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摘  要  谦虚是东西方文化下共同提倡的一种优秀品质和美德。已有研究发现, 谦虚作为一种重要的心理属

性, 对个体的生活和工作产生了广泛的积极影响。这种影响效应及其功能机制可以从认知、动机和规范三个

角度进行归纳、分析：“自知之明”的认知机制、“社会润滑剂”的动机机制和“传统美德”的规范机制。未来研

究应该进一步探索谦虚的心理结构、分析谦虚功能体现的潜在边界条件、考察谦虚功能的神经基础。 
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分类号  B848 

“谦谦君子, 卑以自牧。” ——《易谦》 

“谦虚是不可缺少的美德。” ——孟德斯鸠 
 

1  引言 

谦虚(modesty; humility)是中华民族的传统美

德, 也是世界各民族所推崇的优秀品质。古文《尚

书·大禹谟》中最早记录了关于谦虚的论述：“满

招损, 谦受益, 实乃天道也”。《易经》中也专设谦

卦, 卦体中上卦为坤为地, 下卦为艮为山, 用“地

中有山”——山在地下、山内而地外的形象, 生动

地阐释“谦”的道理(韩慧英, 2014)。谦卦是周易六

十四卦中唯一六爻全吉的卦象, 因此也被称为完

美之卦。为人处事始终保持谦虚是有益处的, 如

《易经》中指出：“谦谦君子, 用涉大川, 吉”。孔

子极为推崇易经中的“谦”的为人之道, 将谦虚视

为君子的必备美德之一, 如“君子泰而不骄”, “我

非生而知之者, 好古, 敏以求之者也”, “恶有满而

不覆者”等。道家思想也非常重视谦虚, 如《道德

经·第三十三章》：“知人者智 , 自知者明”, 又如
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《道德经·第二十二章》：“不自见故明; 不自是故

彰 ; 不自伐故有功 ; 不自矜故长 ; 夫唯不争 , 故

天下莫能与之争”, 其“自知之明”、“知人之智”、

“以退求进”和“无为不争”的精神实质正是谦虚(曹

峰, 柳悦, 2017)。儒家和道家对谦虚的重视和弘扬, 

在一定程度上促使谦虚成为中国文化中的普世美

德之一。犹太教、基督教和伊斯兰教文明也非常

推崇谦虚品质, 其教义普遍将谦虚视为对神的敬

畏、恭顺以及用仁慈、善良之心去关爱他人的美

德(邱业祥, 2013)。如在《圣经》中：“所以经上说, 

神阻挡骄傲的人, 赐恩给谦卑的人” (《圣经·雅各

书》4：6)。伊斯兰教《古兰经》：“至仁主的仆人

是在大地上谦卑而行的”。 

自 Driver (2001)提出谦虚是一种“忽视”美德

(The Virtues of Ignorance)的观点后, 有关谦虚德

性的探讨成为道德和哲学领域的研究热点。然而, 

在很长一段时间内, 以西方文化为主导的社会心

理学研究普遍重视自我中心主义(egocentrism)、自

我提升(self-enhancement)和自恋(narcissism)等过

度自我关注(excessive self-preoccupation)的问题 , 

而忽视了谦虚这一重要的心理属性。心理学家将

自我提升视为个人维持自尊、获取幸福和成功的

关键。随着道德研究的繁荣, 以及越来越多研究

证据表明, 过度地追求自我提升和自尊会对个体

的身心健康和社会交往产生危害(Colvin & Griffo, 

2008), 研究者逐渐将目光转向对谦虚、感恩等积
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极特质的研究。积极心理学家从全球不同文化传

