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自尊与人际互动：自尊在社会关系中的作用 

杨斯媛 

Schaumburg Christian School  200 N. Roselle Road，Schaumburg，IL 60194 

【摘  要】自尊是个体对自我认知、评价和感受的总体体验，对个体在社会关系中的作用有着重要影响。本文旨在探讨自尊在社会关系中的作用，探讨自尊

对人际互动的影响和意义。通过对自尊的定义和特点进行分析，以及对其相关方面进行研究，揭示自尊在个体的社会交往中的重要地位和作用，以期为心理健康

的提升和社会交往的促进提供参考和启示。 
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Self-esteem and interpersonal interaction：the role of self-esteem in social relationships 
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Abstract：Self-esteem is an individual's overall experience of self-cognition，evaluation and feeling，which has an important impact on the individual's 

role in social relations. This paper aims to explore the role of self-esteem in social relations and to explore the influence and significance of self-esteem 

on interpersonal interaction. Through the analysis of the definition and characteristics of self-esteem and the study of its related aspects，the important 

position and role of self-esteem in individual social communication are revealed，in order to provide reference and inspiration for the promotion of mental 

health and the promotion of social communication. 
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引言： 

众所周知，在社会关系中，个体的自尊水平和态度会对人际互动产

生重要影响。自尊的高低会影响个体对自己和他人的认知和态度，从而

影响其在社交场合中的表现和行为。自尊也是心理健康的重要组成部分，

良好的自尊有助于个体建立积极健康的人际关系，增强自信心和适应性。 

一、自尊的定义与特点 

（一）自尊的概念和含义 

自尊是指个体对自己的认知、评价和感受，是自我价值和自我价位

的体验和态度。它是一个人对自我存在的总体评价，反映了个体对自己

价值的看法和情感体验。自尊是个体内在的情感态度，影响着个体对自

身和他人的认识、行为和情感反应。 

自尊的概念最早由美国心理学家威廉·詹姆斯在 19 世纪提出。他将

自尊定义为一个人所拥有的感觉，即他认为自己有多少价值和多少能力。

自尊是人格的核心特征之一，与个体的心理健康和幸福密切相关。 

（二）自尊的构成要素和表现形式 

自尊是个体对自我认知、评价和感受的总体体验，它在社会关系中

发挥着重要的作用。自尊的形成和发展受多种因素的影响，其中包括个

体的成长环境、社会认知、人际交往等。以下是自尊在社会关系中的几

个重要作用： 

1. 自我接纳：自我接纳是个体对自己的存在和特点进行认可和接受

的表现。当个体能够接纳自己的优点和缺点，并对自己保持积极的态度

时，会更加坦然和自信地面对他人，从而促进积极的社会交往。 

2. 自我尊重：自我尊重是个体对自己的价值和能力给予肯定和尊重

的表现。拥有良好的自我尊重意味着个体相信自己有能力应对挑战和困

难，更容易与他人建立积极的互动关系。 

3. 自我价值感：自我价值感是个体对自己价值的评价和感受。当个

体对自己的重要性和意义有清晰的认知时，会更加自信和满足，更有动

力去追求目标和实现梦想。 

4. 自我成就感：自我成就感是个体对自己取得成就和进步的体验和

满足感。拥有积极的自我成就感会增强个体的自信心和动力，促进个体

在社会交往中更加积极和主动。 

自尊是一个动态的心理特征，它随着个体的成长和社会环境的变化

而发展。高自尊的个体通常表现出自信和积极的态度，他们对自己充满

信心，相信自己有能力应对各种挑战。这种自信和积极的态度使得他们

更有动力去追求目标和实现梦想。另外，高自尊的个体通常较为独立和

自主。他们有自己的独立意见和主见，不易受他人的影响和干扰。这种

独立和自主性使得他们在做决策和处理问题时更为果断和从容。 

高自尊的个体也较为坦然和包容。他们对自己和他人的评价比较客

观和冷静，不会过度关注他人的看法和批评。这种坦然和包容使得他们

在人际关系中更加和谐和宽容。此外，高自尊的个体通常处理问题从容。

他们不容易因为挑战和压力而感到烦躁和焦虑，而是以积极的态度面对

困难和挑战，寻求解决问题的方法。 

自尊的形成和发展受到多种因素的影响。在个体的成长环境中，家

庭和学校的支持和认可对自尊的培养有着至关重要的作用。良好的亲子

关系和学校环境有助于培养个体的自信和自尊。同时，社会认知和同伴

关系也对自尊的发展产生影响。在同伴间得到认可和赞美，能够增强个

体的自尊感。 

总体而言，自尊是一个重要的心理特征，它对个体的自我认知、情

绪健康和社会交往产生着重要影响。了解自尊的特点和发展过程，有助

于教育和心理健康工作者更好地理解个体的心理状态和需求，从而提供

有效的支持和干预。通过培养积极健康的自尊，可以增强个体的自信心

和适应性，提高其在社会交往和人际互动中的积极性和成功性。 

二、自尊在人际互动中的重要作用 

（一）自尊对人际关系的影响 

自尊是个体对自身的自我评价和价值感，对人际关系的形成和维系

具有重要影响。一个健康、积极的自尊有助于建立稳固和谐的人际关系，

而低自尊可能导致人际关系的问题和挑战。 

1. 自尊与人际吸引力：自尊水平较高的个体往往更具吸引力，他们

展现出自信、独立和积极的人格特质，更受他人喜欢和尊重。相反，自

尊水平较低的个体可能表现出内向、自卑和消极的情绪，对人际吸引力

产生负面影响。 

2. 自尊与亲密关系：在建立亲密关系时，自尊也发挥着重要作用。

自尊水平较高的个体更容易表现出真实的自我，并展现出真诚、信任和

包容的态度，有助于建立亲密的关系。相反，低自尊的个体可能在亲密

关系中表现得较为拘谨和敏感，对关系的发展产生不利影响。 

（二）自尊对社交行为的影响 

自尊水平会影响个体在社交行为中的表现和态度。高自尊的个体通

常表现出较为积极、自信和开放的社交行为，更愿意与他人交流和合作。
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相反，低自尊的个体可能表现出较为内向、紧张和避让的社交行为，对

