
自卑不是坏东西
任何一个正常人都会有自卑感，会有自卑情结。许多表面看来非常骄傲的人其内

心的自卑体验丝毫不比他人少，只是不轻易流露罢了。自卑是人生非常重要的体验，

没有自卑感的人不会对生活有深刻理解，同时也缺乏奋斗的人生动力。

一个长相一般的女孩面对一个漂亮女孩，会有自卑；一个考试成绩不如同学的男

孩，也会自卑：穷孩子面对穿着鲜亮的玩伴，也会产生自卑。成年了，熟悉的同学有

所成就，还会自卑。生活中处处可以看到自卑的影子和自卑情结对人的影响。

自卑并不是坏东西。但如果一个人无法超越自卑，被自卑情结压倒，从而萎靡不振，自卑就是最坏的东西。如

果一个人在其成长过程中曾有过非常多的自卑体验，但同时不甘于现状，奋发努力，他恰恰可能成为很优秀的人。

那么，如果自身条件不那么优越，该如何克服自卑心理?

为自己设计新的形象，从最具体最容易之处着手。比如训练自己敢于大声讲话，比如训练自己与人交往时善于

微笑，比如走在路上挺胸抬头，等等。这些都是小事，都不难做到，真的这样做了，会发现自己有了一点变化，也

会为自己找到一点信心。这就是一个好的开端，从这里出发，一点点走向成功的人生。

有一句话：“千里之行，始于足下。”再美丽的人生也是从脚下开始。

“从现在开始”就是最好的捷径。

心理引言：

你在陌生的环境里学会微笑，你就学会了怎样在陌生人之间架

一座友谊之桥，也掌握了一把开启陌生人心扉的金钥匙。

在陌生的环境里，人人都习惯板起一张面孔，保护着虚弱的尊

严，以免受到来自外界的侵犯和伤害。结果，陌生的环境照例还是

陌生的，你所担心的危险仍然潜伏在你周围。这样，不是反倒把自

己搞得很累、很乏吗？

如果我们换一副表情，不要紧绷着面孔，不要睁圆警惕与怀疑

的眼睛，让我们微微笑一下，会不会好些呢？

学会在陌生的环境里微笑，首先是一种心理的放松和坦然。对待陌生人，我们该多一些真诚和友善。因为我们

都只是擦肩而过的人生过客。你的冷面、他的冷面、所有人的冷面，构成了陌生的人际环境，制约着心灵的沟通和

交流。

而我们学会了微笑，你的笑脸、他的笑脸、所有人的笑脸尽管依旧陌生，但我们的内心却再不会疲惫和紧张，

我们的心里也变得轻松而愉快。人与人之间虽无言但很默契，我们在陌生的环境里感到的不再是陌生与冰冷，而是

融洽和温暖。

你在陌生的环境里学会微笑，你就学会了怎样在陌生人之间架一座友谊之桥，也掌握了一把开启陌生人心扉的

金钥匙。让我们都生活得更自信一些，别吝啬适时地给人——即便是陌生人以微笑吧，不只是为了让我们的生活多

一分阳光，也是对我们自身的一种必要的修养。
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1.父子二人经过五星级饭店门口，看到一辆十分豪华的进口轿

车。儿子不屑地对父亲说：“坐这种车的人，肚子里一定没有学问！”

父亲则轻描淡写地回答：“说这种话的人，口袋里一定没有钱！”

（你对事情的看法，是不是也反映出你内心真正的态度？）

2.甲：“新搬来的邻居好可恶，昨天晚上三更半夜、夜深人静

之时突然跑来猛按我家的门铃。”

乙：“的确可恶！你有没有马上报警？”

甲：“没有。我当他们是疯子，继续吹我的小喇叭。”

（事出有因，若能先看到自己的不是，答案就会不同。）

3.一把坚实的大锁挂在大门

上，一根铁杆费了九牛二虎之力，

还是无法将它撬开。钥匙来了，

它瘦小的身子钻进锁孔，只轻轻

一转，大锁就“啪”地一声打开

了。

铁杆奇怪地问：“为什么我费

了那么大力气也打不开，而你却

轻而易举地就把它打开了呢？”

钥匙说：“因为我最了解它的

心。”

(每个人的心，都像上了锁的大

门，任你再粗的铁棒也撬不开。

唯有关怀，才能把自己变成一把

细腻的钥匙，进入别人的心中。）



一件是“自己的事”：
诸如：上不上班、吃什么东西、开不开心、结不结婚、要不要帮助

人……凡是自己能安排的皆属之。

一件是“别人的事”：
诸如：小张好吃懒做、小陈婚姻不幸福、老陈对我很不满意、我帮

助别人，别人却不感激……别人在主导的事情皆属之。

一件是“老天爷的事”：
诸如：会不会刮风、地震、战争、开悟、成道……人能力范围以外

的事情，都属于老天爷的管辖范围。

人的烦恼就是来自于：忘了自己的事、爱管别人的事、担心老

天爷的事。

所以要轻松自在很简单：打理好“自己的事”、不去管“别人的

事”、不操心“老天爷的事”。
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下
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有
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每个人都有烦躁的时候。当你烦躁时，什么都不想做，做什么

