
2008 年第 3 期 东北师大学报 (哲学社会科学版) No13 　2008
总第 233 期 Journal of Northeast Normal University ( Philosophy and Social Sciences) Sum No1233

　　[收稿日期 ] 2007 - 11 - 01
　　[基金项目 ] 教育部哲学社会科学研究重大课题委托项目 ,全国教育科学“十一五”规划 2007 年度教育部重点课题 (DBA070067)
　　[作者简介 ] 张向葵 (1958 - ) ,女 ,黑龙江伊春人 ,东北师范大学教育科学学院副院长、儿童发展研究中心主任、实验幼儿园园长、教

授、博士生导师 ,哲学博士。

追求自尊 :短期效应与长期代价

张 向 葵
(东北师范大学 教育科学学院 ,吉林 长春 130024)

　　[摘 　要 ] 自尊是个体对自我能力和自我价值是否得到他人、社会承认及认可的情感体验 ,属于自我系统

中的情感成分 ,具有评价意义。人们对它的追求不仅具有社会意义与价值 ,而且多处于积极层面的无限提高。

笔者试图从辩证的角度 ,探讨追求自尊的短期效应、长期代价及其关系问题 ,其目的在于提醒人们追求自尊的

重要性不完全在于是否获得了自尊 ,而在于是以怎样的代价获得的自尊。只有健康地追求自尊 ,才具有真实

意义。
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　　自尊是个体对自我能力和自我价值是否得到

他人、社会承认及认可的情感体验 ,属于自我系统

中的情感成分 ,具有评价意义[1 ] 。近百年来 ,自

尊的研究几乎都集中于它的积极方面 ,即追求自

尊能增强人的自信、提高自我改进、提升自我效能

感、积极应对各种挑战与压力等[2 ] [3 ] 。但忽视了

在追求自尊过程中也存在着需要付出代价的一

面。如果人所获得的自尊是以满足短期效应为结

果 ,以消耗长期心理资源或心理健康为代价 ,那

么 ,这种追求是不可取的 ,也必须尽力避免。因

此 ,本文试图探讨人追求自尊的重要性不完全在

于是否获得了自尊 ,而在于是以怎样的代价获得

的自尊。其目的在于提醒人们学会健康地追求自

尊。

一、追求自尊的意义

从本质上讲 ,自尊是人生存需要与价值需要

的有机结合。生存需要要求人必须有能力应对生

活中的各种挑战 ,即表现为胜任感 (competence) 。

价值需要要求人的能力的发挥必须符合社会的价

值标准 ,即表现为价值感 (worthiness) 。胜任感使

人产生自信心 ( self - confidence) ,而价值感使人

产生自己是重要的、有意义的或受尊重的 ( self -

respect)感受。人不是与生俱来就有关于自尊需

要满足的知识与标准 ,而是通过后天的追求所得

到的。

人对自尊的后天追求 ,是一个意识与自我意

识的问题。人与动物相比 ,人最大的特点是有意

识 ,即能够进行有目的、有计划、有组织、有选择的

认识活动。人的意识活动是以观念的形式展开

的。人的观念系统中 ,人对自身能力的认识 ,例

如 ,类似于人们经常问自己的问题 :我为什么做事

情与别人结果不同 ? 主要是通过思想意识、理想

化及观念冲突这三个主要环节来实现的[4 ] 。就

思想意识而言 ,在观念系统中 ,它是指个体对世界

的认识 ,包括信念与理想两部分。信念是指人们

对世界的理解与看法 ,即人们是否能够清楚地或
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不清楚地理解世界的本质 ;理想是指人们关于对