统的经典著作中提炼了影响个体获得幸福的 6 种

普世美德, 以及实现这些美德的 24 种性格优势

(character strength; Peterson & Seligman, 2004)。谦

虚作为其中一种重要的性格优势, 不仅有助于个

体提升幸福感(Zheng & Wu, 2020), 而且能够帮助

个体更好地应对风险和困难(Peterson & Seligman, 

2004)。近 20 年来, 心理学不同研究领域的学者对

谦虚概念的结构、测量、影响因素和功能进行了

深入探讨, 取得了重要的进展。众多研究证据显

示 , 谦虚对 个体正确 认 识自我 (Chancellor & 

Lyubomirsky, 2013; Tangney, 2000)、构建良好人际

关系(Van Tongeren et al., 2019)、团队协作和领导

决 策 (Cojuharenco & Karelaia, 2020; Porter & 

Schumann, 2018)等方面均具有重要作用。 

在现实生活中, 大众对谦虚的态度比学者要

更复杂些。现代社会并不像看重公平、诚实等品

质那般重视谦虚, 因为谦虚的受益者往往是个人, 

就其行为本身而言, 不谦虚并不会像不公平、不

诚实行为一样对他人和社会产生严重伤害。例如

有研究发现, 中国新生代的青年人越来越自恋而

不再谦虚(Cai et al., 2012)。在一些情境中, 特别是

强调竞争和自我张扬的社会氛围中, 谦虚的价值

越来越受到质疑。谦虚的人容易被评价为不真诚、

虚伪、懦弱、自卑和缺乏自信的人(Shimai et al., 

2006)。 

究竟什么是谦虚？谦虚是否重要？它如何影

响个体的心理与行为？对上述问题的回答具有以

下两方面意义：首先, 有助于人们系统深入地认

识和把握谦虚的本质及其作用机制, 为未来深入

开展谦虚的心理学研究提供启示; 其次, 当前中

国社会处于转型期, 本土文化与外来文化相互交

融, 对人的心理和行为产生了深刻影响, 深入挖

掘谦虚的传统文化价值, 可以从实证层面为文化

自信和文化自觉提供心理学依据。鉴于此, 本文

拟从个体心理和社会文化的角度, 重点分析谦虚

对个体心理与行为的影响机制, 并提出未来的研

究方向。 

2  谦虚的概念内涵和特征 

谦虚通常被定义为个体对自身能力、技能、

成 就 和 优 势 特 质 的 一 种 低 调 展 示 (under- 

presentation; Cialdini & de Nicholas, 1989)。谦虚不

仅是一种印象管理策略 (impression management 

strategy; Cialdini & de Nicholas, 1989)或社会交往

的礼貌原则(Gao & Ting-Toomey, 1998), 而且是

一种重要的人格特质(Ashton & Lee, 2007; Costa 

& McCrea, 1992), 是人格结构的重要组成部分。

例如, 谦虚是大五人格模型中“宜人性”因子的子

维度(Costa & McCrea, 1992)。此外, 六维度人格

模 型 ( 包 含 Honesty-Humility, Emotionality, 

Extraversion, Agreeableness, Conscientiousness 和

Openness to Experience, 简称 HEXACO)不仅涵盖

了大五人格模型中的 5 个因子, 还将“诚实−谦虚” 

(Honesty-Humility)作为一个独立的维度 (Ashton 

& Lee, 2007)。这个维度包含真诚(sincerity)、公平

(fairness) 、 不 贪 婪 (greed-avoidance) 和 谦 虚

(modesty)四个层面(facet), 被证明在多个国家的

人群中存在, 而且比大五人格模型的宜人性因子

更能预测慷慨、公平、亲社会行为以及黑暗三人

格(包括精神病态, 马基雅维利主义者和自恋)的

个体差异 (Ashton & Lee, 2007; Lee & Ashton, 

2004)。“诚实−谦虚”维度中的谦虚分量表能够预

测个体的谦虚行为(Afghani & Vernon, 2016)。在该

人格问卷分数较高的人, 即高特质谦虚个体, 具

有 低 自 我 中 心 (low self-focuses) 和 不 自 夸

(unassuming)的行为倾向(Ashton & Lee, 2007)。相

对于低特质性谦虚水平个体, 高特质谦虚个体对

自 身 的 能 力 、 成 就 和 优 势 持 有 适 度 的 看 法

(moderate self-views), 在人际关系中没有明显的

优越感和特权感(sense of entitlement)。比如, 一个

著名的具有谦虚特质的体操运动员虽然知道自己

拥有非常娴熟的体操技能和出色的成绩, 却并不

因此而认为自己应该被区别对待或享有特权。这

表明谦虚个体能够认识到他们自身拥有积极的特

质或引人瞩目的成绩, 但他们并不认为这些特征

或成就使自己高人一等或者应该享有比他人更多

的特殊待遇。其原因可能是谦虚个体相信人们在

某个领域的特殊技能和成就并不必然会延展到其

他领域中(Morris et al., 2005)。 

概括而言, 谦虚特质包含以下特征：(1)适度

的自我知觉, 指个体对自身的能力和特质等方面

具有准确的认识和适度的评价; (2)低自我中心和

高亲社会倾向, 包括没有优越感、特权感, 尊重和

欣赏他人的价值等; (3)较少自我提升、不自夸的

行 为 倾 向 。 这 些 特 征 涵 盖 了 个 体 内 在 特 征
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(intrapersonal features)和人际特征 (interpersonal 

