
! ! ! !自负心理指的是盲目自大!过高地估计个人的能力!失去自知之明" 人是不能没有自负心理的!尤其对青少年

来说!在适当的范围内!自负可以激发他们的斗志!树立必胜的信心!坚定战胜困难的信念!使他们能够勇往直前"

但是!良性的自负又必须建立在客观现实的基础上!脱离实际的恶性自负不但不能帮助事业成功!反而影响自

己的生活!学习!工作和人际交往!严重的还会影响心理健康"

今天!我们就来谈一谈关于自负的这点事#$$

如何正视自己的自负心理!

揭秘自负背后
三大主要成因
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心灵屋 ! 社区版

本版整理 郜阳 !华东政法大学" 张晓清 !上海交通大学"

自我认识不足!缺乏理智
自负者缩小自己的短处，夸大自己的长处。自负者

缺乏自知之明，同时又把自己的长处看得十分突出，对
自己的能力评价过高，对别人的能力评价过低，自然产
生心高气傲的心理。当一个人只看到自己的优点却看
不到自己的缺点时，往往会产生自负的个性。这种人往
往好大喜功，取得一点小小的成绩就认为自己了不起，
成功时将成果完全归因于自己的主观努力，失败时则完
全归咎于客观条件的不合作，过分的自恋和自我中心，
把自己的举手投足都看得与众不同。

病根，无非就是将自己掂错了分量，对自我的认识
不够，而这份认识来源于自我的思想、自我的道德、自我
的认知以及三观。举个例子，网络上微博上这种就比较
多，自负心理使他们产生自我优越感和自以为是的“政
治正确”，无论是“!"#$%&&'表情包大战”、“赵薇事件”还
是“菲律宾仲裁南海事件”，他们并没有理智地分析和看
待问题，反倒顺势哗众取宠，通过毫无素质的脏话中伤
别人来满足自己的虚荣感、凸显自己的存在感。

不读书!不学习!知识匮乏
不读书不学习，知识储备停留在高中层次，伴随着

年龄的增长，学会了放纵性情、人际交往、吃喝玩乐、享
受人生，却满足于灯红酒绿的现状，不思进取做井底之

蛙，反而增长了自负的戾气。这些是当代大学生普遍的
现象，从中学应试教育的桎梏中走出来后，自以为可以
随心所欲放纵自己，再不思学业，仅仅满足于取得毕业
文凭并以此为荣。人生本是一架不断延伸的楼梯，而他
们选择了在已有的位置停滞不前。

励志故事泛滥!信以为真
在自媒体盛行的时代，各种鸡汤文爆红的背后，深

埋着腐蚀青年人心灵的隐患。鸡汤告诉你，只要你有魔，
就可以加血，只要你有血，就能单挑 ()**爆出一地豪
华装备。就好像只要你肯努力，有富人思维，有互联网思
维，戒除网瘾，相信自己，重整旗鼓，勇敢创新，积极进
取，热衷奉献，就可以徒手把麦子磨成面粉，再把面粉再
发酵成面包了。喝太多鸡汤，只会增长人的惰性。我们的
缺点在于，在最应该努力的年纪，想的太多而做的太少。
心太大，能力不足。

另外，造成自负心理的原因因人而异，远远不止这
些，比如自卑，一个人因为穷而自卑所以看不起富人，这
种“仇富”中隐含的也有自负；比如缺乏目标，价值观有
误区等等，就好比有很多人不学习整日玩乐还嘲笑学习
的人，这就是由于价值观走偏、缺乏目标。当然你也可以
很努力，很上进，学习熬夜到吐，但不必在内心里，将自
己视为高人一等，或者别人矮你三分，自由和平等，应该
是大学校园和社会都该有的氛围。

! ! ! !自负的人一般都存在自恋，甚至是过
度自恋。

自负的人可以分为两种：一种人有才
或有钱，他们也许从出生开始就身家上亿、
从小受到家人以及身边好友的恭维，他们
是别人家的小孩，他们的自信心会比其它
的人高出许多，对自己的能力也更加感到
骄傲，从而助长自己高人一等的思想，长期
以往形成了自负。

另一种人有远大的目标却只是空谈，
不切自身的实际，忽略客观事实，看到自
己的优点，过度夸大，或看到现实社会的
优势条件忽略了面临的困难，加之眼界有
限，看不到事实的真相。他们更像是被传
销洗脑的人。
而我们，大多数都是第二种人。看不到