这个世界为什么会成为这个样子 ,而不是其他样

子的认识。在这两个部分中 ,意识的作用是不同

的。信念指向人们对世界理解后而产生的思维倾

向或态度认同 ,而理想则指向人们从对现实的认

识到对未来的追求。心理学家布兰登认为 ,生命

之初 ,人就在内部世界中构建了一个能“正确理解

世界”的信念 ( I am right , I am always right ) ,即

人有一种先天的观念 :我是“万能的”。这种观念

促使人产生了理想化 ,即人超越现实的一种观念

倾向。由于人对自我的“万能”认识 ,而喜欢间接

或直接地通过生活经验的正向引导来积极、乐观

地对待自己的未来。其途径是记忆与想象。记忆

是人对过去经历过的人、事、物的保持、再现与回

忆。而想象是将过去经历过的人、事、物有机地连

接起来 ,并形成新的关于事物的形象。在这个过

程中 ,记忆的内容是复杂的 ,有好坏之分 ,有喜忧

之别。而想象的画面也由于记忆的特点时而变得

万种风情 ,色彩斑斓 ,时而变得扑朔迷离 ,黯淡无

光。这种差异使人有时会处于诸多反思当中 :“真

实的我”与“理想的我”一致吗 ? 我的能力与别人

的能力相同吗 ? 我的能力能胜任未来的要求吗 ?

