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大学生正处在埃里克森人格发展阶段的亲密对孤独的冲突阶

段，对自己在异性心目中的形象特别在意，心理比较敏感，对

自身诸如外貌、身材、学习、人际交往等非常在乎。而且大

学生正处在青春后期，对自我认知不全面，社会经验比较少，

所以很容易产生自卑心理。有研究显示大学生的自卑得分比较高

的有个性自卑和人际交往自卑，其次是学习自卑、长相自卑，

再次是发展自卑和家庭、爱情自卑[1]。

自卑感的产生是和别人比较的结果，有的同学看到其他同学

比自己学习更好而感到自卑，也有的看到其他同学能言善道，

左右逢源而自卑，有的看到其他同学多才多艺、能歌善舞而感

到自卑，有的因为家庭的贫困而感到自卑，有的因为外形上的

原因或者身体状况而感到自卑，可以说任何方面的比较都可能让

人产生自卑心理。自卑的同学常常认为自己没有价值，不接纳

自己，对自己负面的评价却特别认同。

1  自卑心理的形成

自卑心理是在成长的过程中，通过他人特别是重要他人的评

价，认为个体某些方面不如他人，通过比较而产生的，而个体

在成长过程中又将这种评价内化、延续，当在个体的价值观中

认为比较重要的方面不如他人时就会产生自卑心理，成长过程中

重要他人在对个体与他人比较时所产生的焦虑感越大，个体就会

产生更严重的自卑。重要他人指父母、老师等对个体影响比较

大的人，比如父母认为自己不如别人能干，不如别人懂事，老

师觉得自己学习不如别人好，都会让个体产生自卑的心理。个

体在成长过程中比较看重的方面（比如学习、工作等）通过比

较觉得不如其他人，也会产生自卑的心理，如果是自己不看重

的方面的比较则不会产生自卑，这些看重的方面通常被个人看作

是价值的体现。另外，重要他人对个体的期望也会让个体形成

完美自我的标准，现实自我和完美自我的比较有差距时也会产生

自卑。我们生活在社会中，每个人都有自己的优势，总是不理
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性地和别人比较也会让人产生严重的自卑。

归因方式对自卑的影响。盛达等人研究指出自卑感与归因方

式的可控维度存在显著正相关，自卑感高的人更倾向于把成功归

因为不可控因素[2]，认为取得成绩都是运气，把失败归因为内

部因素时，容易产生自卑感，比如把学习不好的原因归因为自

己智力不高容易产生自卑感，而如果归因于运气则不会产生强烈

的自卑感。

自卑和气质、性格的关系。抑郁质气质类型的人天性敏

感，更在意外界的评价，更容易产生自卑的心理。性格内向的

人人际交往能力差，常常因为人际关系不满而自卑。

2  自卑心理的影响

自卑的积极影响：自卑可以让人看到自己的不足，会更努

力奋发向上。阿德勒的《自卑与超越》告诉我们：每个人的

心中都有不同程度的自卑感，我们总能发现自己在某些方面需要

改善和提升。如果这个世界上只有一个人就不会产生自卑感，

但这是不可能的，所以自卑感的存在是必然的，我们要接受我

们自卑的情绪体验，它是无可避免的。它产生的适度焦虑情绪

可以让我们更加勤奋和努力。

自卑的消极影响：自卑的大学生在人际交往中往往表现出过

度的敏感和谨慎，总是讨好其他人，渴望被认可，不敢拒绝，不敢

表达自己的观点，容易妥协；总会把一些任务失败的责任往自己身

上揽；不敢在别人面前展现自己，离群索居；自卑的大学生有时候

还会嫉妒其他人，对其他人打击报复，抵制批判。

自卑与抑郁症的关系：自卑感较强的大学生会因为对自己的

不满意，导致心情不佳，又不能和其他人诉说自己的苦恼，把

一切都憋在心里，久而久之，就会对事物不感兴趣，认为自己

没有价值，产生抑郁的倾向。

3  如何判断自己的自卑程度

判断自己自卑程度的方法很多，比较简单的方法是回答自己



222

Educational Teaching,教育教学,(4)2022,10
ISSN:2705-0912(Print);2705-0866(Online)

