
案例: 我想，但我不敢!

蒋晓曦(化名)，女，22 岁，大学二年级学生，来自一个普通的农村家庭，家庭经济状

况一般，性格内向，不善言谈，长相普通，唯一她觉得骄傲的事情就是她的学习成绩比较好，

家长对她也寄予了很高的期望，可以说她承担着改变家庭未来的使命。

高三那年，高考失利，进入到一个二本大学，内心充满了失望和沮丧，不知如何应对。

本以为凭借自己的实力可以顺利进入好的一本大学，但是现实很残酷，在高中阶段和她成绩

相当，或者比她成绩弱一点点的同学都考进了很好的一本大学，而她只进了一个普通的不能

再普通的二本学校，所以即使那些同学在大一的时候和她联系，她还是退缩了，她不敢面对

他们，想到他们的学校，自已的学校，就觉得抬不起头，觉得很羞耻，只要一面对他们，就

会想起自已的失败和难堪。由此她甚至更加怀疑自己，认为自己无论做什么都不会成功，自

己永远都不行。

所以进入大学开始，面对很多的机会，很多的活动，她都想参加而不敢参加。她很羡慕

那些积极参加的同学，也很渴望成为他们中的一员，也渴望取得成功，从而获得老师和同学

们的认可，那样她会觉得自已是有价值的，她会开心好几天。但是每当她想跨出第一步的时

候，就会有个声音对她说:“我不行，好难哦! 要是失败了怎么，好丢脸，好难堪! 别人可

能会更加瞧不起我。

有的人也可能会说，这个人好傻，好好笑，好笨哦，居然这都不会!智商太低了!”比如

对于上课发言，即使老师提出的问题，她会回答，她也会觉得自己的答案不够好，是不值得

说出口的，会被别人看笑话。她害怕出错，她渴望自己的每一次出场都是完美的，无可挑剔

的，不能接受自己犯错，不能容许自己犯错。所以不管自己有多想回答问题，她都会克制住

内心的渴望，跟自己说:“别丢人了，别去”，然后重新縮回自己的保护壳，觉得不出错就

是最安全的。

对于自己的未来，她也很害怕，她认为自己没有人脉，没有能力，没有长相，没有身高，

什么都没有，一切都很糟糕，认为自己将来是没有出息的，她害怕从亲戚朋友的眼神中看到

鄙夷和不屑，那样似乎在说:“不是大学生么，怎么这个样子，混得还不如我高中毕业的儿

子呢，读书有什么用!”但她更怕从爸爸妈妈的眼中看到失望和无奈，她很害怕。

案例分析:

自卑指个体自我评价过低，自愧无能而丧失自信，并伴有自怨自艾、悲观失望等

情绪体验的消极心理倾向，常常夸大自己的缺陷，以偏概全。

蒋晓曦强烈的自卑感，有以下几个主要原因:一是她对自己普通家庭背景的不认可、

不接纳，渴望凭借自己改变现状，在同周围环境不恰当的比较下，更加深了对自己现状

的不满意。二是她对自身的不接纳，她不满意自己的长相，性格，也不喜欢自己不善言

谈，自我评价低，认为自己的不善言谈其实是一种缺陷，她渴望自己的每一次出场都是

完美的，无可挑剔的。三是高考失利，让她失去她认为唯一可以证明自己价值的手段，

她很难再获得被夸奖、被认可的心理体验，这会加速自卑阴影对其心理的腐蚀。四是内

向的性格，让她始终陷于自己给自己设置的牢笼，看不到外面的世界。

面对这样的情况，蒋晓曦可以做以下心理调试: 首先，正确评价自己，发掘、经营

自己的长处。其次，积极参与活动，增加活动或成功的体验。第三，注意自我激励，进

行积极的自我心理暗示; 第四，了解自己，进行积极的比较。机遇和差的比，干劲和低



的比，生活和过去比，道德和高尚的比，将来和强的比，人不是为了比较而生存，比较

的目的是为了充分发挥自己的潜能，要照着自己的样子去发展。第五，正确对待自己的

得失。改变能改变的，接受不能改变的。在不能改变的方面，不要和自己较劲。最后，

接纳自己，允许自己犯错，神仙也会有打盹的时候，何况是人。

教你几招

1.挑前面的位置坐

2.练习正视别人

3.把你走路的速度加快 25%

4.练习当众发言

5.咧嘴大笑
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