当人开始考问自己时 ,其自我怀疑也就开始了。

例如 ,我的能力是不是很有限 ? 我能像别人一样

做得很优秀吗 ? 为什么自己的努力与理想总存在

差距 ? 诸如此类问题 ,使人的理想化开始遭受打

击 ,出现了观念冲突。所谓观念冲突是指两种或

两种以上的不同认识在人头脑中的交织与错融 ,

使人的思维处于混乱状态。如上所说 ,由于人的

记忆与想象的复杂性 ,使人的观念出现了矛盾。

即 ,我为什么不是全能的 ? 为什么我想做好而实

际没做好 ? 我的实际能力与客观要求到底存在多

大差距 ? 现在的我能胜任将来的要求吗 ? 这些疑

问或困惑已经表明 ,人的认识开始在观念与能力

之间矛盾地徘徊着。随着儿童的发展 ,这种徘徊

在认识力量推动下 ,在能力标准要求下 ,逐渐能够

将自己区分为“真实自我”与“理想自我”。作为前

者 ,它已经提醒人们 ,人从来就没有被证实过是

“万能的”或完美无缺的 ,然而只是被证实 ,人是依

靠某种能力进行思维、判断并知道自己的行为是

否是正确的 ;作为后者 ,它建议人们 ,人只要坚持

不懈地努力 ,其能力不仅会提高 ,而且也能达到一

个新的水平 ,获得成功 ,赢得自尊。

人除了在意识系统引导下依靠能力生存 ,赢

得胜任感及满足自尊外 ,还要在意识系统指导下

有价值、有意义的生存。这就涉及人是有目的、有

选择地趋向他的生存目标 ,即在社会价值标准选

择面前 ,人要依从社会规则与价值标准来指导自

己的行为。儿童早期 ,当他们开始有了用自己能

力去做出行动选择时 ,他们就产生了像成人一样

去做正确事情的欲望 ,其表现就是努力去做他自

己认为是正确的、或受成人喜欢的事情 ,而尽量避

免做他自己认为是不好或成人不喜欢的事情。那

时 ,儿童根本就不晓得这个问题与生活的成功或

失败有联系 ,而只知道它与快乐或不快乐相关。

儿童为了获得快乐 ,他们就必须按照成人的要求

做正确的、好的事情 ,否则 ,他们就很难得到成人

的喜欢。没有成人的喜欢 ,就没有他们的快乐感。

因为成人的喜欢不仅代表了社会承认与接纳 ,而

且更代表了社会价值标准的认可与满意。所以

说 ,儿童的快乐感从社会价值标准选择开始 ,就与

自豪感、归属感、受尊重等高级情感相关。正因为

如此 ,人不能脱离社会的价值要求及价值判断而

活着 ,即人对自己的判断无论是有意识的 ,还是无

意识的 ;无论是理性的 ,还是非理性的 ;无论是一

致的 ,还是非一致的 ;无论是自我改进的 ,还是消

极被动的 ,都要依据社会价值标准。假如人背离

了他所生活的社会价值标准 (或道德信仰) ,就会

发生价值感欠缺的危机 ,就会逃避社会价值标准

的要求 ,趋向他自己 (有限的正确或错误) 的价值

判断 ,就会迷失自我前行的方向 ,就会丢失自尊。

二、自尊的短期效应

现实生活中 ,人们对自尊的追求是以不同形

式展开的 ,而心理学对它的研究却局限于状态性

与特质性两大方面。状态性探讨的是自尊是稳定

的还是不稳定的问题 ,特质性研究的是自尊是高

水平的还是低水平的问题。尽管近年来也有学者

研究了异质性自尊、假自尊、内隐自尊、外显自尊、

元自尊等 ,但关注的视角大都是它的积极效应问

题或与其它心理因素相关的问题。就自尊的积极

效应问题 ,心理学最新研究指出 ,这些效应基本上

是属于短期效应[5 ] 。所谓短期效应是指追求自

尊只是在一个较短的时间内对人产生了积极作

用。自尊短期效应源于三点 :首先 ,以往的研究几

乎都是实验室研究 ,其结果反映的是人们在实验

条件下诱发出的短期效应 ,而不是人们生活现实

的长期或一般状态 ;其次 ,研究方法更多的是依靠

自我报告法。这种方法受自我情绪状态影响明
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显。因为人的自我情绪本身就能激发出积极的情

感反应 ,能促进自我情绪膨胀 ,所以主观报告更多

的是报告了人们的短时情感效应 ,不是人们长期

的心理体验 ;第三 ,以往研究缺少从人的整体心理

需要出发 ,去考虑通过满足人的内在需要来获得

自尊 ,而是将自尊建立在获取成功的外在目标上 ,

即人的自尊水平高低 ,自尊感强弱是随成功或失

败的大小、强弱发生变化的。许多心理学研究发

现 ,人的成功 ,除了个人努力、天赋等因素外 ,还受

机遇、领域特点等因素影响。所以说 ,以追求成功

为目标的自尊 ,在很多情况下带有很强的暂时性 ,

其具体表现在以下几方面 :