features)。个体内在特征包括适度的自我知觉, 人

际特征包括低自我中心、关注他人和不自夸的行

为倾向。在实际研究中, 由于个体的内在特征很

难被识别和测量, 因此研究者侧重考察谦虚的人

际特征。特别是在社会和组织背景下, 谦虚特质

更多地表现为人际交往和关系层面的特征。因此

研究者将谦虚定义为一种人际特质, 它意味着个

体愿意准确地看待自己, 能够欣赏他人的长处和

贡献, 对新想法和他人的反馈保持开放性(Owens 

et al., 2013)。Woodcock (2008)认为谦虚是个体出

于对他人幸福的考虑而表现出的一种亲社会倾

向。谦虚者倾向通过隐藏自己的成就进而减小对

他人的威胁。这说明与获得他人对自身成就的夸

赞相比, 谦虚个体更加关心他人的感受和福祉。

胡金生和黄希庭(2009)认为谦虚是一种“卑己尊

人”的态度 , 既包含个体对自己的评价也涉及个

体对他人的态度, 表现为个体较低看待自己和较

高看待他人的态度倾向。 

3  “满招损, 谦受益”的具体表现 

3.1  谦虚对自我的积极影响 

谦虚有利于个体客观、准确地进行自我评估, 

减少自我提升偏差(self-enhancement bias)。自我提

升描述了一种积极的自我认知偏差, 表现为个体

在能力、智力、成就、特质、人际评价和地位等

个人和社会领域上, 选择性关注和夸大自我积极

的方面, 而淡化自己的缺点和劣势。自我提升具

有多种表现形式 , 包括“高于均值效应” (better- 

than-average effect)和“自我服务偏向” (self-serving 

bias)等。自我提升者(self-enhancer)倾向认为自己

比同龄人拥有更多积极品质或更少消极品质, 即

表现出高于均值效应(Alicke & Govorun, 2005), 

或者高估自己在认知任务上的表现 (Dunning, 

2005)。不同于自我提升者, 谦虚者以适度的自我

评价、低自我中心和不自夸的行为倾向为重要特

征, 他们能够准确恰当地评估自己和他人, 愿意

接受新思想和建议, 没有强烈的自我提升或支配

他人的需求 (Ashton & Lee, 2007; Peterson & 

Seligman, 2004; Sedikides et al., 2007)。谦虚的人

对自己能力的把握更为客观, 对可控环境知觉偏

差较小(Baumeister et al., 1993; Sedikides et al., 

2007)。Shi 等人(2017)的研究发现, 相对于守时美

德条件启动的被试, 谦虚美德条件启动的被试在

进 行 自 我 评 价 时 更 少 表 现 出 自 我 积 极 偏 差

(self-positivity bias)。在对个人的成就进行归因时, 

谦虚者倾向将成功归结于外部因素(如他人的帮

助), 而将失败归结于内部因素(如努力程度), 表

现为非利己归因偏差 (nonself-serving attribution 

bias; Wosinska et al., 1996)。 

此外 , 谦虚对个体的心理健康具有积极影

响。研究指出, 谦虚与一些健康行为调节相关。

与自我提升个体相比, 谦虚个体更倾向采取低患

病风险的方式行事, 如不随意喝陌生人给的水、

不进行无保护的性行为和服用非法麻醉药物等

(Sedikides et al., 2007)。谦虚有助于人们超越狭隘

的自我, 增强博爱的体验, 从而更好地抵御自我

威胁(Crocker et al., 2008)。谦虚能够缓冲生活压力

事件对幸福感的负面影响(Krause et al., 2016), 越

是谦虚的人越少出现抑郁倾向(Jankowski et al., 

2013)。Kesebir (2014)的研究指出, 让两组被试分

别回忆一段自己为之感到骄傲的经历(作为自我

肯定条件)和一段谦虚(作为谦虚价值肯定条件)的

经历。结果显示, 谦虚价值肯定条件下的被试相

对于自我肯定条件下的被试, 缓解了对死亡的恐

惧和焦虑体验, 同时因为死亡突显而造成的道德

偏离行为、宗教偏见和欲望也更少了。Zheng 和

Wu (2020)的研究也发现, 高谦虚倾向的个体, 其

主观幸福感水平越高, 抑郁水平越低。其中, 特质

情绪智力和自尊在谦虚和心理健康的关系之间起

到序列中介的作用。在临床实践中, 谦虚被当作

一种心理治疗方法, 来访者通过谦虚训练可以解

决过度补偿行为(over-compensation)、增强风险识

别以及提高人际交往能力(Means et al., 1990)。 

3.2  谦虚在人际方面的优势 

谦虚也有助于个体在人际交往方面取得成

功。具体而言, 谦虚特质有助于创建和谐、稳定、

高质量的社会关系, 帮助个体获得积极的社会反

馈结果。谦虚的人相较于自我提升者更讨人喜欢, 

更容易被认为是诚实、友善与值得交往的人(Davis 

et al., 2013)。Banerjee (2000)的研究指出, 8 岁儿童

对谦虚个体的评价比自我提升个体更积极, 而且

相对于西方国家的儿童, 中国儿童对做好事不留

名的谦虚行为评价更为积极, 这种评价倾向随着

年龄的增长越发明显(Genyue et al., 2010)。Ma 等

人(2018)的研究进一步表明, 7~11 岁的中国儿童
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认为谦虚的人比不谦虚的人(例如自大的人)更值

得信任。谦虚特质在人际交往中的积极功能在东

西方文化中均得到证实(Bond et al., 1982; Cialdini 

& de Nicholas, 1989; Diekmann et al., 2015; 

