幻想对人际关系有好处。例如，与他人合作的兴趣，和他人成为朋

友的兴趣［31］。总体而言，积极幻想让人们保持积极的情绪，激励他们朝着

未来的目标前进，培养创造性的和富有成效的工作能力，并让他们感受到掌控

自己的命运。

3.2.2  危害

对于积极幻想的危害的相关研究主要是针对积极幻想的不足之处展开的。

Robins 和 Beer 的实验研究结果表明，具有积极幻想的个体在短期内可能会对自

己产生更积极的感受，但会随着时间的推移而减弱［6］。即积极幻想可以帮助

个人在一段时间内调节情绪，但在某些时候个人可能被迫意识到这种信念永远

不会实现，这会削弱个人福祉和自尊心。Makridakis 和 Moleskis，量化了五个特

定领域（赌博、股票和其他市场、新公司和创业公司、预防医学、战争）的危

害［32］。例如，在最近的一项研究中，有学者指出赌徒持久的控制错觉可能
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是他们在面临持续亏损时继续赌博的原因之一［33］。也有学者指出盲目乐观

反映出一个人没有风险感知，这可能会导致健康行为的减少或更多高风险的行

为［34］。如果人们认为自己的健康风险很低，人们不太可能采取健康预防措施，

例如不参与重大疾病筛查或预防威胁健康的行为［35］。盲目乐观可能导致追

求不切实际的目标，阻碍完整的实施计划的形成，产生糟糕的决策，以及过度

消费零食［36］。在关于教育的研究中，Nickerson，Diener 和 Schwarz 发现积极

幻想与自我评定能力和前景呈正相关，但与客观表现指标呈负相关，如毕业时

的平均成绩［37］。

4  积极幻想主要研究领域

4.1  健康领域

关于积极幻想对个体健康的影响一直是积极幻想研究的重点，在面对威胁性

信息时，社会比较过程和认知失调过程这两种社会心理机制可以增强积极幻想，

促进身心健康。积极幻想对于健康的影响研究包括心理健康和身体健康，其中心

理健康是积极幻想最初的研究领域。Taylor 和 Brown 首次探讨了积极幻想对于个

体心理健康的影响［1］，他们认为幻想在正常人类知觉中是普遍存在的，而积极

幻想促进了心理健康标准的发展。在另一项关于心理资源、积极幻想和健康的研

究中，Taylor 和她的同事们进一步指出个人的控制错觉和盲目乐观等心理资源不

仅帮助人们更成功地适应压力事件，而且能够在创伤性或危及生命的事件中保护

心理健康和身体健康［38］。总之，在威胁健康的情况下，积极幻想可能会让个

人克服身体和心理健康的威胁，并让他们在逆境中激励自己坚持下去。

4.2  教育领域

在积极幻想对教育的影响的相关研究中，呈现出两种不同的观点。一方面，

有学者认为积极幻想对学习和成就的取得有长远的益处。Butler 指出对于大多数

学生来说，在大多数时候持续低估一个人的能力具有普遍的危害而没有任何好处

［3］。例如，在整个 5 年的纵向实验中，相对于其他学生，表现出最极端的积极
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幻想的学生在最终评估中展现出更优秀的调整能力。Chung，Schriber 和 Robins 纵