情感体验的增强。人能否追求到自尊 ,一个

重要的外在标志就是看能否取得成功。因为成功

是人的能力与价值的标志。它能给人带来积极的

情感体验与价值评价 (认知) 。心理学研究指出 ,

高自尊者相信他们是优秀的、有智慧的、有魅力的

且受周围人喜欢的。因为在某些领域内 ,他们获

得了极大的成功 ,比如得到提升、嘉奖、受到表扬

等。最近 ,有关大学生成就自豪感 (自豪感是一种

重要的情感 ,它在心理机能的许多方面都起着至

关重要的作用 ,与自尊有密切关系) 研究发现 ,学

业成就高的大学生其自豪感比学业成就低的大学

生要高 ,而对自我的评价也趋向积极与肯定。相

反 ,学业成就低的大学生 ,他们易出现过度关注、

在意自己的缺点 ,引起更多的消极情感 ,产生防御

性反应 ,如由于自豪感低而责备自己 ,喜欢与自己

生气 ,常感到害羞 ,或出现对他人的报复与攻击行

为等。这些研究结果建议 ,鼓励大学生去追求自

尊能提高暂时的积极的情绪体验[6 ] 。

恐惧压力的缓解。恐惧根源于人对死亡必然

性的知觉 ,这是人类的一种普遍心理现象 ,然而 ,

恐惧虽然是一种防御性反应 ,是本能性自我保护

的一种情绪表现 ,它却能够激发人们努力寻找自

我保护 ;所以恐惧能维持人们的安全 ,是一种感觉

适应 ,对进行威胁防御起到信号作用。但是 ,只有

恐惧被充分抑制时 ,人们才能舒适而正常地生活。

一旦死亡必然性被唤起 ,人们为了生存 ,就会对死

亡产生相应的恐惧反应。轻微的反应表现为担

心、不安与焦虑 ,中等的表现为害怕和惊慌 ,严重

的表现为恐惧或恐怖的情绪。调查发现 ,这些焦

虑或恐惧反应不仅会危害生理系统的功能 ,如呼

吸、循环、消化等 (严重的焦虑或恐惧会产生四肢

颤抖、浑身乏力、呼吸和心跳明显加快甚至是晕倒

等生理变化) ,而且还会歪曲人的意识而危害健全

的人格。死亡焦虑或恐惧影响了人们的生活及身

心健康 ,所以有关如何缓冲死亡焦虑或恐惧这个

问题就具有重大的社会意义。焦虑缓冲假设认

为[7 ] ,自尊 (个体对自己生活环境的意义感以及

在这些环境中的价值感的体会) 是缓冲死亡恐惧

的一种心理结构 ,在威胁情况下 ,加强这个结构 ,

将减少恐惧或与恐惧相关的防御性反应 ;削弱这

个结构将增加恐惧或与恐惧相关的防御性反应。

自尊为什么具有焦虑缓冲功能呢 ? 这是因为 ,自

尊使个体相信满足了自己文化世界观下的价值标

准 ,相信自己在其文化社会里是一个有价值的人 ,

过着有意义的生活。在死亡提醒时 ,个体为了避

免焦虑就一定会产生这种信仰。而此时能保持或

维护这种信仰的最可能原因是 ,个体正努力寻求

对自己有利的自尊源 ,把有利于维护自尊的事物

看得更重要 ,把不利于维护自尊的事物看得不重

要。例如 ,一个人长得很丑 ,但很聪明 ,那么此时

对她来讲很可能是 ,长相是不重要的 ,聪明才智才

更重要 ,只有这么想才能处于心理平衡。也就是

说 ,维护自尊的东西越多 ,自尊越高 ,也就越容易

从焦虑中摆脱出来。但无论如何 ,这种缓解是暂

时性的。

社会归属感的增进。心理学研究还认为 ,自

尊状态是作为人内在调节机制在起作用的 ,即人

通过评价与他人关系的价值来获得自尊[8 ] 。也

就是说 ,人追求自尊是因为人通过高自尊的行为

来增强社会归属感及与他人关系的价值。已有研

究发现 ,低自尊的人与社会疏离感、社会归属感等

有密切关系 ,尤其与社会归属的关系最密切 (当控

制了人口统计学中因素 ,如性别、种族、家庭经济

收入及个性因素 ,如神经类型、社会期望倾向及自

恋等) 。低自尊与消极自我健康的人际关系相关 ,

会产生被别人视为无用或自己认为对他人无用 ,

被社会拒绝等情绪状态。当人通过追求自尊并获

得成功时 ,他们就会产生被他人接纳的感觉 ,其焦

虑就会从良好的社会关系中消逝。或者说 ,人通

过追求成功不仅在于提高自己的社会地位 ,而且

也在于提高社会归属感 ,增加人际连接、互动或支

持等。但实际上 ,这些社会归属感的产生也是暂

时性的。

胜任感与动机信念的提高。心理学研究还发

现 ,低自尊特质的人对前途充满悲观失望 ,关键是

他们认为自己缺少能力及胜任做某事的能力。而

高自尊的人对前途充满了乐观、自信 ,并认为自己

有能力、有技巧及能胜任挑战性的工作。为此 ,人

·461·



们追求自尊。当获得高自尊时 ,人不仅使自己不

断地产生胜任感、可控制变化发生的控制感 ,而且

也产生了达到预想的必胜信念。当信念成为人的

一种动机时 ,它可以产生宽容、利他及助人为乐的

行为。基于这种观点 ,追求自尊是对成功与利他