Wosinska et al., 1996)。 

谦虚不仅能给个体带来积极的社会反馈结果, 

而且也是减少人际冲突、维护社会和谐的有效策

略。谦虚者通过隐藏自己的优势避免他人的妒忌

和消极评价, 缓解人际关系紧张(Tal Or, 2008)‐ 。

现场实验表明, 当面对一个在学校学业成绩不太

好的人时, 女性会倾向于降低对自己学术成就的

估计(Heatherington et al., 1993)。学术天才学生倾

向采取“伪装”策略来隐藏自己高于同龄人的卓越

能力(Arroyo & Zigler, 1995)。在社会比较情境中, 

谦虚的个体倾向隐藏自己的成就, 减少对他人自

尊和幸福感的威胁, 从而维持良好的人际关系。 

3.3  谦虚在组织情境中的积极作用 

越来越多研究关注谦虚在组织领域中的积极

作用。在员工方面, 谦虚特质的员工可以避免对

他人造成威胁, 维持和谐融洽的团队关系。高特

质性谦虚的员工倾向将自己的成功归结于团队成

员的帮助, 而在团队任务失败时, 也能够主动承

认自己的不足并承担相应的责任(Hareli & Weiner, 

2000; Tetlock, 1980)。因此, 谦虚的人也更容易获

得领导和同事的喜爱、好评、信任和支持, 在团

队中拥有更好的地位(Davis et al., 2013; Diekmann 

et al., 2015; Wosinska et al., 1996)。谦虚特质不仅

能给员工带来短期的好处(如声誉、社会接纳等), 

而且能够让员工获得职位升迁和职业成功等长远

发展的机会。Blickle 等人(2012)研究了真实工作

情境中谦虚展示对员工职业发展的影响, 结果表

明具有高谦虚行为倾向的员工在三年后职位升迁

更快, 同时具有更高的职业满意度。对于团队而

言, 谦虚表现能够促进个体的工作绩效, 提高个

体与他人的合作能力, 有助于团队目标的实现等

(Owens et al., 2013)。 

在领导方面, 谦虚也是领导者所必备的修为

和美德, 谦虚型领导在管理员工、团队和组织方

面具有不可替代的优势。研究表明, 领导者的谦

虚态度有助于授权领导行为的形成和高层管理团

队的整合, 增强下属对领导者和组织的认同和情

感承诺, 并促进组织内部的团队合作和长远发展

(Ou et al., 2014)。谦虚型领导通过增加团队心理资

本和团队任务分配的有效性来提高团队绩效 

(Rego et al., 2019), 例如 Ridge 和 Ingram (2017)的

研究指出, 公司高层管理者的谦虚表现能够正向

预测公司绩效。谦虚型领导还可以发挥员工的优

势, 提高下属的绩效(Owens et al., 2015)、满意度

(Owens et al., 2013)、工作投入 (Owens et al., 

2013)、建言和帮助行为(毛江华 等, 2017)以及创

造力(刘圣明 等, 2018)等, 促进团队的融合, 从

而保证企业能很好地应对外部环境的快速变化

(Vera & Rodriguez-Lopez, 2004)。 

4  “满招损, 谦受益”的作用机制 

综上可见, 谦虚特质给个体的生活和工作带

来了广泛的积极影响, 但是目前关于谦虚是如何

发挥作用及其背后的作用机制是什么等问题尚未

得到充分的阐释和实验证明。本文在归纳、整合

前人相关研究的基础之上 , 分别从“自知之明” 

(self- knowledge)的认知机制、 “社会润滑剂 ” 

(social oil)的动机机制和“传统美德” (traditional 

virtue)的规范机制三方面分析“满招损 , 谦受益”

的作用机制(见图 1)。 
 

 
 

图 1  “谦受益”的作用机制 
 

4.1  “自知之明”的认知机制 

俗话说：“人外有人, 天外有天”, “人贵在自知

之明”。老子曰：“知人者智也, 自知者明也。”启

蒙思想家卢梭说过：“伟大的人是绝不会滥用他们

的优点的, 他们看出自己超过别人的地方, 并且

意识到这一点, 然而绝不会因此就不谦虚。他们

的过人之处越多, 他们越认识到自己的不足。”自

知之明, 指一个人了解自己的情况, 对自己有正

确的估计。根据自我动机理论, 人类具有准确评

估自我的动机, 但由于自我提升和自我积极偏向

等认知偏差的存在 , 人们在大多时候并不能客

观、准确地认识自我(Taylor & Brown, 1988), 反而

容易出现傲慢、自恋、虚荣和自我中心等非适应

性人格特征(Twenge et al., 2008)。“邓宁−克鲁格效
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应” (Dunning-Kruger effect)描述了人们对自我的

认知偏差现象。Kruger 和 Dunning (1999)通过一

系列研究发现, 在许多社会和智力任务中, 如幽

默和语法知识的测试中, 人们往往对自己的能力

持过于乐观的态度。该研究揭示了一种认知偏差

现象：能力欠缺的人不仅更容易做出不幸的选择、

得出错误结论, 而且他们在能力上的不足会导致

他们无法正确认识到自身的不足和分辨错误的

行为。 

“自知之明”的认知视角认为谦虚特质是个体

寻求客观、准确自我认识的意愿或者能够正确看

待自身优势和劣势的能力。这些特性不仅有利于

个体形成准确的自我概念, 而且使个体能够客观

地评价他人的能力, 肯定他人的贡献。“自知之明”