都觉得不对，找不到解脱之道。现在让我们听听心理学家的几个小

小意见：

心理暗示法：暗示是一种心理现象，有积极暗示和消极暗示之分。

心情不佳时，如果对自己采取消极暗示，只会雪上加霜，更加烦躁；

这时应该对自己采取积极暗示，告诉自己这是正常现象，乌云终会散

尽，同时多回想一些以前经历过的美好情景和值得自豪的事情，就能

缓解心理压力。人们常说的“阿 Q 精神胜利法”，从心理学角度看实

际上就是一种积极的心理暗示，应该说这种方法在特定时期和场合是很有实际效果的。

目标转移法：如果你因为某件事或某个人而感觉心情烦躁，注意力无法集中，就不要强迫自己做事。这时不妨

看看电视、听听音乐、写写日记，或者读一两篇美文。你可千万别以为这是浪费时间，实际上这是“磨刀不误砍柴

工”，你的情绪会很快得到缓解和放松，才能更好地做自己该做和想做的事。

思想交流法：心理学研究表明，每个人都有同他人交流的欲望和需要。有些人不想让别人知道自己的心事，不

愿意把心里的苦恼、委屈和悲伤说出来，这样不仅无助于问题的解决，而且会加重自己的烦躁，久而久之还可能产

生心理障碍。正确的做法是找一位知心朋友交流、谈心，或者对着家里的某一件物品说话，倾诉自己的心事，以起

到逐渐消除烦躁的效果。

运动释放法：如果说前三种方法是“精神疗法”，那么这种方法就是“物质疗法”——通过消耗体能来达到消除

烦躁的目的。心情烦躁时，可以到操场跑上几圈，打一场球，活动一下筋骨，或者对着远方吼上几声，高歌一曲，

让自己全身放松。这些做法经实践证明很见效，也正好印证了“生命在于运动”这句名言。

一.创设轻松的环境

尽量保持安静的学习环境的同时、维持日常生活习惯、饭后听听音乐并

不影响学习，反而能使学习效率提高。另外，做习题时间长了，要注意调节，

站起来做做运动，使大脑得到片刻的休息。

二.正确评估自己，树立必胜信心

考前不要盲目乐观，更不能低估自己。树立必胜信心是防止“晕场”的

有力保证，使自己处于自信而不自满，自尊而不自负的心理状态。

三.树立正确的考试观

不要过分看重考试对个人前途的影响，应把考试看成是检验自己学习水

平的方式。既要认识到考试是一种竞争，也不能过分强调竞争，更不能把考

试视为下赌注。

四.做好考前准备工作

考前做好精神、物质上的准备工作，有利于放松紧张心情，脚踏实地、有条不率地进入应试状态。

精神准备除了要调整好情绪，还要保证充足的睡眠。要重视科学用脑，不要熬夜。物质准备应做好考试用品的

准备，避免考试到一半笔芯用完的窘境。

五.运用技巧消除不良心态

入场前，如仍处于紧张状态，可以作几次深呼吸，哼几句流行歌曲，想点使自己高兴的事，积极参与同学间的

谈笑来转移注意力，冲淡紧张情绪。
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一个学生考入了市里一所重点高中，在高手云集的新学校，第一次“摸底”考试，

他只排到了第 15 名，习惯了做尖子生的他非常焦急，暗下决心，一定要进入班级前 3

名。

从此，他成了班级里最用功的学生，除了吃饭和睡觉，他几乎把所有的时间都用在

了学习上。可是一个学期下来，他的名次不仅没有上升，反而下落了好几名。于是，他

又开始不断地给自己“加压”，谁知高二第一学期结束了，他的考试成绩竟一下子落到

了第 30 名，他对自己产生了怀疑，有了退学的想法。

班主任发现了他的这种情绪，把他叫到办公室，递给他一杯水，问道“你知道这杯

水有多重吗?”他不解其意，如实回答：“大概有 200 克吧!"老师又问：“这杯水在你手

上能端多久?”“一个小时没有问题。”他回答。“这样端一天行吗?”他摇了摇头。老

师说：“其实，这杯水的重量没有变，但是，你端得越久，就觉得它越来越沉重，直到

无力承担。如果你能聪明一些，感觉累了，就放下这杯水，休息一下后再端起来，这样，

你就可以想端多久就端多久。”

从那以后，他不再一直把学习压力装在脑子里，累了，就看看报纸和课外书，或者

找同学打篮球。果然，他的成绩开始有了提高，学习也不象以前那样感觉太累。高中毕

业时，顺利考入一所不错的大学。

人生感悟：人生就是一次负重旅行，无论你肩上所担负的压力有多重，哪怕只有

一杯水的重量，一直扛在肩上，你也会感觉肩上的压力越来越沉重，最终被它压垮。累

了，就放下来休息一下，这样才会在人生路上走得更踏实、走得更远。