行为的责任 ,这些责任促使人去追求自尊[9 ] 。因

为自尊提供了动机的动力资源。如为了不被团队

排斥或疏远 ,并在其中占有重要位置 ,扮演重要角

色 ,人就要追求自尊 ,对于自尊的追求激发人表现

出良好的行为 ,使人产生胜任感及追求成功的信

念。现实生活中 ,这种由追求自尊而产生的胜任

感与动机信念对维持人良好的行为表现常常停留

在较短的时间内。

三、自尊的长期代价

人在追求自尊过程中表现出来的这些短期效

应不是不好 ,而是与其付出的长期代价相比不合

理、不经济、不可取。我们认为 ,要评价追求自尊

的代价 ,首先需要确定一个标准 ,然后用这个标准

来衡量人们的行为是否有代价。目前 ,心理学界

趋向共认的标准有两条 :一是评价追求自尊的代

价需要从整体上确定关于人心理需要满足的概

念。就人需要的整体性而言 ,心理学家倾向采用

自我决定理论来说明这个问题。自我决定理论认

为 ,自主、胜任感与学习、交往或归属感、自我调节

是人真实、健康成长的重要心理需要因素。因为

这些心理需要与人的内在目标动机紧密相关。依

据该观点 ,人有内在目标动机与外在目标动机。

前者是由人固有的、内在的、不受外部因素控制

的 ,且主观上能体验到快乐的目标追求引起的 ,如

做事情能体验其中的乐趣等。它具有很强的自主

性。后者是在外部目标要求下 ,人为了满足成功、

有名气、有地位等需要而产生的。它具有很强的

控制性。由于这两种动机的需要不同 ,对人的心

理能量消耗亦不同。如果人的活动经常指向外在

目标追求上 ,他就会与周围的人产生竞争 ,取向追

求快捷的工作效率与成就感 ,很少有精力和时间

顾及自己的身心感受。心理学称这种工作取向的

人为“自下向上追求成功的人”。由于这种人不满

足现有的成就 ,将自己放逐在自我能量消耗极大

的道路上爬行 ,其结果不仅影响健康 ,而且在追求

自我价值实现的过程中往往会付出长期代价。二

是提倡采用在现实生活领域内跟踪的个案研究方

法 ,去了解人们追求自尊的真实情况。按照上述

两个标准 ,目前我们可以看到追求自尊的长期代

价表现有如下几点 :

自主代价的付出。自主是指动机作为一种资

源被内在自我体验时 ,人对行为起因的一种意

识[10 ] 。自主行为是自我决定的 ,也是有意志的 ,

且伴随着情感的选择。自我决定理论认为 ,自主

是一种内在可控性的调节 ,与人的独立性、个性有

密切关系 ,也与自我卷入目标或不卷入目标有关。

当人愿意卷入目标时 ,就会表现出良好行为。因

为其行为来自人的内在需要 ,即愿意这样做 (我不

仅知道想要什么 ,而且知道为什么想要什么) ,没

有外在要求与压力 ,所以不容易产生紧张或焦虑

的体验。可是 ,当人追求自尊时 ,就要奉献自主。

如前所述 ,追求自尊是以成功地实现目标为标志

的 ,在追求高目标成功时 ,人很少能考虑内在动

机 ,更难去考虑兴趣、爱好等内在需要 ,只能围绕

目标做事情。例如 ,当学生试图通过学业成绩优

秀来保持自尊时 ,他们就必须通过拼命追求高分 ,

追求参加竞赛次数 ,追求获奖名次等外在成就来

证实自己的能力与价值。为此 ,学生们的内在的

自主能力在这种强大的外在功利性动机压迫下 ,

变得越来越弱了。目前我国学校有很多学业优秀

的学生 ,他们对学习本身、对获取知识并没有多大

兴趣 ,对富于挑战性的知识也表现得索然无味。

这些人属于上面所说的外在目标动机型 ,也属于

接近自尊目标型。正是由于这种类型的人不顾一

切地在追求成功过程中以获取短期的自我价值和

自尊为结果 ,却让能够长久维持健康成长的自主

因素成为代价。

胜任感代价的付出。所谓胜任感不是指人的

知识内容或技能的水平 ,而是人努力学习与体验

成长所需要的意志与能力[11 ]11 。在社会学习理

论中 ,胜任感、自控或学习是被作为一种基本的人

类需要来研究的。追求自尊会干扰人学习与自控

能力的发展与提高 ,其结果会限制人胜任感的完

善。这是因为当人将自我成功锁定在具体目标上

时 ,如果成功了 ,就会产生积极的胜任感且对未来

充满必胜信心。一般来讲 ,人在这时喜欢去想成

功的结果或陶醉在成功的喜悦中 ,几乎很少有人

花精力去分析成功背后的原因。如果没有成功 ,

可能会遭到来自他人的批评或消极反馈 ,这时更

容易产生自我责备或恐惧感 ,很少有人去努力争

取机会 ,去通过学习来提高自己。进言之 ,具有这

种倾向的人 ,还会表现出不理会、原谅、减少或遗

忘失败及消极信息带来的不快乐 ,结果更容易使
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人不能客观地评价自己的缺点以及确定他们要学