的认知机制包含两个内部过程：元认知和低自我

中心。元认知能力的实质是一种对认知的认知能

力, 反映了个体对自身认知活动的自我觉察、自

我反省、自我评价与自我调节过程(Flavell, 1976)。

从元认知角度, 谦虚不仅涉及个体对自我相关信

息静态的觉察和反思性评价, 而且还与动态的自

我调控过程有关。对自我信念准确性坚信不疑的

个体往往很难觉察到自己在认知活动中的局限性

(Whitcomb et al., 2015), 而高特质性谦虚水平个

体能够认识到自己所持有的某种信念可能是错误

的, 并承认自己在知识方面的局限性。谦虚特质具

有的这种认知特点被概括为知识谦虚 1(intellectual 

humility; McElroy et al., 2014)。已有研究表明, 知

识谦虚是一般谦虚(general humility)的重要组成

(Davis et al., 2015), 能够正向预测个体的认知开

放性和认知需求水平(McElroy et al., 2014)。高知

识谦虚水平的个体倾向以开放的心态对待错误和

学习新事物, 当与他人意见不合时, 也更容易改

变自己固有的观念 , 接纳不同的意见  (Porter & 

Schumann, 2018)。 

“自知之明”的认知机制还体现在谦虚个体具

有低自我中心倾向、没有特权感和优越感、善于

发现他人的优点和肯定他人的贡献。一个具有高

水平特权感的人认为自己理应得到特殊的优待 , 

在 人 际 关 系 中 表 现 出 自 大 和 明 显 的 优 越 感 

(Campbell et al., 2004)。谦虚个体则更倾向以一种

                     

1也称为“认知谦虚”、“理智谦虚”或“智性谦虚”。 

动态的、发展的眼光看待自己, 更容易意识到某

一次的成功只能说明自己在某个阶段、某一特定

领域具有一定的优势, 并不意味着自己在其他时

间或其他领域中也一定比别人优秀。谦虚个体往

往从一个更广阔的视角评估自己, 将自我置身于

广阔的自然环境和宏大的人类历史长河中, 因而

当取得成功时, 他们更容易觉察到自我之外的因

素所起到的帮助和贡献; 当面临失败时, 他们也

更能够准确地识别出自己的局限性在多大程度上

导致了失败。这种依赖于情境的评估视角使谦虚

的人更容易觉察到自己的不足和缺陷、发现别人

的长处 , 从而避免陷入自我中心。Stellar 等人

(2018)的研究在一定程度上支持了这种假设 , 其

研究发现, 个体在广阔的自然环境中容易产生敬

畏的情绪 , 进而诱发谦虚的情绪体验和行为倾

向。Brennan (2007)也指出, 谦虚的人倾向采用“理

想”的标准来衡量当下的自己 , 因此总是觉得自

己做得还不够好, 而在评价他人时, 采用的是更

为“宽松”的标准, 因此总是容易发现别人的优点。

中国传统文化中所推崇的谦虚内涵反映了充满着

辩证精神的理性智慧和进取态度(李笑野, 2015)。

“虚怀若谷”、“知之为知之 , 不知为不知 , 是知

也”、“三人行, 必有我师焉”, 这些论述也反映了

一种虚心好学、不耻下问的学习态度以及追求自

我超越、自我完善的精神内涵。 

4.2  “社会润滑剂”的动机机制 

“社会润滑剂”的动机机制关注谦虚的社会特

性, 强调谦虚在创建、调节及保持人际关系和谐

方面的重要作用。谦虚被认为是社会交往的一种

礼貌准则, 谦虚行为的目的不仅仅是为了提升自

我形象(Bond et al., 1982; Wosinska et al., 1996), 

而且是为了保护他人的自尊, 维持人际关系平衡

(Woodcock, 2008)。特别是在中国社会中, 谦虚地

回应他人的赞扬被认为是一种得体的行为, 如主

动隐藏或避免当众谈论自己的优势和成功等(韩

贵香, 2012; Chen et al., 2009; Han, 2011)。因此, 我

们认为“社会润滑剂”的动机机制涉及关心他人的

亲社会倾向和低自我关注。 

在社会交往中, 谦虚是一种积极的信号, 传

递着友善、合作和利他的信息。根据社会认知的

“大二”理论, 个体知觉、动机和人格可以分为能动

性 (agency)和共生性 (communion)两个基本维度

(Locke, 2015; 潘哲 等, 2017)。能动性亦称能力性
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(competence), 指的是与目标维持、效用和智能等

自我利益相关的特质, 如聪明的、无能的等。共

生性亦称温暖性(warmth), 指的是与亲/反社会目

标和社会关系维持等他人利益相关的特质, 如善

良的、刻薄的等。在社会生活中, 个体首先关注

共生性特质和目标, 如他人的意图, 是朋友还是

敌人, 他人是否会对自己产生伤害等。谦虚被认

为是一种低能动性、高共生性的特质, 体现了个

体追求与他人合作分享以及与他人产生联系的动

机。已有研究表明, 谦虚与宜人性、感恩、宽容

和助人行为密切相关 (傅根跃 , 陈伟伟 , 2001; 

