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大学生嫉妒心理及其对策的研究
张倩倩　蔚维纳 *　桑建强　刘家豪

（洛阳师范学院，河南 洛阳 471934）

摘要：随着新时代的发展，高校大学生嫉妒心理现象存在较为普遍，并在方方面面有迹可循。本文从大学生嫉妒心理的概念、表现特征、

产生的原因及其危害、对策方面对大学生嫉妒心理进行探索研究，进而找出切实可行对策来调节此心理，力求降低对大学生全面成长带

来的不利影响。
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一、嫉妒心理分析

（一）嫉妒心理概念

嫉妒心理，即个体在看到他人拥有某种资源、达到某种成就

时，产生的一种不满和焦虑情绪，甚至出现一种想要消除别人所

拥有东西的一种不平衡心理。与此同时，它还呈现出因看似不在意、

感到不舒服或知道有竞争者而产生的焦虑自卑心理状态。当这种

心理出现时，人们就无法正视、评价他人的贡献成就，同样也没

办法客观地审视自己的才能优势，有的可能仅是过度羡慕，甚至

是愤怒怨恨的错综复杂情绪状态。普遍认为，嫉妒者心理会有焦

虑不安、主观意识较强、过度敏感、注意力往往会集中于他人和

周围所发生的事情上，而把自己本身放在一个时常难受却又不断

反复与他人比较的情境状态中。日复一日，不但对嫉妒者的心理

健康产生较为不利影响，而且很大程度上还可能会导致其世界观、

人生观和价值观的强烈扭曲，从而对未来的人生规划、道路选择

都可能造成较为严重危害的后果。

（二）大学生嫉妒心理的表现特征

一是往往条件基本相当或目标大体一致的同学会让在校大学

生表现出嫉妒心理。进入高校，朝夕相处的同寝室室友同学，在

大体相同的生活学习圈内，互相之间较为了解彼此的基本情况，

在本质上有着极大程度上的同一性。可想而知，某位寝室同学一

旦在某些方面取得了优异成绩，其他几位室友便很快得知询问，

努力收获成功的往往喜上眉梢，其他心理不认可、不理解的甚至

会冷眼旁观，心理还会或多或少产生不适感，那么就很可能会很

快滋生出强烈的嫉妒心理。

二是嫉妒心理的表现形式涵盖攻击性和愤怒性两种。攻击体

现为对外，主要是大学生产生嫉妒心理，进而发泄出心里压抑的

不满情绪。通常以恶意诽谤对方的形式出现，具体看来：有四处

散布不实流言蜚语、有事没事说风凉话、暗地打小报告、阴阳怪

气挖苦讽刺、胡乱编造是非、有意指桑骂槐等形式行为。那么愤

怒则为对内，大学生产生嫉妒心理并把嫉妒发泄于自身这样的一

种转向形式。某些大学生产生嫉妒心理后，并没有表现出来，而

是埋藏内心深处，而内向性格的大学往往会采取这样的方式，长

此以往，可能还会产生心理问题。

三是嫉妒心理时常与恐惧忧虑、愤怒怨恨这两种情绪紧密相

连。通常由于嫉妒者本身性格不同、嫉妒心理产生的程度不同，

嫉妒者在产生嫉妒情绪时，会使构成以上三种情绪的比例存在差

异，要么是恐惧大于忧虑，要么是忧虑大于恐惧，可一般来说愤

怒所占比例基本较大。

二、大学生嫉妒心理产生的原因及危害

（一）大学生嫉妒心理产生的原因分析

首先，过分追求平均主义往往是嫉妒心理产生的思想根源。

思想观念观念是先导，由于以往的平均主义思想深种脑子，让身份、

水平和地位看似相当的人，产生不论是在精神富有上还是物质所

需上都理应是平均的。一旦客观现实不能满足所谓的平均思想状

态时，嫉妒可能很快滋生。在高校大学生中，不少人曾是学院班

级的优秀先进学子，是以，自己的优势与独特都想让老师学生看到，

或许平平无奇，也同样想被一视同仁、客观公平对待，不想被忽视。

相反，如果这种想法很可能不会实现时，一定程度上会产生嫉妒

心理，对被关心重视的同学冷言冷语。更甚者，在看到某些不幸

遭遇降临这些同学身上时，还可能会落井下石。

其次，有理想不行动是嫉妒心理产生的直接原因。在校大学

生受高等教育，大都有较为强烈的进取心、求胜欲，胸怀远大抱负，