本质，自卑却又自负。
凡是这种情况的人，无一例外都是活

在幻想中的自大狂，在生活中没有一点行
动力，因此有那么多的成功大师都告诉你
成功的秘诀就两个字：戒懒。靠幻想来实现
自我需求的满足，没有行动力，也只能通过
幻想自己比别人强来满足虚荣心，但当负
面情绪袭来抑或终要面临现实的时候，又
因为没有化解负面情绪和解决麻烦的能
力，就产生了自卑心理。无论是自卑还是自
负的心理想法，都不受自身控制，而是受情
绪控制的，当情绪稳定的时候，就会产生自
己能力强大的幻想，进而产生自负心理；但

当有负面情绪的压力，不得不面对现实的
时候，又会产生自卑心理。

要改变这种现状，就必须学会控制自
己的情绪管理权，正视自己的现状，在生活
中给自己定切实可行的目标，并且有行动
力去达到，当做到这一点了，才会开始变得
真实，渐渐从幻想走入现实生活。

其实改变这种虚幻的心理并不难，但
你首先要在心里承认自己能力弱小、承认
自己的落后，不要为了所谓的“自尊”佯装
强大，有的时候，理智地承认自己面对自己
比实现目标更需要勇气。你不应该是那个
为了掩盖自己考试失败而嘲笑一旁努力复
习考试并且宣扬考试无用论的人，我希望
你是那个不在乎外界眼光、即使失败亦会
越挫越勇踏实复习的人。

马良的《坦白书》曾说：“我所有的自负
都来自我的自卑，所有的英雄气概都来自
于我内心的软弱，所有的振振有词都因为
心中满是怀疑。我假装无情，其实是痛恨自
己的深情。我以为人生的意义在于四处游
荡流亡，其实只是掩饰至今没有找到愿意
驻足的地方。”

佛认为傲慢为五毒之一，使人放弃对
世界的探索而满足于自己残缺的认知，放
弃善知识而随顺自己的恶念。自负和傲慢
相伴而生，自负是对自我认知的膨胀，而傲
慢产生于自负之后，是对与自己残破见解
不符的一切见解不加区别的否认和贬低。

两者都是我执的结果，是作茧自缚的行为。
在这个世界上，最廉价的是不与能力

相匹配的妄想，它变成迷惑人心的幻象在
不知不觉中危害人生、荼毒人的思想。知识
或是技术这种东西，不是在心里下决心怎
样怎样空想就能得到的。太多不切实际的
空想和为了掩藏能力不足而表现出来的自
负，只会增长人的惰性。如果一切都等着坐
享其成或是靠运气，迟早会变成守株待兔
的农夫、变成龟兔赛跑的兔子、变成独木桥
上被挤下去的那个人；有些东西如果自己
不去学，是得不到的。

所以现在，请放下漂浮在半空的傲气
和自负，去做你认为对的事。

! ! ! !第二届优秀硕士法国暑期学校项
目将于 +,-.年夏季在法国举办。多个
专业领域主题的暑期学校项目将面向
在读硕士研究生，并采用英语授课。课
程安排包含由教师指导的实验课，深
入研究启蒙课，以及初步的法语和法
国文化课。
通过暑期课程，学生可以有机会

确定自己未来的研究主题和博士导
师，并完善自己研究生课程目标。最优
秀的学生还可获得由法国驻华大使馆
颁发的奖学金，金额为参加本暑期课
程项目的全部费用（不包括去巴黎的
国际旅费）。

此前，+,-/年 .月优秀硕士暑期
学校项目第一期在雷恩启动，主要面
向数学专业并希望向统计学领域发
展的学生，具有实践性意义。在 0,名
学生中，近 -12都获得了奖学金以支
付注册费用。因此，法国驻华大使馆
为 +,-.年暑期学校项目设置了更加
丰富的内容：在 .月期间预计将会有
近 -3所法国大学接待来自中国的近
3,,名学生。
报名时，请用英文填写注册表格，

并于 +,-.年 2月 +/日 +2点之前用
邮件发至：$#&4$5$6$789:686;6<="9#"8:>

#?89$@#&A，并请在邮件标题写明您的
姓名和所报暑期学校的名称。

!多个专业领域主题的暑期学校
项目如下：

化学#催化$先进材料%

人文科学#法律$文化遗产$科学

政策%

生命科学#基因$植物科学$药学%

数学&物理&计算机#动力系统$建

模$成像$粒子物理'

! ! ! !自负的人难免心高气傲!有的自视过高!总爱抬高自己贬低

别人!把别人看得一无是处!总认为自己比别人强很多"有的固执

己见!唯我独尊!总是将自己的观点强加于人!即使在明知别人正

确时!也不愿意改变自己的态度或接受别人的观点# 自负的人也

很少关心别人!与他人关系疏远# 他们考虑事情经常从自己的利

益出发!不太顾及别人#

之所以存在这种明明没有立足本领却骄傲的仿佛拥有全世

界的心理现象主要有以下三个方面原因$$$

正视自我现状
学会情绪控制
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