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提纲：

[摘要]：大学生时期是人生的关键时期，是人才培养的重要阶段，嫉妒作为一种较为普通的心理现象，存在于大学生这个群体中，对大学生阶段的学习、生活乃至以后的事业发展，有很大危害。所以，对大学生嫉妒心理进行分析，有很重要的意义。因此，以此为题，先对大学生阶段嫉妒心理的本质进行分析，进而研究大学生嫉妒心理的成因并对其进行疏导。
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一、开头：大学生是人生的关键时期，了解嫉妒心理是重要的

二、嫉妒心理的特性：

1、内隐性

2、普遍性

三、嫉妒心理的本质：

1、嫉妒的劣根性、消极性

2、嫉妒产生的根源

（1）自我封闭、自卑等

（2）平均主义思想

（3）不能客观的认识自己

（4）角色定位的错误

（5）挑剔别人

（6）自我实现受阻

四、大学生嫉妒的成因：

（1）来自学业方面

（2）来自人际方面

（3）来自情感方面

（4）来自容貌方面

（5）来自经济方面

（6）来自择业方面

四、大学生嫉妒心理的疏导

（1）改变认知、克服嫉妒心理

（2）正确看待嫉妒的两重性，化嫉妒为积极的动力

（3）正确评价自己、接纳自己

（4）培养宽广的胸怀，保持乐观向上的心态
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大学生嫉妒心理的本质，成因及疏导方法

[摘要]：大学生时期是人生的关键时期，是人才培养的重要阶段，嫉妒作为一种较为普通的心理现象，存在于大学生这个群体中，对大学生阶段的学习、生活乃至以后的事业发展，有很大危害。所以，对大学生嫉妒心理进行分析，有很重要的意义。因此，以此为题，先对大学生阶段嫉妒心理的本质进行分析，进而研究大学生嫉妒心理的成因并对其进行疏导。

[关键词]：大学生  嫉妒心理  本质  成因  疏导方法

大学生处在人生的关键时期，与其他年龄阶段的个性相比，具有明显的心理特征，如思维敏捷，求知与创造欲望强烈，身心亢奋等，大学生又处于人生的青年期，是人生生理、智力发展、需求、创造的高峰时期。同时，大学生又面临着升学就业、选择人生道路、恋爱等问题，稍有不慎，就容易产生嫉妒心理。了解嫉妒心理，对大学生来说有很重要的意义。

嫉妒作为心理世界的有机组成部分，嫉妒心理的出现是正常的，也是必然的。正确认识它并有意识地加以疏导，才能促进个体心理健康成长。

一、嫉妒心理的特性：

1、内隐性：

嫉妒心理具有内隐性。人人都有嫉妒心理，平时只隐藏在内心深处，不轻意暴露在表面。一旦有机会，才会露出丑恶的面目。

2、普遍性：

嫉妒心理是人类活动中动物本能的一种表现并带有普遍性的社会消极心理，会危害人类正常的心理发展，它是一种完全自然产生的心理。

二、嫉妒心理的本质：

嫉妒是指恐惧和愤怒的混合心理，是怀疑自己的所有物可能被侵犯，从而引起恐慌和不安。由此可见，嫉妒是在与别人的比较中产生的，在现实生活中，人们衡量幸福往往不是根据它内在价值，而是把它与别人的幸福相比较，并把这种比较形象地表现出来。嫉妒是人类天性中固有的劣根性，它是一种消极的，不健康的社会心理和感情，是对他人成绩、地位、才能等优势产生的不愉快情感。确切地说，嫉妒是人的一种心理不平衡。

从根本上来说，嫉妒源于病态竞争，与个体的性格、文化背景、阅历、世界观关系密切，嫉妒产生的原因有以下几点：

（1）自我封闭、自卑、自我中心等性格缺陷者；

（2）特定的文化背景，如平均主义思想，“要好大家一起好，要坏大家一起坏”；

（3）不能客观地认识自己，总认为自己应该是万事超人前；

（4）角色定位错误，不能自得其所；

（5）胸无大志，专门去挑剔别人；

（6）自我实现受阻时，易产生嫉妒。

三、大学生嫉妒心理的成因：

1、来自学业方面：

学生活动是大学生阶段时主要活动。学习的优、劣强烈影响着大学生的心理过程。考试、评优等活动，如果处理不好，就会产生嫉妒心理，表现在差生对优生的嫉妒。或者已经习惯于自己“优势”地位，从小有鲜花、赞扬陪伴，在高手如林的大学生中，一旦成绩下滑，成为“一般者”或者“较差者”，也会产生嫉妒。