Sedikides et al., 2007; Exline et al., 2004)。谦虚者

通过信守承诺 (Farrell et al., 2015)和表达感恩

(Dwiwardani et al., 2018)等方式提高同伴的关系

满意度, 维持亲密关系。谦虚还有利于缓解宗教

内群体成员对宗教外群体成员的防御态度, 减少

攻击性行为(Van Tongeren et al., 2016)。当出现宗

教观念相关的分歧时, 谦虚的人更容易改变自己

的态度 , 承认自己在信仰上的局限性 (Rodriguez 

et al., 2019)。 

谦虚往往意味着该个体在过去或当下已经取

得了某些成就 , 且其成就被当众觉察和赞扬

(Schlenker & Leary, 1982)。谦虚个体往往是社会

比较中表现更为突出的人, 是他人的上行社会比

较对象。这种相对优越的地位可以提高个体的自

尊并带来积极的情绪体验, 但同时也会使个体面

临着敌意、消极评价和妒忌等人际风险(Exline & 

Lobel, 1999)。研究者提出“成为威胁性上行比较目

标的敏感性” (Sensitivity about being the Target of 

a Threatening Upward Comparison; STTUC)的理论

假设对这一现象做出解释。该理论指出, 社会比

较中表现优越的一方 , 即优胜者 (outperformer), 

倾向采用谦虚的自我呈现策略来避免潜在的人际

风 险 , 避 免 当 众 谈 论 自 己 的 成 功 (e.g., 

Heatherington et al., 1993)。Brigham (1996)通过实

验手段操纵两组虚假反馈, 使大学生相信自己在

一项任务上的表现与他人相当或者优于他人。在

随后的谈话中, 表现优越的受试者相对于表现相

当的受试者需要更长的时间透露自己的任务成

绩。根据 STTUC 理论, 在面对成功或赞扬时, 谦

虚个体不但能够抑制骄傲自满的情绪, 避免过度

自我关注, 而且能够更多地考虑他人的感受和人

际关系。相对于那些在成功时流露出喜悦之情的

人, 人们更喜欢那些表现优于他人但会压抑其积

极情绪的人(Schall et al., 2016)。在人际交往中, 

谦虚的人更善于  “察言观色”, 能够采取合适的

言语表达、面部表情以及肢体动作适应环境, 并

有效地应对和解决人际冲突问题(Weaver et al., 

2017; Diekmann et al., 2015)。这些社会认知能力

有助于谦虚个体构建良好的人际关系。 

谦虚个体不仅能够在行为层面克制自己的欲

望和冲动, 而且能够在道德品质层面促进公平公

正。Nuyen (1998)认为谦虚就是个体对自身成就持

有的一种公正感, 即意识到自己所取得的成功也

有别人的贡献, 而不是仅仅考虑自己的投入和努

力。Ben-Ze'ew (1993)指出, 相对于人们在不同领

域取得成就的差异性, 谦虚的人更重视人的价值

的平等性。从这个意义上来说, 谦虚在本质上是

一种平等主义(O'Hagan, 2018)。实证研究也表明, 

相较于低谦虚的人, 高谦虚的人在经济决策游戏

中表现出更多的公平和合作行为 (Hilbig et al., 

2015)。 

4.3  “传统美德”的规范机制 

“传统美德”的规范机制关注谦虚的文化属性, 

强调社会文化环境因素对谦虚的形成及其适应性

的影响。虽然东西方文化都将谦虚视为一种美德, 

但相比于西方个体主义国家, 深受儒家文化影响

的东亚集体主义国家更重视关系, 维护人际和谐

是人们社会交往的重要目标, 因此也更加重视谦

虚品质(Hwang, 2000)。中国是集体主义国家的典

型代表, 自古以来就重视谦虚品质。中国社会中

的谦虚不仅是一种个人的内在特质, 而且还是一

种重要的社会规范, 影响着人们在社会交往中的

行为表现。违反谦虚规范容易引起人们的反感 , 

甚至被敌对和排挤(Bond et al., 1982)。谦虚规范既

影响个体对自己成就的归因方式, 也会对人际归

因方式产生影响。韩贵香(2012)指出, 在“不自夸”

和“不出风头”的社会规范影响下, 中国人在人际

归因时更倾向谦虚和保守, 在对自己的成就进行

归因时更强调环境和他人因素的贡献。Han (2011)

借助戏剧学中台词脚本(script)的概念来理解这种

谦虚现象。在中国社会中, 谦虚规范是一种社交

脚本(social script), 限定了个体在人际互动中应

该做出哪种社会行为。也就是说, 在与他人日常

互动时 , 中国人懂得如何恰当地表现自己的谦

虚。例如, 在一个恭维情境中, 当恭维者赞赏成就
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者时, 成就者通过否定恭维者的赞赏, 并适当地