习什么可以改变现状。这意味着如果人不能通过

学习来提高自己的能力 ,仅仅将追求目标成功作

为最终的结果 ,他就会使有限的心理资源 (动机、

兴趣及注意等) 由于没有得到及时的补充 (学习)

而逐渐干枯、萎缩及耗尽 ,其结果不仅使人的自我

学习能力下降 ,而且胜任感得不到满足。这种代

价在人的短时内由于情绪的积极调节是不明显

的 ,但长期积累下去对人的健康成长是不利的。

交往或归属感代价的付出。人是社会的产

物 ,具有交往或归属的基本需要。真正的交往不

仅涉及人与人之间的喜欢、关注、支持及获得彼此

之间的信赖 ,而且它能为人与人之间沟通提供宽

宏大度的原谅 ,亲密关系还能为人提供归属感及

安全感[11 ]227 - 268 。如前所述 ,当人将自尊作为目

标追求时 ,交往就受到了阻挠。因为人追求自尊

的目的不仅想赢得他人的接纳 ,而且也想要超出

或优胜于他人。其结果 ,生活变成了“迷宫”,原来

的朋友、同事或合作者不经意间却都变成了竞争

对手。为了获得成功 ,彼此在竞争中就会出现明

争暗斗 ,抢夺资源或勾心斗角等行为。这些行为

的出现 ,一方面 ,会唤醒人们的防御反应 ,例如 ,采

用回避应对方式 ,减少人际交往 ,或避免交往过程

中带来的人际紧张压力 ,出现疏离群体的现象 ;另

一方面 ,由于回避人际紧张 ,人被他人接纳、认可

及爱的需要又不能得到满足 ,即归属的需要会像

“幽灵”一样徘徊在无“家”可归的路上。如果它长

期徘徊 ,找不到回“家”的路 ,它就会身心疲惫、萎

靡不振 ,它就会在苦苦的期盼与渴望中呻吟 ,它就

会卷起全部能量去挣扎、去抗衡。作为结果 ,人不

仅会在心理上容易构筑起防御他人的“堡垒”,而

且更容易在精神上出现“自是花中第一流”的孤芳

自赏或自恋倾向。这种代价一旦滋生就会蔓延到

人的一生 ,而导致疏离感产生。

自我调节代价的付出。自我调节是指约束或

控制人的非理性行为 (无度吸烟、大吃大喝、无序

休息或坏习惯等) ,也包括对追求未来目标的行为

调节、情绪调节 ,或者这两个方面都包括。心理学

家 Metcalfe 等人认为[12 ] ,自我调节有两个系统 :