向调查了 264 名在校大学生 4 年的 SAT 分数，结果证实学术环境中的积极幻想使

得大学生逐渐变得富有洞察力，对学业能力更有信心［39］。在对少年儿童的研

究中也支持这种想法［40］。另一方面，有学者指出长期来看积极幻想对于学习

能力的提升可能起到反作用。Robins 和 Beer 通过评估学生在刚进入大学时对学业

能力的看法，然后在大学期间对他们进行了测试，以研究积极幻想的长期益处［6］。

结果表明，积极幻想与自尊和幸福水平的降低以及与学术环境的脱离越来越相关，

积极幻想并不能产生更高的学业成绩或更好的学习表现。他们认为积极幻想在短

期内可能是有益的，但在长期内可能是不适应的。总之，积极幻想可以帮助学生

在一段时间内调节情绪，但在某些时候，个体可能被迫意识到这种信念永远不会

实现，这会削弱幸福感和自尊心，并降低学习表现。

4.3  情感领域

有关积极幻想对婚姻情感的影响研究几乎共同表明积极幻想有利于促进情

感的稳定。在浪漫关系中，一个人对伴侣的看法经常是带有积极幻想的［41］，

这让个体在面对现实的时候建立伴侣的理想化形象，从而促进自我的幸福和关

系的和谐。通过积极幻想，伴侣可以增加他们的安全感，扩大承诺的范围，贬

低其他异性伙伴，稳定他们的长期关系。Dijkstra 和 Barelds 对 93 名平均关系长

度约为 14 年的异性恋伴侣进行了研究，提供了他们对自己和伴侣的身体吸引力

评级［42］。研究结果支持个体对其伴侣的身体吸引力抱有积极幻想，当个人

对其伴侣的评级高于某个基准时，就会发生对伴侣的积极幻想。到目前为止，

各项研究使用了不同的基准，包括特定目标个体对伴侣的评级［43］，伴侣自

己的评级［42］，以及身体吸引力的自我评级［44］。此外，Barelds 和 Dijkstra

研究表明，积极幻想与关系质量呈正相关，有关对伴侣的性格、个人的性格和

婚姻持续时间的积极幻想之间存在相关性［45］。

5  总结与展望

本文总结与分析了积极心理学的一个重要研究方向——积极幻想的相关研
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究，梳理了积极幻想研究的发展历程，总结了积极幻想的内涵和表现方式，探

讨了积极幻想对个体行为的作用，介绍了当下积极幻想主要的研究领域。结合

最新的研究，本文认为未来的积极幻想研究可以从以下几个方向考虑：

首先，不断丰富积极幻想的表现方式。例如，有学者将自我提升看作是积极

幻想［14］，其概念与不切实际的自我积极看法较为相似。Jefferson，Bortolotti 和

Kuzmanovic 探讨了不同形式的盲目乐观［46］，他们指出存在比较的盲目乐观和

绝对的盲目乐观，而且这两种形式的乐观主义可能是不相关的。其中，绝对的盲

目乐观是指个人认为自己的结果将比一些量化的客观标准更好；比较的盲目乐观

是指个人认为自己的结果将比其他表现出相同或更低风险的人的结果更好［47］。

这都需要去进一步探究是否合理，以及是否存在其他表现方式。

其次，深入探讨积极幻想的心理机制。目前有许多研究只是提出积极幻想可

能的心理作用，但是并未对具体的心理路径进行探究。例如，对于盲目乐观的具

体心理路径有学者进行了初步研究，Tanner 和 Carlson 指出对于盲目乐观者来说，

存在一种选择性的假设检验心理路径，用于在预测未来行为时表现出一种乐观情

绪［48］。在国内最近的消费行为研究中，樊亚凤和蒋晶把积极幻想作为理解消

费者行为的一种重要的心理机制［49］。财务约束感会使消费者产生一定的不安

全感，在这个过程中，高积极幻想者受不安全感影响较少，其多样化选择不受影响；

低积极幻想者容易产生不安全感，多样化选择行为会显著减少。

最后，重视拓展积极幻想的研究范围。在未来的研究中，可以考虑在更多

特定情境中理解积极幻想的作用，应进一步探讨积极幻想对认知、情感和行为

的影响。积极幻想的影响利弊共存，未来的研究可以进一步探讨不同情况下的

具体影响。在某些情况下，积极幻想可能会产生有利影响，抵消不准确的负面

影响。除了健康、教育和情感三个领域以外，部分学者还将积极幻想与其他领

域结合，拓宽了积极幻想的研究边界。如 Dhami，Mandel，Loewenstein 和 Ayton

调查了美国和英国囚犯对释放后成功的积极幻想，这可以帮助囚犯适应监禁，

并促进他们在释放后取得成功［50］。Biggane，Allen 和 Albert 认为积极幻想会

影响雇佣关系的质量和稳定性，这项研究促进了人力资源管理领域的发展，引

入积极幻想作为可以稳定和加强雇佣关系的基本机制［51］。
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