社交场合产生抵触情绪。 

1. 自尊与社交积极性：自尊水平较高的个体通常表现出较高的社交

积极性，他们更愿意参与社交活动，主动与他人交流，从而扩展社交圈

子和建立更多的人际关系。 

2. 自尊与冲突解决：自尊水平对个体在冲突解决中也产生影响。高

自尊的个体更可能采取积极主动的方式解决冲突，表现出理解和尊重他

人的态度。相反，低自尊的个体可能表现出较为消极、回避的冲突解决

方式，对解决冲突带来阻碍。 

（三）自尊对情感健康的影响 

自尊与个体的情感健康有着密切关联。一个积极健康的自尊有助于个

体培养积极乐观的情绪态度，而低自尊可能导致负面情绪的产生和发展。 

1. 自尊与情绪表达：自尊水平高的个体通常表现出较为稳定和积极

的情绪表达，能够更好地管理和调节情绪。相反，低自尊的个体可能更

容易出现情绪波动和负面情绪。 

2. 自尊与抑郁和焦虑：研究发现，自尊水平与抑郁和焦虑之间存在

一定的关联。自尊水平较低的个体更容易出现抑郁和焦虑的症状，而自

尊水平较高的个体较少出现此类问题。 

总体来看，自尊在人际互动和社交行为中发挥着重要作用，对个体的

情感健康也具有重要影响。通过了解自尊在人际互动中的作用和影响，个

体可以更好地调整自己的态度和行为，促进积极的人际关系和情感健康。 

三、自尊与人际互动的相互影响 

（一）自尊对人际互动的塑造和调节 

自尊是一个个体对自己的价值和能力的评价，它对人际互动产生重

要影响。个体的自尊水平会影响他们在人际交往中的态度、行为和情感

表达。 

1. 自尊与人际关系建立：自尊水平较高的个体往往更自信和开放，

更愿意与他人建立积极的人际关系。他们更容易展示真实的自己，并主

动寻求与他人的联系和沟通。相反，自尊水平较低的个体可能会表现得

较为内向和缺乏自信，对人际关系建立抱有保留和怀疑态度。 

2. 自尊与人际互动风格：自尊水平会影响个体在人际交往中的互动

风格。高自尊的个体通常表现出较为积极、乐观和包容的人际互动风格，

他们更愿意倾听他人，关心他人的需要，并与他人建立共赢的互动关系。

相反，低自尊的个体可能表现出较为消极、自我保护和竞争的互动风格，

他们可能更注重自己的利益和权益，对他人的需求和感受不太敏感。 

（二）人际互动对自尊的塑造和调节 

1. 他人的评价与反馈：人际互动中，他人的评价和反馈对个体的自

尊水平有重要影响。积极的评价和肯定性的反馈有助于提升个体的自尊，

增强他们对自己的价值感和自信心。相反，消极的评价和否定性的反馈

可能降低个体的自尊，导致他们产生自卑感和不安全感。 

2. 社会比较与自我认同：人际互动中，个体常常会与他人进行社会

比较，从而形成对自己的自尊评价。在与他人比较中，个体可能会感受

到优越感或者自卑感，从而影响自尊水平的形成。此外，个体的自尊水

平也会影响他们在与他人进行比较时的心态和行为。 

总体来看，自尊和人际互动相互影响，相辅相成。自尊水平会影响

个体在人际交往中的态度、行为和情感表达，而人际互动中的评价和反

馈也会影响个体的自尊水平的形成和调节。因此，在促进积极的人际互

动和提升自尊水平时，个体需要注意和关注这两者之间的相互作用，以

实现个体心理健康和良好的社交关系。 

四、自尊的发展与提升策略 

（一）自尊发展的阶段与因素 

自尊是一个长期形成的心理特质，其发展受多种因素的影响。在个

体生命早期，自尊的发展主要受家庭、学校和社会环境等因素的影响。

以下是自尊发展的几个阶段与相关因素： 

