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! ! ! !有人把嫉妒比作“双刃剑”，既可伤害别人
也会伤害自己。巴尔扎克说过：“嫉妒者受的痛
苦比任何人遭受的痛苦更大。自己的不幸和别
人的幸福都使他痛苦万分。”那么嫉妒心理强
的人应该怎样消除这种不良情绪呢？

" 正确认识自我 要准确认识自己的长
处，不要妄自菲薄；更重要的是不断剖析、反思
自己的行为和心理活动，寻找自己对他人、对
某事的评价与处理是否具有不公正、不客观的
成分；面对某人某事的时候，自己的心情和行
为的出发点是否理智等等。

" 减少虚荣心 虚荣心是一种扭曲了的
自尊心。自尊心追求的是真实的荣誉，而虚荣
心追求的是虚假的荣誉。对于嫉妒心理来说，
要面子、以贬低别人来抬高自己正是一种虚荣
和空虚心理的表现。单纯的虚荣心比嫉妒心理
容易克服，但从形成的心理机制来看二者又紧

密相连。所以，克服一份虚荣心就会减少一分
嫉妒。

" 不要以自我为中心 具有嫉妒心理的
人往往以自我为中心，不甘别人之下，不把别
人的成绩看作是对社会群体建设的贡献，而首
先看成是对自己的威胁，能跳出自我为中心的
圈子，才能摆脱痛苦。

" 学会接纳他人#理解他人 孔子曰：“三
人行，必有我师焉”，这是劝戒人们要谦虚谨
慎，要善于发现他人的优点，并向他人学习，而
这样做首先要悦纳他人。悦纳他人需要的是客
观、公正的眼光以及与人为善的准则。

" 学会公平竞争 竞争应是激励人奋
进的过程，而不应成为目标，如果把竞争本
身看作是目的，便会使人过于看重结果，很
容易引发不择手段、不讲规矩的举动。要明
白凡是竞争总有输赢，不要把目的只放在输
赢上，而是要注重竞争的过程，从中发现自
己输或赢的道理，体会竞争的乐趣，形成健
康的心理。

! ! ! !嫉妒俗称“红眼病”，是对别人的优势以
心怀不满为特征的一种不悦、自惭、怨恨、恼
怒甚至带有破坏性的负感情。古往今来，无
论是贫民百姓还是帝王将相，因嫉妒导致伤
人害己、骨肉相残、家破人亡甚至亡国丧权
的事例不在少数。三国时期的东吴大将周瑜
妒忌诸葛亮之才，千方百计要害死诸葛亮，
结果自己被活活气死，死时还仰天长叹“既
生瑜，何生亮”，实在可悲！
嫉妒是骨中的朽乱。确实，嫉妒是一种

普遍的社会心理现象，是人类的一种普遍
的情绪。它指的是自己以外的人获得了比
自己更为优越的地位、荣誉，或是自己宝贵
的物质，钟情的人被别人掠取或将被掠取
时而产生的情感。它有一个重大的特征就
是“指向性”，即嫉妒是有条件的，是在一定
的范围内产生的，指向一定的对象。也就是
说，不是任何人在某些方面超过自己都会
产生嫉妒，超过自己太多的人只会让我们
羡慕而不会嫉妒。

! ! ! !钟小颖与吴小兰曾经是一对亲密无比的朋友。从幼儿园、小
学到初中、高中，她们都在一个班里读书。小颖身材颀长，长相惹
眼，犹如一枝火红的玫瑰。小兰娇小玲珑，安静平凡得就像一滴
水珠，功课却极棒。从小到大，小兰都是小颖形影不离的好朋友，
但小兰不知道，自己也是小颖暗暗竞争和嫉妒的对象。

当她们读到高二时，小颖突然从课堂上消失了，连小兰也不
知道她的去向。后来小兰才知道，小颖的父母都下岗了，她的妈妈
得了重病，走投无路的小颖只好辍学去外地打工。小兰曾多次去
钟家打探好友的消息。据钟妈妈说，小颖每隔一两个月就从深圳
寄回家一大笔钱，靠了这笔钱，钟妈妈的病治好了很多。但钟妈妈
只知道女儿在深圳一家外企打工，却不知道她的具体工作单位。