一个是认知系统 ,也称冷系统。它负责在头脑中

保持目标 ,或当追求目标时用理性规则调节人的

行为 ;另一个是情绪系统 ,也称热系统。在刺激作

用下 ,它能快速、简单、灵活被压力激活。因为自

尊具有情感的体验性 ,追求自尊是在这个热系统

控制下进行的。当自尊受到威胁时 ,人常常放纵

自己的冲动使自我感觉良好 ,比较而言 ,只是获得

了一个短期调节效应。但如果将自尊作为目标追

求 ,自我调节就会忍受巨大压力。一方面 ,他们很

难客观地评价他们目前的状态及目前的观念状

态 ;另一方面 ,也很难评价自己朝向目标及所取得

进步的速度是否适宜。因为人很难摆脱目标 ,目

标是人自我价值实现的诱因。在这个诱因引导

下 ,人就会用有限的资源去证实他们无比的高贵

或无限的价值。其中一个重要方面就是对时间使

用的调节。追求自尊在合理利用时间上是有困难

的。有些人花费了许多时间在追求即刻成功的目

标上 ,或在一些小问题上花费大块时间。这是因

为这些人采用防御性方式来捍卫自尊 ,比如他们

为了把可能的不成功归因为外部因素 ,他们就花

时间去耽误或拖延 ,而不是真正去做。久而久之 ,

人很容易受由不去做而产生的自我障碍伤害。自

我障碍的危害是阻挡人朝向目标 ,而蛊惑人去寻

求目标。最可怕的是 ,自我障碍将以使人回避自

己的缺点及错误为方式去找别人的缺点及错误。

当这种行为成为一种防御反应时 ,它可产生消耗

时间的代价。如果人自我调节趋向以耽误或拖延

时间为代价 ,那这种代价是生命性的 ,且是无法挽

回的。

身体健康代价的付出。追求自尊 ,除了上述

那些重要的心理需要受到消极影响外 ,对身体的

负面影响也是不可忽视的。心理学研究发现 ,追

求自尊目标会导致人产生焦虑与压力 ,如果人的

焦虑与压力超过承受能力 ,就会导致身体健康问

题。追求高自尊目标的人容易产生高焦虑 ,而高

焦虑对人的身体健康有消极影响。生理心理学研

究指出 ,压力与焦虑是由大脑皮层、肾上腺及脑下

垂体活动产生的。因为肾上腺皮质类固醇增加了

三磷酸甘油的水平及血液中胆固醇的浓度。所

以 ,在职场上、在商界、在学术领域里等等 ,那些将

追求高成功作为获得自尊目标的人 ,患心脏病的

比率比成就目标低的人要高。肾上腺皮质类固醇

的活动也会减少免疫系统的机能 ,导致一些如呼

吸系统的疾病发生。研究还发现 ,压力与交感肾

上腺髓质系统有关 ,如果交感肾上腺髓质系统受

压力过大 ,可引起心血管活动过量而导致心血管

疾病[13 ] 。尤其是那些追求成功而失败的人 ,感受

到自我价值没有得到承认 ,受到伤害 ,产生这方面

疾病的人更多。因此说 ,压力与焦虑是导致冠心

病的危险因素 ,会明显降低免疫系统的机能。

心理健康代价的付出。追求自尊 ,无论是内
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在需要受到消极影响 ,还是身体受到伤害 ,最终还