1. 儿童期：儿童期是自尊发展的关键时期。在家庭和学校等环境中，

儿童对他人的认可和赞美，以及亲子关系的稳固程度，对其自尊的形成

起着至关重要的作用。受到积极支持和关爱的儿童更容易形成积极的自

尊，而受到否定和忽视的儿童则可能形成低自尊。家庭环境中家长的态

度、教养方式，以及与兄弟姐妹的互动也会对儿童的自尊产生影响。在

学校环境中，教师对学生的认可和支持，同学间的友好关系，以及学习

成绩的表现等也会对儿童的自尊产生影响。 

2. 青少年期：青少年期是自尊发展的另一个关键时期。在这个阶段，

个体开始与同伴建立更紧密的关系，同伴群体对其自尊的形成产生重要

影响。青少年往往更加关注自己在同伴中的地位和地位认同，对同伴的

评价和意见更为敏感。因此，同伴关系的积极性和质量会对青少年的自

尊产生影响。此外，个体对自身身体形象、学业成绩和社交能力等方面

的评价，也会影响其自尊水平的形成。 

3. 成年期：成年期自尊发展受到职业、社交地位、婚姻状况等多个因

素影响。职业成功、稳定的婚姻关系和社交地位的提升，通常会促进个体

的自尊水平。相反，职业挫折、婚姻破裂或社交压力增加，可能会降低个

体的自尊。此外，个体的人生目标和价值观也会对自尊产生影响。在成年

期，个体可能会更加关注自己的成就和社会认可，从而对自尊产生影响。 

（二）提升自尊的方法与技巧 

1. 培养积极的自我认知：个体应当学会认可自己的优点和长处，并

对自身的成就和进步给予肯定。积极的自我认知有助于提升自尊水平。 

2. 树立目标与挑战：设立合理的目标并积极追求，挑战自己的潜力，

取得一定的成就，有助于增强个体的自信心和自尊感。 

3. 培养积极的社交关系：建立稳固的社交关系网络，与支持和理解

自己的人保持亲密关系，能够帮助个体在困难时获得支持和鼓励，增强

自尊感。 

4. 学会应对挫折：面对挫折和失败，个体应该学会积极应对和从中

吸取经验教训，而不是自责和否定自己，以提升自尊。 

5. 寻求专业支持：对于自尊问题较为严重的个体，寻求专业心理治疗

的支持和帮助，可以帮助个体更好地认识自己，改变自卑感和低自尊情绪。 

五、自尊与人际互动：案例分析 

（一）低自尊与人际关系的影响 

小明是一位刚升入高中的学生，自尊水平较低。他在家中排行老二，

父母对他的期望较高。然而，由于学习成绩的不理想，小明常常感到自

卑和压力。在学校，他在同学之间也显得比较内向，缺乏自信。由于低

自尊，小明在与同学的交往中常常表现得有些拘谨，缺乏自信，导致他

在同伴群体中不太受欢迎，缺乏良好的友谊关系。 

（二）高自尊与积极人际互动的例子 

小红是一位乐观开朗的大学生，自尊水平较高。她对自己充满信心，

常常愿意挑战新的事物。在大学里，她积极参加各种社团活动，并与同

学们建立了密切的友谊关系。由于高自尊，小红在与同伴的交往中表现

得自信和开朗，与人相处融洽，受到同学们的喜爱和尊重。她经常愿意

主动帮助他人，并在社交场合表现得得体和大方。 

总结起来，自尊在人际互动中起着至关重要的作用。高自尊有助于

个体建立积极的社交关系，获得他人的认可和尊重，从而促进积极的人

际互动。相反，低自尊可能导致个体在社交关系中表现得拘谨和缺乏自

信，影响人际互动的质量和效果。因此，提升自尊水平和培养积极的人

际交往技巧，对于个体的心理健康和社交成功都具有重要意义。 
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