立志成人成才。反观，还有一少部分大学生会觉得自己已顺利步

入大学，一定意义上算是成功的证明。因此，在上网游戏、看剧

刷抖音等方面花去大把时间，没将时间充分用在所学专业知识与

实践更好结合上，当机会悄然降临时，实力不济而错失良机。到时，

又会很大程度上对日积月累而厚积薄发抓住机遇的同学产生嫉妒

心理。正如伟大思想家培根所言，其实一个埋头沉入自己事业的人，

是没有工夫去嫉妒别人的。所以说，任何一位扎根深研并忙碌自

己事业的人是很少会产生嫉妒心理的。

再者，错误认知理念、归因方式是嫉妒心理产生的根本原因。

对客观事物的正确认知是否到位是产生正确心理的前提。当人的

认知产生错误时嫉妒心理往往也会伴之而来，体现为某些荣誉奖

项理应是自己能获得的却因为种种原因而失之交臂时而产的一种

悲观消极心理。此外，不正确归因方式也是嫉妒产生的又一重要

原因。据心理学家韦纳研究表明，人们往往将内归因用在自己身上，

对他人则总是采取外归因，对于相同的人或事物，归因不同导致

结果也会大相径庭，却只关注结果。事实上，达不到自己期待的

结果或不同，便顺理成章地让嫉妒心理破土而出。

最后，不健全的性格、人格是嫉妒心理产生的内部原因。性

格因素和人格因素这两个构成个性的核心因素。一个性格和人格

不健全的人，通常在考虑人和事时，很大程度上仅从自身利益出

发考虑问题，如果事与愿违，不平衡的心理可能会立即出现，嫉

妒也就随之产生。嫉妒心理既与焦虑有着紧密联系，也与神经质

人格密不可分，并且神经质人格在嫉妒心理形成和发展中充当重

要角色。
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（二）大学生嫉妒心理带来的危害

第一，嫉妒心理危害大学生的身心健康。大学生正逢其时、

青春飞扬，如果产生嫉妒心理，不满、怨恨、烦恼、恐惧、焦虑

等消极情绪就会扑面而来。数据显示，嫉妒心理强烈的大学生患

疾病率也会随之增大，危害健康。不论是心梗、脑梗突发疾病抑

或是头痛、胃病、三高等慢性疾病，嫉妒心强的人得病几率都可

能会更大些，肉眼可见药物治疗效果也明显较差。研究表明，嫉

妒心理会引发人体内分泌紊乱，肠功能失调，腰酸背痛，胃痛，

失眠或者是神经衰弱。时间一长，大学生无论身体还是心理，都

会一定程度上受到影响或危害，健康状况也会每况愈下。

第二，嫉妒心理不利于大学生成长成才。大学生的成长成才

离不开健康的身体和心理，更离不开坚持不懈的付出和努力。一

旦产生嫉妒心理，大学生会把关注点过多的集中在与他人身上或

取得的成绩上，从而内耗自己，白白浪费自己进步的精力，阻碍

自身的成长与进步。从内心讲，看到别人失败可能比自己获得成

功有着更大的愉悦感，进而思想扭曲，影响健康向阳成长。

第三，嫉妒心理阻碍人际关系的和谐。在人际关系中，嫉妒

是一种常见的情感，它可以产生很多负面影响。当大学生看到别

人比自己更成功或更幸运时，很容易产生嫉妒的情感。这种情感

会让我们产生不满、不平等和敌意，不利于同学之间的良性沟通

与交流，从而影响大学生人际关系的和谐。

三、大学生嫉妒心理可采取的对策

首先，加强心理健康教育，促进大学生身心健康发展。在新

生入学时及时进行心理普查，筛选出轻度、中度、重度心理状况

的同学，进而了解到那些产生嫉妒心理的大学生是何原因，进而

进行针对性的疏导，在校院心理老师的帮助指导下克服有害嫉妒

心理。在日常生活中，用好班级心理委员这个干部抓手，及时发

现嫉妒心理较重同学，重点关注，在谈心谈话中给予辅导，纠正

认知，使其更加喜欢自己，增强自信与心理健康水平。定期召开

心理健康教育主题班会，开展美育拼图等系列主题活动，塑造内

心丰富、良性竞争但无嫉妒心理的大学生思想，促进大学生德智

体美劳全面发展，做身心健康的新时代青年大学生。

其次，培养约束养成思维，助力大学生成长成才。谚语经常

说到，玉不琢不成器，人不学不知道，树不修不成材等等。都在

告知大学生，没有规章制度、纪律公德的约束，一言一行就会出