小兰高中毕业，考取了深圳大学。走在深圳的街头，她多次
幻想着能遇上小颖，可一年多过去了，小颖仍是杳无音讯。

由于小兰的时时注意，有一天在过马路等红绿灯时，居然看
到了几年未见的好友小颖！原来三年半前，她离开老家来到深
圳，做了夜总会的陪酒女郎。自那时起，她就与家乡所有的亲友
断了联系。

小兰让自己的男友小丰给小颖介绍一份工作。在小丰的帮
助下，小颖进了一个模特培训班。三个月后，聪明的小颖已经能
把猫步走得像模像样了。恰好平安夜那天，东莞有一个著名的服
装厂家要做一场时装秀，小丰受邀为模特化妆，他推荐小颖也加
入了那场时装表演。

那天晚上，舞台上的小颖表现得非常出色，将时装的美丽和
设计师对服装的诠释演绎得淋漓尽致，赢得了观众一阵又一阵
热烈的掌声。此时，坐在观众席上的小兰热泪盈眶，她转过头，对
坐在身边的男友说：“谢谢你啊，小丰2 是你让小颖获得了新生。”

小兰的生日到了，那天晚上，小丰在深圳一家有名的西餐厅
订了一张台，在优雅的钢琴曲中，小颖看着小兰和小丰相依相偎
地慢慢品着红酒，快乐欢叫地切开生日蛋糕，心里是既羡慕又失
落。从西餐厅出来，小颖却在心里暗暗发誓：一定要拥有小丰。

一个月后，又一场时装表演结束后的一个深夜，在住宿的酒
店，小颖身穿一件薄如蝉翼的睡衣敲开小丰的房门，脸上带着迷
离的笑：“小丰，还有一个节目没有表演完，是我单独为你准备
的。小丰，今晚我要把自己交给你！”

小丰后退了一步，粗暴地把小颖推出房外，“砰”的一声把门
关上了。

第二天，小颖没有见到小丰，却收到他托人转交给她的信：
小颖，我有事先走了。深圳有一家影视中心要在大西北拍一部片
子，请我为演员化妆。这一去就是大半年。其实小颖，你并不爱
我，只因为我是小兰的男朋友，你就任性地想把我抢过来。你像
一只任性的野猫，爪子尖利，你身边的人只要一不小心，就会被
你抓伤。可是，伤害一个真挚地爱你的人，你真的会快乐吗3 小
兰是个太善良的人，我们一起来保护她，好吗？
小颖看完，又羞又愧，叫了一声“小丰”，不由泪流满面……

! ! ! !凯凯读小学 .年级，是大家眼中的“倔
孩子”。他很少开口说话，也不与同学一起
玩，平时只是闷头自己看书，学习成绩一
般。妈妈说这孩子看起来闷头闷脑的，但一
旦较起真来，却是八头牛也拉不回的。就说
上回孩子爸爸答应假期带他去旅游这事
吧，结果因为临时有紧急工作而无法成行，
这孩子就是不依不饶的，拦着爸爸不让出
门，直到爸爸跟他正式道歉并且提出了补
偿方案方才作罢。

在学校也是如此，有同学喜欢恶作剧，
把长纸条偷偷粘在别的同学背后，其他同
学都一笑了之，最多骂几句，可是凯凯却仿
佛遭遇了奇耻大辱，对着恶作剧的同学出
手就是一拳，结果把同学打进了医院。老师
批评凯凯打人，凯凯却觉得老师偏心，以后
看见老师也是不理不睬的。同学们从此对
凯凯避之不及，老师倒是不计较凯凯对自
己的态度，但也说这孩子性格有点怪，不善
与人相处，希望家长能帮助他改善。

来到工作室的凯凯依然是一副拒人于
千里之外的态度，他紧闭嘴唇，用敌意的目
光打量着咨询师，仿佛在说，看你能把我怎
么样。咨询师注意到凯凯正处于戒备状态，
这种对陌生人的防御心理源于凯凯过于紧
张的自我保护意识，很显然，凯凯具有很深
的不安全感，他的内心是自我价值不足的。
进一步的咨询证明了这一点。凯凯的父

