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高职教育探索与实践

大学生自卑心理原因及矫治
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Abstract：The� long-term� sense� of� inferiority� will� seriously� affect� the� health� of� college� students,� so� it� should� be� valued� by� educators�

highly.�This�paper� aims� at� analyzing� the�main� causes� of� the� college� students'� inferiority;�meanwhile� from� educators’ point� of� view,� it�

puts�forward�three�effective�ways�to�help�students�to�correct�their�inferiority,�so�as�to�lead�them�to�a�healthy�and�confident�way.
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心理素质是一个人素质构成的重要内容。 当代大学生的

心理素质不仅影响到他们自身的发展，而且关系到全民族素

质的提高，更关系到跨世纪人才的培养。 高校要实施素质教

育，就必须加大对大学生心理素质培养和训练的力度。 在笔

者担任专任教师和临时班主任期间里，通过在和江西信息应

用职业技术学院大一、大二软件系和计算机系的学生中交流

发现，目前在我校大学生中自卑心理是较为突出而且影响力

较大的一种不健康心理。

1 大学生产生自卑心理的原因

根据心理学的观点,自卑感是一种性格上的缺陷,�是指人

们由于某种生理或心理缺陷和其他原因而产生的一种轻视

自己的心理状态,�表现为对自己的能力和品质评价过低,�或

者自己看不起自己的一种消极的心理状态。 据笔者与学生们

的交流，分析他们产生自卑的原因主要来源于以下三种：

1.1�能力方面

关于能力方面主要体现在成绩和才艺方面。 记得有位大

一新生，在笔者的第一堂课后，腼腆地说：“老师，我脑子很

笨，即使我再努力，也只能考上个专科，所以对于以后的课，

我很怕自己会挂科”。 对于这种学生，他们认为上大学之前的

成绩即代表了先天学习能力不足，自小便受到了“我不行”的

消极心理暗示， 因此面对新开端新局面也会产生心理负担，

失去自信，从而消极应对。 还有些学生看到别人多才多艺，能

歌善舞，能写善画，感叹自己一无所长，低人一等，以至于不

能适应大学生活。 总之，有自卑心理的学生总是用别人的长

处来对比自己，过度的低估自己，这种消极的反馈作用如此

恶化会导致一无所成。

1.2�生理方面

大学生大都处于 17 至 22 岁的年龄阶段上，这个阶段的

孩子正值择偶时期，加上受“男才女貌”传统思想的影响和现

代网络比美的冲击，无论男生女生都特别重视自己的外在形

象，他们普遍认为形象好、气质佳的学生在各种活动或者就

摘 要：长期的自卑感将严重影响大学生的健康，所以应引起教育者的高度重视。 本文旨在分析大学生自卑心理产生的主

要原因，并从教育者角度出发，提出三条帮助学生矫治自卑的有效方法，使其走向健康自信之路。
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业方面甚至恋爱方面都特别优势。 而有些例如个头不高，长

