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女大学生自尊水平与不良 PUA 受害的关系调查
黎艳华 沈振华

江西师范高等专科学校，江西鹰潭，335000；

摘要：不良 PUA 行为对女大学生的心理健康造成了严重的影响。本研究旨在探讨女大学生自尊水平与不良 PUA 受

害之间的关系。通过对相关文献的回顾和分析，采用问卷调查法、个案研究法（含心理咨询面谈技术）、访谈调

查法，研究发现女大学生自尊水平与不良 PUA 受害呈负相关关系。本文进一步探讨了自尊水平对女大学生应对不

良 PUA 行为的影响，总结不良 PUA 产生的一般过程，分析其心理学原理或防御机制（PUA 技术），揭示 PUA 受害

者的一般特征，为提高女大学生的自我保护能力提供了理论依据。

关键词：女大学生；自尊；不良 PUA；亲密关系受害

DOI：10.69979/3029-2700.25.09.077

前言

近年来，随着社会的发展和变迁，大学生的生活环

境发生了很大的变化。在这个信息爆炸的时代，大学生

们面临着越来越多的压力和挑战。不良 PUA（Pick-Up

Artist，简称 PUA）的兴起，给大学生们带来了新的困

扰。不良 PUA 通常以欺骗、情感操控、暴力行为等手段，

试图控制和剥削受害者的情感和物质资源。这些行为严

重侵犯了大学生的自尊心，对他们的心理健康造成了极

大的影响。因此，研究大学生自尊水平与不良 PUA 受害

关系，对于预防和减少 PUA 对大学生的侵害具有重要意

义。

本研究旨在探讨大学生自尊水平与不良PUA受害之

间的关系。通过调查研究，揭示PUA 受害者的心理和情

感影响，以及不良 PUA 的行为特征和应对策略。同时，

为预防和减少PUA对大学生的侵害提供科学依据和建议。

本研究采用问卷调查、访谈和案例研究等方法，收

集和分析大学生自尊水平、不良PUA 受害情况以及应对

策略等方面的数据。通过对这些数据的分析，揭示大学

生自尊水平与不良 PUA 受害之间的关系，并提出相应的

预防措施和建议。

1 文献综述

PUA 是一种起源于西方的社交技巧和行为模式，其

核心理念是通过一定的技巧和方法，迅速吸引异性，建

立和维持恋爱关系。然而，PUA 在实际应用中，往往被

一些别有用心的人滥用，成为欺骗、情感操控和剥削的

工具。特别是在我国，PUA 现象引起了广泛关注，不少

大学生受到了 PUA 的侵害。

关于 PUA 与不良 PUA 的关系，两者之间存在一定的

关联。PUA 作为一种社交技巧和行为模式，本身并没有

好坏之分。然而，在实际应用中，部分 PUA 为了达到自

己的目的，采用欺骗、情感操控等手段，侵犯了受害者

的权益，成为了不良 PUA。因此，研究 PUA 与不良 PUA

的关系，有助于我们更好地理解PUA现象的本质和影响。

笔者查阅相关研究成果，总结出不良 PUA 的定义和

特征。不良PUA 是指那些利用 PUA 技巧和手段，进行欺

骗、情感操控和剥削等行为的个体。他们的行为特征主

要包括：以追求异性为目的，利用 PUA 技巧迅速建立关

系；采用欺骗手段，如虚构身份、夸大事实等；利用情

感操控，如利用受害者的同情心、依赖感等；剥削受害

者的物质和情感资源等。不良PUA 实现的过程一般有如

下几个阶段：（1）好奇陷阱，打造某种人设，挑起受

害者的好奇；（2）探索陷阱，引导投入，颠覆原有人

设的操作；（3）着迷陷阱，进一步引导，建立心理契

约和规矩，稳定关系；（4）摧毁陷阱，通过贬低、侮

辱等手段，打击受害对象，同时与第 3阶段重复拉扯，

循环往复，直至进入下一个阶段；（5）感情虐待陷阱，

对受害对象进行人格打击，受害对象陷入没有自我、自

卑抑郁、不断投入沉没成本。情感操控到此阶段，受害

对象完全被控制，甚至会失去自由，严重折磨下会导致

受害对象自杀死亡或无辜对象死亡的极端事件。

总结而言，不良 PUA 的行为特征主要有如下 3点：

（1）欺骗行为：不良 PUA 通常采用欺骗手段，如虚构

身份、夸大事实等，以达到自己的目的。这些欺骗行为

往往让受害者陷入情感困境，对自己的判断产生怀疑。

（2）情感操控：情感操控是不良 PUA 常用的手段之一。

他们利用受害者的同情心、依赖感等情感因素，对受害

者进行心理控制，达到自己的目的。这种情感操控往往
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让受害者陷入情感困境，无法自拔。（3）暴力行为：