2、来自人际方面：

大学生面临着认同的危机。由于缺乏人际交往的知识和技巧，交际范围狭窄，容易造成冲突，部分大学生没评上“三好学生”，没选上“班干部”，或在班里受到排挤，看到其他同学成绩优秀，人际关系融洽，受到老师和同学的好评和喜爱，心理有被抛弃感和愤怒感，可能产生交往障碍，与同学关系紧张，产生自卑、焦虑等不良情绪。那些成绩优异、人缘好的同学就成为被嫉妒的对象。

3、来自感情方面：

青年时期正处于恋爱的季节，在爱情中的嫉妒心理是由于爱情的排他性，占有心理等原因，处于恋爱中的男女学生，往往把对方看作是属于自己的，一旦发现自己的恋人同其他异性接触，就陷于痛苦之中。有时连自己的恋人与异性朋友说话，或讲异性朋友的优点，也会引起猜疑，产生嫉妒心理。

4、来自容貌方面：

有的大学生英俊潇洒，有的天生丽质，有的相貌平平，这时，那些漂亮的大学生就成为嫉妒的对象。特别是因为自己容貌、身材、生理有缺陷，就归因为外部，认为是别人给自己带来的痛苦，对相貌出众者产生无名的妒火，采取贬低、冷落，甚至恶意伤害。

5、来自经济方面：

大学生是一个经济来源不能独立或不能完全独立的群体，日用开支和求学费用需要家庭来支付。来自贫困家庭的大学生，用困难补助支付昂贵的学费和生活费，部分大学生认为申请贷款，贫困补助会在同学面前丢面子，担心被人看不起，看到经济条件好的同学花钱大方，而自己却囊中羞涩，产生了自卑心理，从而对经济条件优越者产生羡慕与憎恨。

6、来自求职择业方面：

即将毕业的大学生面临择业，由于当前就业机制不健全、不规范，这在一定程度上给即将就业的大学生心理造成巨大压力，对靠拉关系找到好职位者，产生排斥情绪。

四、大学生嫉妒心理的疏导：

嫉妒心理埋藏在心理，折磨自己，表现出来贻害他人。对于大学生嫉妒心理应正确对待，消灭它不可能，压抑它可能导致心理问题。唯有承认它、正确处理、调适它。

疏导嫉妒心理的方法：

（1）改变认知、克服嫉妒心理

正确的认知和思想意识是人们产生良好心理行为的前提。由于嫉妒是在比较中，尤其是在和同类人的比较中产生的，所以改变认知是必要的。如果没有正确的道德观、人生观、价值观，比较后产生的“距离”会导致认知上的偏差。要帮助大学生用积极的人生信念，正确看待名与利，提高心理素质，为健康的成才之路打下坚实的基础。

（2）正确看待嫉妒的两全性，化嫉妒为积极的动力：

嫉妒是一把双刃剑，既有积极的一面，又有消极、不利的一面。嫉妒心也是力求上进的一种表现，适度的嫉妒可以促使人去奋斗进取，焕发出一种勇于超越别人的力量，把嫉妒变为一种内部驱动力，通过努力拼搏来缩小彼此的距离。当自己也取得成功后，一切将释然。

（3）正确的评价自己，接受自己：

许多人不能正确地评价自己，盲目地与他人比较，产生了失衡的心理。大学生应该建立正确的自我认知，理智对分析并接纳自己的长处和短处，宽容对待得与失。既不自满也不自卑。

4、培养宽广的胸怀，保持乐观向上的心态：

性格开朗，胸怀大度的人一般不易产生嫉妒心理。只有心态平衡，待人做事客观公正，对自己和他人的能力有一个准确、客观的分析，认识到别人的成就是靠努力学习和工作得来的，来之不易，别人好并不意味着自己一无是处。我记得小时候听曲啸做报告时讲过“心底无私天地宽”，只有保持乐观积极的心态，才能避免嫉妒心理，促进身心健康。
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