相不够漂亮这些生理方面带来的缺陷会无形中影响这些学

生参加社交活动的积极性。 他们觉得自己不如其他人，因此

对于学校举办的各种活动他们中的大多数都选择沉默而不

去积极参加，长期待在宿舍中，游离于集体之外，渐渐成为大

家口中的“宅男”、“宅女”。 有个学生说自己由于身高问题，即

使自己特别擅长短跑， 也从来都不报名参加运动会赛事，因

为和高个一起比赛，总会衬托自己特别矮小。

1.3�家庭方面

大学不仅是学习专业知识的场所， 更是一个塑造自我，

展示自我的小社会。 很多从农村考进大学的孩子总会感觉自

己的家庭背景与人际交往面和城里的孩子差距巨大，城里的

孩子穿的是市场上热捧的名牌， 用的是几百元的化妆品，过

生日请一大桌朋友吃饭庆祝，而这些由于家庭的原因使得他

们不敢与城里孩子交往，怕被别人笑话，怕遭拒绝，一种自卑

心理油然而生。

在这种自卑心理的驱使下，这些大学生往往会不自觉地

减少与老师同学们的交流，以至于会表现出不合群，不自信

的特征。 曾经有个学生总是上课迟到或者旷课，即使来了也

是一个人孤零零地坐在后面的角落里， 后来笔者很好奇，问

与他同寝室的同学为什么大家都不亲近他呢，室友说那位同

学家庭条件比较差， 室友们经常会一起相约网吧打游戏，而

他对基本的打字都十分笨拙，久而久之，他觉得融入不了大

家，也就习惯了一个人独处。 这位同学正是由于自卑心理而

导致正常的交往活动受到压抑，从而陷入了“所有人都看不

起他”的恶性循环中。

2 引导大学生远离心理自卑的方法

据有关调查结果表明， 自卑心理在个别情况下有可能引

发严重后果，因此，高校教师应该高度重视和预防自卑心理

对大学生的影响。 要防治大学生自卑心理，最重要的是给予

“问题群体”更多关注、关心、关爱。 在日常的学生管理中，辅

导员和任课教师与学生的联系最为频繁，对于学生的思想动

态和心理发展掌握度更高，因此，辅导员和专任教师应该以

预防为先、防治结合、细致耐心地做好学生各方面的工作，主

要可以从以下几个方面入手：

2.1�加强引导大学生树立正确的理想信念

列夫托尔斯泰曾说过，“理想是灯塔，没有理想，就没有

明确的航向，没有航向，就没有生活”。 在现在的大学生中，很

多人由于没有制定一个明确的理想目标，以至于在校期间或

浑浑噩噩漫无目的地度过， 或沉迷于游戏之中毫无作为，长

此以往，变成了一个颓废而又自卑的人。 所以，首先应该早日

引导大学生树立正确的理想信念，找到人生的航向，形成良

好的心理素质。 有了科学的人生追求定位，才有了奋斗的目

标，经济，能力，生理等缺陷才不会发展为自卑的温床。

其次， 要教育学生生活就是需要带着信心不断地奋斗，

一直坚持下去，才会获得成功。 要鼓励学生勇敢地正视自卑

心理，分析其利弊，自卑虽不利于个人成长，但如果积极面

对，则可以将自卑转化为促使自身不断完善的动力。 要帮助

学生发现自身的长处，提高自我评价，从而提高自信心，克服

自卑心理。

2.2�人文关怀多一些，减轻大学生负担

教师在与学生相处时,要以人为本,尤其是与有自卑感的

学生相处时，应给予他们更多的情感关怀。 这类学生往往自

尊心极强，更希望得到别人的认可和鼓励。 教师在平时的交

往中可以主动和他们交朋友，多给他们一些关爱、微笑，即使

对于他们过激的甚至错误的情感诉求也要多一点宽容，多一

点谅解，消除他们的被遗弃感。 对于学校的各种活动，可以给

这些孩子多一点机会和关注， 激起他们找回被埋葬的自信，

这样可以减轻他们的心理负担。 同时，对于家庭贫困的学生，

还可以通过勤工俭学、奖学金、助学贷款、社会资助、缓交学

费等方式解决他们面临的实际问题, 保证他们正常地学习与

生活，从而减轻他们的生活负担。

2.3�丰富大学生活，提高个人能力

大学生活是丰富多彩的， 然而在举办各类活动的时候，

学校领导要适当地充分考虑扩大学生的可参与面，尽量使更

多的学生有机会参与，有机会展示自己。 作为教师要不断鼓

励他们勇于实践，比如参加各种大学生挑战杯赛、社会实践

或社团活动，只有在实践中不断地锻炼自己，增长才干，才会

越来越清晰地发现自己更适合往哪方面发展，才会不断增强

自卑学生自身的能力和自信， 最终摆脱自卑心理的束缚，走

出自卑的阴影和误区。倡导学生积极参加各种活动,不仅可以

提高他们的个人素质能力，还能提高个人社交技能,通过在活

动中广交朋友,取长补短，可以摆脱井底之蛙的思想局限,增

强信心，从而树立起对亲人、朋友、社会的强烈责任意识。

总之，面对大学生“自卑”这种心理状况，每个教育者应

该给予帮助，在平常的接触当中注意倾听他们的心声，及早

发现自卑情结的苗头，重点关注，给与合理的积极疏导和引

导，帮助他们走出“自卑”困境。 及时帮助大学生走出自卑心

理，不仅有利于学生的个人培养，对未来社会的和谐与安定

更有着深远的意义。
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