现偏差，进而使得嫉妒心理负面生长。正确认识自己，客观看待

他人，是大学生应具备的价值观，相反就会产生负面情绪，嫉妒

心理就会野蛮生长。纠正偏差，做出个人的努力，养成良好的习惯，

有助于克服嫉妒心理。在自己成功之时不会沾沾自喜，骄傲过头，

亦不会在他人低谷时落井下石，冷漠待之；相反，也不会在自己

没取得理想成绩时失魂落魄，一蹶不振，在他人瞩目时，愤恨不满，

嫉妒横生。同时，大学生应树立远大目标，合理规划自己的大学

生活，制定近远期发展计划，积极参加日常、假期志愿服务活动，

转化嫉妒之心为奉献之心，让自己在忙碌与充实中度过，文明进步，

总之，日常严格约束与不断自我培养，将更有助于促进大学生成

长成才。

最后，丰富大学生活，构建和谐人际关系。常言道，在家靠

父母，出门靠朋友。可见朋友的重要性，换言之就是和谐人际关

系的重要性。大学生过重的嫉妒心理会导致人际关系的不和谐发

展，那么势必会得道多助，失道寡助。大学生嫉妒心理的产生一

定程度上就是圈子太小，眼界太窄，接触的人和事不够多样丰富，

导致自己只看到身边一点点人和事，就妄下定论，心怀芥蒂，产

生片面嫉妒心理。大学生应当在保证自身安全的前提下，更多地

参加跨专业校园或校外活动，不断开拓视野，看到伟大，发现不足，

选树先进典型，再接再厉；大学生应多去图书馆翻阅各种专业与

非专业的经典书籍，充实内心，指导实践；大学生应适当走出校园，

多去看看祖国的大好河山，毕竟读万卷书不如行万里路，开开眼界，

开阔心胸，克服嫉妒心理，做一个内心有力量，外化有行动的德

才兼备而又脚踏实地的大学生；大学生还应积极参加社团活动，

认识志同道合之士，发展自己的兴趣爱好，增加自身优势，杜绝

嫉妒心理产生的机会，更加自信自立自强，做优秀全面且人际关

系和谐发展的大学生。

参考文献：

[1]	张建育，王海棠，李文虎 .《大学生的嫉妒心理及其影响

因素研究》[J]. 中国学校卫生，2006-4，27（4）.

[2]	王亚娟 .《大学生嫉妒心理的成因分析及预防对策》[J]. 吉

林广播电视大学学报，2011（1）.

[3]	骆素萍 .《大学生嫉妒心理分析及缓解对策》[J]. 科教文化、

黑龙江科技信息期刊，2011-11-5.

[4] 吴莉娟，王佳宁，齐晓栋 .《友谊嫉妒问卷在中小学生中

应用的效度和信度	Validity	and	reliability	of	 the	Friendship	Jealousy	

Questionnaire	in	primary	and	middle	school	students》[J]. 中国心理卫

生杂志期刊，2016-12-13.

[5] 张树林 .《应重视优等生的德育》[J]. 读写算（教研版）期刊，

2015-11-1.

[6] 何明，贺小华，张建育 . 大学生嫉妒心理剖析及其辅导策

略 [J]. 赣南师范学院学报期刊，2006.

[7]《浅述高职高专贫困大学生心理健康特点及如何加强贫

困大学生心理健康教育》互联网文档资源（http：//www.doc88.

com）.2016.	

[8] 刘潇 . 从科塞的冲突理论视角看高校和谐班集体建设 [J].

中南林业科技大学学报（社会科学版）期刊，2011.

[9] 亓丽媛 . 大学生自主学习调查研究 -- 以浙江师范大学为

例 [D]. 浙江师范大学硕士论文，2012.

[10]	周杨 . 大学生嫉妒心理分析及对策 [J]. 四川教育学院学报，

2006，22（8）.

作者简介：

张倩倩（1991.04.25-），女，汉族，河南省沁阳人，硕士研

究生学历，洛阳师范学院助教，主要研究方向：思想政治教育与

人的全面发展。

桑建强（1993.09.10-），男，汉族，河南固始人，硕士研究

生学历，洛阳师范学院助教。

刘家豪（2002.04.16），男，汉族，河南新乡人，洛阳师范学

院本科大三学生。

* 通讯作者：蔚维纳（1989.05.30-），女，汉族，河南洛阳人，

硕士研究生学历，洛阳师范学院讲师。