贬低自己来表现谦虚。此时的恭维者会对成就者

的谦虚反应进一步赞赏, 成就者因此通过恭维者

的积极评价来提升自尊, 维持自我积极性。因此

有研究者指出, 谦虚是中国人实现自我提升的方

式(Cai et al., 2011)。 

在不同的文化和社会情境中, 谦虚规范具有

不同的适应性。研究发现, 西方被试在朋友面前

比在陌生人面前表现得更谦虚(Tice et al., 1995; 

Yamagishi et al., 2012), 中国被试则表现出相反的

趋势。在面对关系亲近者时, 中国被试倾向将其

纳入可以分享喜悦和真实表达自我的“自己人” 

(insider), 如若表现得谦虚反而会显得见外和客

套, 让人产生不舒服的感受。反之, 在面对陌生

人、熟人等非亲近关系的人时, 谦虚不张扬是一

种更为得体的行为(韩贵香, 2012)。日本被试在自

然条件下, 其自我评价更倾向于谦虚, 而在金钱

奖赏情境中, 日本被试和美国被试一样会进行自

我提升(Yamagishi et al., 2012)。个体在公开场合

中更倾向于谦虚, 而在私下场合中则更可能出现

自我提升(Kim et al., 2010)。 

谦虚作为一种社会规范并非自发形成的, 而

是社会化的结果。一般情况下, 儿童到了 8 岁以

后才能够理解谦虚的意义并自发地遵循谦虚的社

会规范(Banerjee, 2000; Genyue et al., 2010)。儿童

随着年龄的增长, 越重视同伴关系, 寻求社会接

纳和认可的动机越强烈。涉及复杂人际推理的认

知能力, 如心理理论、道德判断以及情绪呈现和

管理等社会技巧的逐渐成熟有利于儿童在不同情

境中理解并运用谦虚等自我呈现策略获取积极的

社会结果(Quintanilla & Giménez-Dasí, 2017)。此

外, 家长自身的集体主义人格取向和学校的教育

行为也会促进儿童对谦虚自我呈现行为规范的内

化和认同(Genyue et al., 2010)。《易经》中提到 “谦

谦君子, 卑以自牧”和“谦, 德之柄也”, 表明在中

国社会中, 谦虚是君子人格的道德诉求, 同时也

是孕育其他道德品质的重要源泉。 

上述三种理论从不同的视角和层面分析“谦

受益”的作用机制, 它们之间既有联系也有区别。

谦虚不仅是个体层面的心理变量, 而且是一种社

会文化现象。谦虚通过个体的认知、动机而表现

于行动, 同时受到社会和文化因素的调节。“自知

之明”和“社会润滑剂”视角侧重从个体的认知和

动机层面阐释谦虚的功能, “传统美德”视角则强

调谦虚的文化属性, 从社会规范层面阐述谦虚的

作用。 

5  研究展望 

谦虚是一个涉及人格、认知、文化与社会等

多种因素的复杂心理现象。本研究只是对谦虚的

功能及其作用机制进行了初步研究, 还有许多问

题需要多角度、多方法地进行深入探讨： 

第一, 谦虚是一个内涵极其丰富的概念, 涉

及不同的心理过程。目前研究者主要从分类视角

探索谦虚的内涵, 较少从整体视角考察谦虚的心

理结构特征。Gregg 等人(2008)采用原型分析方法

(porotype analysis)探究大众对谦虚概念的理解。

研究发现, 大众对谦虚这一概念的认识可以分成

核心特征(如谦逊, 腼腆, 关心他人等)、外围特征

(如真诚, 讨人喜欢, 回避注意等)和边缘特征(如

不 自 夸 , 有 礼 貌 , 随 和 等 ) 三 个 层 级 结 构 。

Weidman 等人(2018)将谦虚定义为一种情感, 利

用聚类分析和因素分析的方法探索谦虚的心理结

构。研究结果表明, 根据诱发事件、认知、情绪

和行为倾向的不同, 谦虚的心理结构有两种不同

的表现形式：赞赏型谦虚(appreciative humility)和

自贬型谦虚(self-abasing humility)。赞赏型谦虚是

指由个人成功事件引起的、以赞美他人为导向的

行为倾向, 并与真诚的自豪、内疚等积极特质和

基于声望的社会地位相关。相反, 自贬型谦虚指

由个人失败事件引起的, 包括消极的自我评价和

逃避他人评价的行为倾向, 并与羞耻、低自尊和

顺从性等特质有关。上述研究对谦虚的心理结构

探索得到了初步的验证, 但研究者仍需要从内容

效度、结构效度和区别效度等方面进一步完善。

此外 , 谦虚是一个具有浓厚的文化色彩的概念 , 

不同文化背景下的谦虚内涵和表现存在差异。在

中国文化中, 谦虚是否也具有与西方文化同样的

二维结构模型, 也是值得探讨的问题。因此, 未来

研究可以从认知、反思、动机和行为等方面构建

中国人谦虚的心理结构。 

第二, 进一步探究谦受益的潜在边界条件。

谦虚对自我认识、人际关系和组织管理的积极作

用已经得到了心理学不同领域研究和相关理论的

支持, 但在一些条件和情境下, 谦虚个体也会表

现出非适应性特征。如研究发现 , 谦虚与羞辱
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(humiliation)、卑微 (lowliness)等负性特征有关