体现为对心理健康的不良影响。追求自尊对心理

健康的不良影响主要集中在抑郁和自恋两个问题

上。心理学长期临床实践表明 ,人的抑郁与自尊

有很密切关系。低自尊的人也患有轻度的抑郁 ,

但它并非病状 ,而是一个非结果性的症状。追求

高自尊的人 ,或接近自尊目标的人具有高度的抑

郁症状 ,倾向追求完美 (完美主义) ,如果追求不到

完美 ,就易产生过度概括自我价值的消极特征 ,而

体验郁闷、痛苦或绝望。自恋的心理问题是 ,一些

具有自恋倾向的人会出现一些病理性的自我注

意 ,如过度注重自己的仪表 (不停地照镜子 ,关注

自己的微小变化) 、过分关心自己的健康 (小病也

要大检查 ,而且是反复性的检查)或极端地追求自

尊的满足 (事事都要与他人比高低)等等。更主要

的是 ,许多自恋者给自己设置的人生目标不管是

有价值的 ,还是无价值的 ,都高于他们实际能够追

求到的目标。这与偶尔自恋的人相比 ,其最大特

点就是采取极端积极的自我概念来认可、注意、羡

慕与炫耀自己的价值。作为结果 ,自恋的人由于

自我价值定位的极端性 ,很容易导致自我价值紊

乱。在我国日渐与国际社会接轨的今天 ,西方文

化对青少年的影响越来越大 ,一些青少年盲目夸

大自我价值 ;以自我为中心 ,形成自恋人格 ;极端、

片面地追求自我实现与成功。由于成功、实现自

我价值受许多因素影响 ,当他们不成功时 ,就表现

出脆弱、承受不住失败。近年来的心理健康调查

指出 ,患抑郁、焦虑症的儿童比率比 20 世纪 70 年

代高出 5～6 倍之多 ,自杀比率也呈上升趋势[14 ] 。

四、短期效益与长期代价的

关系及追求健康的自尊

　　上述分析不难理解 ,人们追求自尊存在短期

效益与长期代价的问题。但它们二者之间具有怎

样的关系还需要分析。自尊的动机理论指出 ,自

尊是一个具有动机意义的系统[15 ] 。在这个系统

中 ,有两类动机 :接近自尊目标动机与回避自尊目

标动机。前者是指人通过自我调节尽可能地减少

目标评价与目前状态或行为之间出现的不一致 ,

即通过努力产生接近他人或社会标准所认可的自

我来实现自尊 ,如有名气、有智慧、成功或真诚等。

后者是指人通过自我调节尽可能地增强目标评价

与目前状态或行为之间出现的不一致 ,即通过缩

小与他人认为的无价值感的自我归因来现实自

尊 ,如社会拒绝、无胜任感、失败或不受重视等。

无论这两种自尊的动机所带来的结果是多或少 ,

高或低 ,强或弱 ,积极或消极的不同 ,但其共性都

是人通过发动不同的动机来追求自尊 ,收获益处。

实际上 ,人不可能无代价地收获自尊。人的

任何自尊的获得都具有两面性 ,即效益与代价。

我们认为 ,自尊的效益与代价问题很类似于人的

“投入”与“回报”的关系问题。如果我们将人追求

自尊所付出的努力 ,如把长时期地努力得到成功

及付出的辛苦、贡献等作为“投入”,即代价 ,而将

最终得到了由社会与他人给予的好评、肯定、提

升、奖励所体验到的自尊感作为“回报”,即效益。

那么 ,我们预想 ,人追求自尊的过程是一个本着公

平合理的原则进行自我投入与自我收入比较的过

程。在这个过程中 ,当一个人经过努力做出了成

绩、得到了成功并取得了自尊以后 ,他不仅关心自

己所得到自尊的效益 ,而且也算计自己所得自尊

付出的代价。因此 ,人通过这些比较来确定自己

所获自尊是否合理 ,比较的结果将直接影响其追

求自尊的积极性及心理健康水平。

我们认为 ,追求自尊的代价与效应关系可用

公式表示 ,即自尊感 = 效益/ 代价。依据其公式 ,

人们比较的结果主要有两点 :第一 ,从时间上比

较 ,如果人获得的效益是长期的 ( long term ef2
fect) ,而努力 (代价) 相对自己的效益是短期的

(short term effect) ,那么 ,人就会在心理上产生公

平感 ,认为自己对自尊的追求是值得的 ,是有益于

自己发展的 ,就会激励人创造出更积极、和谐的心

理状态。第二 ,从效益上讲 ,如果人用了一生的时

间都在努力获得高自尊 ,如被人尊重、认可、得到

赏识等 ,而消耗尽了自己有限的热情、精力、体力、

学习能力、自我调节能力、心理健康等等心理资

源 ,才获得了偶然的自尊 ,那么 ,人就会在心理上

产生不公平感 ,认为自己对自尊的追求是需要调

整的[16 ] 。

基于上述分析 ,我们认为 ,人追求自尊是人的

意识表现 ,是人的基本需要。但这种需要的满足

应该以效益与代价或投入与收入相对平衡为原

则。如果其中任何一方出现了失衡 ,都会使人的

心理出现不合理感觉或不公平感 ,都会影响人的

身心健康。从这个意义上讲 ,我们提倡人要追求

健康的自尊。人怎样才能追求到健康的自尊呢 ?

这是我们将进一步研究的课题。
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Pursuit of Self - esteem :Short - term Benef it and Long - term Cost

ZHAN G Xiang2kui
(School of Educational Science ,Northeast Normal University ,Changchun 130024 ,China)

Abstract : Self - esteem is the sentiment experience of an individual on whether his self - ability and self - value is recognized by

others and society. It is a sentiment part of self - system and is of appraisal significance. People’s pursuit of it is of some positive

social value. This paper ,from the dialectic viewpoint ,explores the short - term and the long - term effects of self - esteem ,and

its relationship between both for the purpose of making proposals that the importance of self - esteem pursuit does not entirely

lies in the fact whether self - esteem is acquired but in the fact at what cost self - esteem should be obtained. Only when the pur2
suit of self - respect is performed under healthy states can people lead a real ,and happy life.

Key words : self - esteem ;short - term benefit ;long - term cost
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