部分不良 PUA 为了达到自己的目的，可能会采取暴力行

为，如威胁、恐吓等。这些暴力行为不仅对受害者造成

了身体上的伤害，还对其心理造成了严重的创伤。

2 研究结果

本研究主要从女大学生的角度，进行调查分析，探

讨女大学生自尊水平与不良 PUA 受害的关系。本研究采

用访谈法（包括心理咨询面谈）、问卷调查法，收集了

某高职院校女大学生的问卷数据。问卷共包括自尊水平、

不良 PUA 受害经历和应对策略等几个方面的内容。通过

对问卷数据的统计分析，探讨女大学生自尊水平与不良

PUA 受害之间的关系。

2.1 自尊与心理健康的关系

自尊是个人对自己价值和能力的评价，是一种积极

的心理品质。自尊是指一个人对自己的自我价值和自我

价值感的看法。当一个人拥有健康的自尊时，他们更有

可能拥有良好的心理健康。这是因为自尊和心理健康之

间存在着相互促进的关系。高度的自尊通常与更好的心

理健康状况相关。具有良好自尊的个体更容易应对挑战，

更有信心克服困难，减轻焦虑和抑郁。反过来，良好的

心理健康有助于提高自尊。当一个人心理健康良好，他

们更有能力积极看待自己，接受自己的不足，并认可自

身的成就。自尊水平与心理健康呈正相关关系，自尊水

平越高，心理健康状态越好。自尊水平对个体在面对压

力、挫折和困难时的心理调适能力有重要影响。根据问

卷统计分析，女大学生自尊水平平均低于男大学生，具

有显著差异性，总体而言，女大学生对自我的价值和能

力评价上更注重外部评价，对自我的评价分低。这与我

国长久以来形成的文化、价值观、性别歧视、社会偏见

有很大的关系。

2.2 不良 PUA行为及其对女大学生的影响

不良 PUA 行为是一种以欺骗、控制和利用为目的的

网络行为。不良 PUA 行为对女大学生心理健康造成了严

重的影响，如焦虑、抑郁和自卑等。女大学生在网络社

交环境中容易受到不良 PUA 行为的侵害，导致自尊水平

下降。不良PUA 行为是一种通过心理学技巧和社交技巧

来操纵他人，特别是女性，以达到自己目的的行为。这

种行为通常包括暗示、诱导、欺骗等手段，让女性产生

好感和依赖感，进而达到控制或利用的目的。这种行为

对女大学生可能产生一系列的影响和伤害。

首先，不良 PUA 行为可能导致女大学生自我认知的

扭曲。在 PUA 加害者的行为中，女性往往被描绘成一种

需要被改造、被提升的对象，而不是一个独立、完整的

个体。这种观念可能导致女大学生产生自卑感，对自己

的价值和能力产生怀疑，进而影响她们的自尊和自信。

其次，不良PUA行为可能引起女大学生的情感困扰。

在 PUA 受害亲密关系中，女性往往被诱导产生一种虚假

的情感依赖，对男性产生过度的信任和依赖。然而，这

种依赖往往是建立在欺骗和操纵的基础上的，一旦真相

大白，女性可能会遭受巨大的情感打击，产生失落、愤

怒、失望等负面情绪。

2.3 研究结果

本研究发现女大学生自尊水平与不良PUA受害呈负

相关关系，自尊水平较高的女大学生能更好地应对不良

PUA 行为。为提高女大学生的自我保护能力，应加强自

尊水平的培养和教育，提高女大学生对不良 PUA 行为的

识别和应对能力。同时，教育部门和相关部门应加强对

不良PUA 行为的监管，保护女大学生的合法权益。

2.3.1 PUA 受害者的描述和特征

通过对调查问卷的分析，我们发现 PUA 受害者主要

表现为自尊心较低、心理压力较大、容易受到情感操控

等特点。容易被 PUA 受害的人往往是习惯于取悦他人的

人；或者沉迷于获取他人的认可、接纳你；害怕负面情

绪的人；无法拒绝别人的人；自我意识差，没有完整而

坚定的自我。这些特点可能是由于他们在 PUA 的侵害过

程中，受到了严重的心理和情感伤害，导致自尊心受损。

2.3.2 PUA 施害者采用的心理学原理