几个问题，通过量化得分的方式判断自己的自卑程度。比如：

和朋友一块吃饭时害怕让自己点菜？你是否在意别人对你的印

象？是否难以拒绝别人对自己不合理的要求？经常觉得自己就是

垃圾，不值得别人尊重和爱？是否经常祈祷有个神仙来帮自己改

变命运？是否喜欢热闹的气氛？是否在意别人眼中的自己？是否

喜欢回忆以前？不小心让别人难堪，你会觉得非常抱歉吗？是否

觉得父母不把自己当回事？逛街时，是否会因为服务员的热情买

了自己不是很想要的商品？是否经常觉得自己非常倒霉？从不记

得自己做过的错事？是否觉得自己身上没有一个优点？和朋友吵

架，是否经常是你首先道歉？是否经常嫉妒身边朋友的幸福？是

否觉得自己在身边的圈子里可有可无，甚至根本就不在圈子里？

在讨论问题时，不敢发表与他人不一样的意见？每次有约，你

是否从未迟到过？是否很少想和别人分享自己的小秘密？答案为

是得1 分，否得0 分。0-5 分可以判定自己高度自信；5-10 分

可以判定为轻度自卑；10-15 分可以判定为中度自卑；15-20 分

可以判定为深度自卑。

4  如何超越自卑

自卑既然是无法避免的，我们无法彻底消除自卑，只能想

办法超越自卑。

认知上，当自己没有达到自己制定的目标时，也许多尝试

几次就能成功，当尝试也无法达到目标时，要认识到自己不可

能任何事情都能做得很好，多看到自己好的方面。不要对自己

有完美主义的要求，过分追求完美是自卑的根本原因。看到自

己是有缺点的人，但不是无药可救的人，学会更积极、更现实

的看待自己、看待生活。允许自己为人，而不是神，是人总

是会犯错，不能用神的标准要求自己。接纳自己某些特质，这

些特质换个角度看也许是优点。接纳自己，李闻戈指出，自我

接纳是一个人能够无条件地接纳和了解自身的全部特征，也能够

认可自身的存在以及正面价值。[3]

正确的归因。自卑的人更倾向于把失败归因到自己身上，

认为是自己的智力、能力不足而导致事情失败，往往不能看到其

他外部原因，要学会客观地分析原因，看到其他方面的可能。不

要以偏概全，因为失败一次就觉得自己会永远失败，不会成功。也

不要总是把成功归结为运气，其中也有自己的能力和努力，要看

到自己的优势。

认识到自身存在就是有价值的，是独一无二的。每个人都会

做一些正确的事，没有人是没有价值或低人一等的。这个世界上

只有一个独一无二的你，这个你也许木讷，也许呆萌，但是这就

是独一无二的你，你通过自己来感知世界，感受生活，所以你是

那么的珍贵，但是有时候我们往往忽略自身的价值，而总是用外

界的事物来标榜自己的价值，比如金钱、权利、人际关系等，而

往往忽略了自身存在的价值，我们在亲人心目中的位置是无人可

以替代的。我们往往只重视社会价值，比如学习好或者工作上取

得成功才是有价值的人，而往往忽视了存在的价值。我们自己才

是最应该爱自己的人，只有足够的爱自己了，心境平和了，才能

爱他人。

为他人和社会做贡献，学会合作，赢得社会支持，社会支持

是来自家人、朋友、团体组织等成员的关心、尊重和需要等心理

帮助或物质支持[ 4 ]，有来自家人、朋友、恋人的支持，将使

一个人超越自卑的勇气增加。不要过于在意别人的目光。别人不

可能总是把目光盯在你的身上，所以勇敢地去做你自己，展现自

己。当一个人暂时无法建立起合作的人际关系时，可以暂时接纳

自己的人际关系状态。在人际关系上不要觉得必须同其他人一起

活动才是有价值的。你想一下，你自己是否能一个人玩得很高

兴，如果使你快乐的活动可以自己实现，自己一人活动也同其

他人一起活动一样快乐的话，你就要意识到你自己也能过得很

好，通过一人活动体验到的自尊会促进你和他人的关系。奉献

和贡献社会是生活的真正意义，我们最终认识到这一点，才能

采取正当的手段去克服自卑感[5]。

我们要保持勇气，用切实有效的方法提升自我。比如做一

些自己认为有意义的事情或者培养自己的一些兴趣和爱好，或者

参加一些体育活动等。我们要认识到人是可以改变的，我们要

有勇气去改变，做一些有意义但以前不敢做的事情，做出和以

前不一样的应答，刚开始可能有些困难，但是没有谁规定我们

的行为方式和思维方式是必须一成不变的，我们有权利让自己变

得更好。

不要总是和别人作不理性的比较，要认识到每个人都是不一

样的，都有自己擅长的方面，多看到自己独特性的方面，不要

用己之短比人之长，多和自己比，只要比昨天好，就是好的。

我们的自卑感的形成有重要他人的影响，我们对于子女来说

也是他们的重要他人，所以在培养孩子时，我们要认识到我们

的子女是独立的个体，而不是我们的附属品。他们有自己的独

特性，我们不要按照自己的标准来要求孩子，当孩子达不到自

己的标准的时候，不要完全否定他。作为父母，既要给予孩子

足够的爱，又要帮他建立好积极的边界，这样的孩子才不会产

生自卑的心理。作为父母也不能总是拿自己的孩子和其他孩子比

较，总是让孩子和某些方面比自己好的孩子去比，久而久之就

容易让孩子形成自卑的心理。现在的学校教育因为以学习成绩来

评价学生的多，所以学习不好的同学容易形成自卑的心理，所

以学校尽量开展多方面评价体系，让其他方面有特长的学生也有

发展的方向，这样也能增强学生的信心，同时，学校教育也不

要总是强调成绩的比较，这样学生容易形成竞争的关系，要多

注重合作，让学生能在相互支持中完成任务，这样才能养成合

作的人格特性。
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