(Exline & Geyer, 2004)。谦虚既是一种稳定的人格

特质, 也是一种自我展示行为。不同的谦虚表现、

谦虚动机是否会对个体的自我评价、社会交往和

心理健康产生不同的影响？谦虚发挥积极作用的

边界条件是什么？回答这些问题将有助于我们更

全面地理解谦虚的本质和功能。未来可结合“谦受

益”的认知机制、动机机制和规范机制, 从内部加

工过程的影响因素角度有针对性地进行研究。例

如, 从认知角度出发, 谦虚反映了一种适度的自

我观, 寻求自我评价的准确性是否真的有利于个

体的心理健康, 又会受到哪些因素的调节。从文

化规范角度出发, 探索哪些文化和情境因素会影

响谦虚的功能体现。在人际互动中, 西方文化下

的个体倾向于通过自我提升的方式维护自尊, 而

中国文化下的个体则依据谦虚的社会规范进行人

际互动。对于中国人而言, 对成就看似持“否定”

的谦虚反应可能带来一种替代性的社会奖赏体验, 

从而有利于谦虚个体维持自尊。未来研究可以利

用实验操纵、大型追踪数据调查的方式进一步探

究谦虚的自我防御功能及其对心理健康的影响。 

第三, 探索谦虚特质或行为的神经结构或功

能基础。随着磁共振成像技术的发展和广泛应用, 

越来越多的研究者关注稳定的人格差异背后的神

经基础, 人格神经科学由此兴起。研究者利用结

构核磁共振成像(structural MRI, sMRI)技术验证

了大五人格以及其他人格特质的神经基础(Kanai 

& Rees, 2011)。相对于功能磁共振成像技术, 结构

核磁共振成像具有不限定于特定认知任务的优势, 

研究者不需要去构造模仿现实生活情况的实验情

境, 更适合用来检测稳定人格的神经相关。“文化

−行为−大脑”的前沿理论模型指出 , 社会文化环

境塑造个体认知与行为的一般模式, 进而影响其

大脑功能和结构的变化(Han & Ma, 2015)。许多大

脑结构成像的研究运用基于体素的形态学分析

(voxel-based morphometry, VBM)分析方法考察了

外向性、宜人性和神经特质等大五人格维度与大

脑形态学(brain morphometry, 主要指标包括灰质

体积和灰质密度)的局部变异(regional variation)相

关。Zheng 等人(2017)利用 sMRI 的技术手段和

VBM 分析方法, 首次揭示了中国人谦虚人格的神

经相关结构。研究结果显示, 个体的谦虚人格分

数 越 高 , 其 背 内 侧 前 额 叶 皮 质 (dorsomedial 

prefrontal cortex, DMPFC)、右侧背外侧前额叶皮

质(dorsolateral prefrontal cortex, DLPFC)、左侧颞

上回/左侧颞极(superior temporal gyrus/ temporal 

pole), 以及右后岛叶皮质区域 (posterior insular 

cortex)的灰质体积越大。这些结果表明, 谦虚人格

的个体差异与大脑中自我评价、自我调节和社会

认知相关区域有关。上述结果在控制了个体自尊

水平这一混淆因素后仍然稳健, 表明谦虚人格具

有独特的大脑结构相关性, 这些发现为中国人谦

虚人格的个体差异提供了神经结构基础证据。谦

虚涉及自我评价、自我控制和社会认知等心理成

分, 但这三者是否是产生谦虚的必要条件, 以及

它们的内在联系和加工机制缺乏实证研究。未来

研究可以进一步考察谦虚人格的功能基础。 
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Modesty brings gains: The mechanisms of individual psychology 
 and social culture 

ZHENG Chuhua1, WANG Xin2, WU Yanhong2 
(1 Institute of Scientific and Technical Information of China, Beijing 100038, China) 

(2 School of Psychological and Cognitive Sciences and Beijing Key Laboratory of Behavior and  

Mental Health, Peking University, Beijing 100871, China) 

Abstract: The concept of modesty as a virtue is treasured by both Eastern and Western culture. Previous 

studies have showed that modesty, as an important psychological attribute, has a wide range of positive 

effects on individuals’ life and work. This research examined the mechanisms and positive functions of 

modesty in three perspectives: the cognitive hypothesis of “self-knowledge”, the motivation hypothesis of 

“social oil”, and the normative hypothesis of “traditional virtue”. Future research is encouraged to explore 

the connotation and psychological structure, the potential boundary conditions and neural basis of modesty. 

Key words: modesty/humility, haughtiness invites ruin, modesty/humility receives benefits, self-knowledge, 

social oil, traditional virtue 