通过文献阅读及个案面谈咨询，整合心理健康教育

相关素材资料和理论研究，发现 PUA 施害者往往会采用

些心理学原理，或者说是 PUA 技术，在上述五个阶段中

运用心理学防御机制，另受害者不知不觉或后知后觉进

入不良 PUA 受害关系中。一般施害者会运用如下一些心

理学原理：第一种制造负罪感和羞愧感，抓住受害者的

某些缺点或错处，放大解释，令其产生负罪感和羞愧感。

第二种合理化（借口），施害者通过找借口、“善意的

谎言”合理化对受害者的行为，另受害者产生“他这样

做都是因为太爱我太在乎我”的错觉。第三种否认，歪

曲事实，否认伤害，这种往往和合理化结合使用。第四

种最小化（合理化加否认）。第五种选择性不注意，对

受害者的感受和行为采取冷漠的态度，选择性不注意，

只注意施害者想要看到的点。第六种诋毁受害者（去个

性化，不把受害者当人）。第七种威胁与隐秘威胁。第

八种精神控制手段。受害者往往在遭受一步一步侵害后，

出现自尊心受损、自卑、焦虑、抑郁等心理问题。同时，

他们还可能因为受到情感操控，导致情感生活紊乱、人
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际关系紧张，社会功能失调，甚至生命危险。

2.3.3 PUA 受害者的行为和应对策略

在应对策略方面，PUA 受害者主要采取了自我保护

和自我提升、寻求外部帮助和社会支持和干预等策略。

这些策略在一定程度上帮助他们减轻了受害带来的压

力和困扰，但同时也暴露出他们在应对 PUA 侵害方面还

存在一定的不足。

A.自我保护和自我提升

在应对 PUA 侵害的过程中，受害者应当注重自我保

护，提高自己的心理素质和社交能力。这包括了解 PUA

的行为特点和策略，提高自己的判断能力，避免陷入P

UA 的陷阱。同时，受害者还应当注重自我提升，如提高

自己的学业、职业水平等，增强自己的自尊心和自信心。

B.寻求外部帮助

当受害者发现自己遭受 PUA 侵害时，应当及时寻求

外部帮助。这包括向家人、朋友、老师等倾诉，寻求心

理支持；向相关部门报告，寻求法律保护；向专业机构

寻求帮助，如心理咨询、法律援助等。

C. 社会支持和干预

社会应当为 PUA 受害者提供支持和干预。这包括提

高公众对 PUA 现象的认识和警惕，加强法律法规的制定

和执行，加大对 PUA 行为的惩治力度；同时，还应当加

强对 PUA 受害者的心理疏导和社会支持，帮助他们走出

受害的阴影，重建自信和自尊。

综合来看，没有具体有效的可操作方法可以防止不

良PUA受害，关于PUA受害者特征的分析也不是绝对的，

从某种程度上来说，任何一个人都可能被不良PUA伤害，

只要时机、环境和条件具备。因此从现实有效性来分析，

个人层面，如果遇到或可能进入 PUA受害的关系中，有

一下几个原则性的方法。第一，对待陌生的人际关系要

保持警惕，坚定个人信念和自我态度。第二，鉴别 PUA

式批评和建设性批评，前者是对人不对事，重在对人的

否定和打压；后者是对事不对人，重在解决困难或问题。

第三，不要怀疑自己，肯定自己的感受和感觉，对另自

己不舒服的感受要接纳和理解，不过分苛责自我。第四，

寻求帮助，多方面寻求支持，有稳定的人际和社会支持

系统。第五，远离恶人，抛弃沉没成本，可以重新再定

义自己的人生。

3 建议和未来研究方向

针对 PUA 侵害问题，我们提出以下建议：

（1）加强法律法规的制定和执行，加大对 PUA 行

为的惩治力度；

（2）提高公众对 PUA 现象的认识和警惕，加强社

会教育，提高大学生的自我保护意识；

（3）加强对 PUA 受害者的心理疏导和社会支持，

为他们提供及时的帮助和关爱。
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