母都具有追求完美的性格，他们对于孩子从
小要求很高。凯凯的妈妈特别好面子，喜欢
将凯凯与其他孩子相比。妈妈有个同事的女
儿特别有礼貌且能说会道，小姑娘不仅学业
出色，表现力也很强，特别受人喜爱。妈妈总

是希望凯凯也有如此口才，很小就让儿子学
习朗诵、演讲，可是凯凯天性内向，不善言
辞，所以老被妈妈批评不够好，弄得凯凯更
自卑，越来越不愿意开口，也不喜欢与人交
往。久而久之，同伴都远离了他，而他也觉得
同伴都缺乏善意，需要防备。

心理学研究表明，许多父母都是按照
“同一”模式，通过将自己孩子与其他孩子的
不断“对比”来教育自己孩子的，他们希望自
己孩子成为同类孩子中的佼佼者，或者至少
接近佼佼者；他们拿自己孩子的短处与别的
孩子的长处相比，希望自己的孩子是个无所
不能的完美者，结果却事与愿违。

凯凯和他的父母最后在咨询师的帮助
下，学会了接受自己的独特性，积极发挥自
己的优势。一旦提高了自信心，凯凯过度的
自我保护的防御心理也消除了，他与同学
老师的关系有了改善，学习成绩也提高了。

心理处方

! ! ! !在我们单位，曾有一个很有才华
的年轻人，无论是在政治、经济、历史，
还是在文学、书画、收藏等方面，他都
有独到的见解，并且办事能力也非常
强，然而，他却有一个不好的习惯，喜欢
对别人的行为品头论足，总之在他的眼
里，别人做的任何事情都不够完美。
和他共事三年，我没有听到过一

句他赞美同事的话，从他嘴里说出来
的全是否定和不认同。对于他提出的
建议，起初我们还能勉强接受，但时间
长了，大家对他的否定和不认同，反感
到了极点，大家一致认为他是一个心
里阴暗、自命不凡、目中无人的人。于
是，大家开始有意无意地疏远他，孤立
他。三年下来，他的身边没有一个朋
友，单位领导也很不喜欢他。最后，这
位仁兄觉得实在混不下去了，就主动
申请调到了基层去工作。
这位同事的遭遇不禁让我想起了

美国著名的人际关系学大师卡耐基，
有一次，卡耐基去邮局交一封挂号信，
他见工作人员很不耐烦，也许是因为
他今天遇到了什么不开心的事，也或
许是因为多年简单重复的工作令他厌
倦不已。卡耐基心想，我一定得说一两
句令他高兴的话，可是，他的身上有什
么值得我真正赞美的呢？卡耐基认真
观察了一阵，终于发现了他身上的一
个闪光点。
轮到卡耐基时，他真诚地对工作

人员说：“真希望能有一头像您这样的

头发。”工作人员听后，先是有几分惊
讶，接着眼神中便流露出了自豪与喜
悦，他歉虚地说：“是吗？老了，不如以
前那么油亮了。”卡耐基说：“虽然你的
头发没了年轻时的乌黑，但我仍然觉
得很漂亮。”
这便是卡耐基，在他的眼里，看到

的总是别人的优点和长处，他之所以
能成为美国最伟大的成功学大师，就
在于他懂得欣赏别人，赞美别人。
心理学家詹姆斯认为：“人类的天

性之一就是渴求为人所重视。”赞美是
人的高层次需要，从某种意义上来说，
人所做的一切努力都是为了得到他人
或社会的肯定。当你很认真地完成一
件事后，听到别人对你说：你做得真
好！我真佩服你！你的效率真高！听到
这样的评价，你的心里有什么感觉呢？
赞美于别人是一种信任、赏识、鼓

励和鞭策，于自己则是一种良好的交
际手段，你会因为对别人的赞美，而成
为一个受别人欢迎和尊敬的人。一句
赞美的话，往往会让阴霾的天空充满
阳光，让冰冻的心田如沐春风，让处在
黑暗中的人看到希望，让奔跑中的人
更加奋发进取。诚挚的赞美是许多成
功者处世为人的一大法宝，既然如此，
那么你又何必吝惜自己的赞美呢？

#周礼

赞美的力量


