走出自卑,建立自信
有人做过这样的试验：两组同等智力水平的学生，对其中的一组告知他们是聪明能干，能够有所成就的人，并用各种不同的方法刺激他门的自强欲望。不久，奇迹便发生了。受到自信激励的学生成绩扶摇直上，而没有受到激励的另一组学生的成绩则相对平平。心理发展规律的研究成果告诉我们：自信，是通过成功之路的基石，是事业航船的风帆。因为达到胜利的彼岸后的愉悦心理体验，将永远是那些有高度自信的人所独具的。　　自卑，是一种容易产生压抑、凄冷、孤独的情感，这种情感在心理学上一经形成，就具有扩散性和感染性，它笼罩着人们的学习、交往、工作、生活的各个方面。　　心理学家认为：一个人如果自惭形秽，那他就不会成为人个美人；如果他不觉得自己心地善良，即使在心底隐隐地有此种感觉，那他也成不了善良的人；如果他不相信自己的能力，那他将永远不会是事业上的成功者。很难想象，一个缺乏自信心的运动员能够登上世界冠军的领奖台。正如拿破仑说的那样：“默认自己无能，无疑是给失败创造机会”。从这个意义上说，树立自信心是战胜自卑感的根本方法。人们在生活中发现，只要做到以下“四个正确”，就能战胜自卑感，树立自信心。　　正确评价自己：每个人都有自己的弱点和短处，也都有自己的优点和长处。我们显然不能因为自己某一方面的能力缺陷怀疑自己的全部精力，不但要看到自己的不如人处，还要看到自己的如人之处或过人之处，这才能正确的与人与人比较。按照社会心理学上归因理论，人们在日常生活中，常把成败得失归之于某种原因。许多人的自卑心理，实际上就是由于归因不当而造成的。例如：有的人一次工作失败，就认为自己不是搞这一行的料子，其实这次工作失败，很可能有多方面的原因。有的人一次恋爱受挫，说不定只是出于某种误会。所以正确地进行挫折归因，不但是总结经验教训的需要，也是对自卑心理的有效防治。当然，这并不是说不必总结主观的原因。然而，即使由于主观原固造成了挫折，也还有“吃一堑，长一智”，增长才干，重新实践的机会。　　正确表现自己：自卑感往往是在表现自己的过程中，由于受到挫折，对自己的能力发生怀疑，除了正确评价自己以外，还要学会适当地表露自己的才能，对自己提出适当的要求。自卑是同失望形影相随的，或者说，自卑是在失望的基础上产生的。为什麽自己会看不起呢？因为自己对自己失望透了，简直有写绝望的。人的失望情绪，又是同人对某件事情的期望程度相关的。事先的期望值越高，事后因结果不理想而产生的失望程度相应越高。所以，我们无论做什麽事情，都不能操之过急，一下子要求过高。比如你没有在大庭广众发过言，第一次在许多人面前讲话，就不能把发言效果设想得很好。这样即使失败了，也不会过分的失望。　　心理学家建议，自卑感强的人，不妨多做一些力所能及、把握较大的事情。这些事情即使不显眼，也要不放弃争取成功机会。任何成功都会增加人的自信，对于自卑的人来说尤其如此。而且，任何大的成功，都蕴积于小的成功之中。只要循序渐进地锻炼能力，自信心就会取代自卑感，则是合乎逻辑的结局。　　正确补偿自己：补偿是人的天然。常言道“盲人尤聪”，说明失明的人，耳朵特别灵，以听补盲，就是这个道理。人不仅具有生理上的补偿能力，还可以进行心理上、才能上的补偿，当然，应该是积极的。有的人自叹能力不如别人，却巴不得看到别人失败受挫甚至犯错误，　　这就是一种幸灾乐祸消极补偿，这当然是不可取的。积极的补偿，主要有两种：　　一种“以勤补拙”。明知自己在某些方面有缺陷，就下更大的力去弥补。杰出的戏剧家萧伯纳以幽默的演讲才能著称于世，可他二十岁初到伦敦的时候，胆子却很小，若是有人请他去作客，他总要在人家门前徘徊二十分钟而不敢直接按门铃。后来，一位朋友劝他参加被称作学术者学会的辩论会。在会上，他怀着一颗忐忑不安的心站起来，作了他有生以来的第一次演说，当他讲完时，觉得自己充当了一个十足的傻瓜，蒙受了莫大耻辱。从此，他发誓每星期都要当众演说。人们在学校、教堂、市场、公园、码头大门口；在挤满三四千听众的大厅或只有几个人的地下室，都经常看到他激昂陈词的身影。在12年中，他的演讲竟达一千多次。在很多时候，事情的结果所以没有达到我们的预期目的，往往就是我们付出的努力不够。看起来是“拙”，实际上是“不勤”。如果我们都像萧伯纳那样下功夫，那便“功夫不负有心人”，长足的进步也是指日可待的。　　另一种是“扬长补短”。一个人总是有他的长处和短处，某些器官有缺陷其他器官很完整，某些人生理机能缺失或发展不足，其它心理功能还正常或有较好的发展。只要大脑健全，人总有内在潜能可能挖掘。再说，人与外界环境联系和交往的途径也是多方面的，某些途径不通了，出现了问题，还可以通过其他途径进行。“失之东隅，收之桑榆”的情况屡见不鲜。读过达尔文、济慈、康德、拜伦、培根、亚里士多德传记的人都知道，他们的优秀和一生的辉煌成就，从某种意义上说，都是由于个人缺陷促成的。像亚历山大、拿破仑、纳尔逊，是因为生来身材矮小，而立志要在军事上获得辉煌成就；像苏格拉底、伏尔泰，是因为自惭形秽，而在思想上痛下功夫，结果哲学领域大放光芒。所以说，人们的缺陷，不是绝对不能改变的，而是看自己愿意不愿意改变。只要下决心，有毅力，讲究科学方法，你就会看到，你完全把自己的命运掌握好。　　正确地面对人生。要学会看事物的本质，乐观向上，对生活、前途充满信心。具有自卑心理的人总是过多地看重自己的不利、消极的方面，而看不到有利、积极的一面，缺乏客观地，全面地分析事物的能力和信心。这就要求我们在马列主义世界观方法论的指导下，学会透过现象把握本质，而不被它暂时的，表面的现象所迷惑。青年朋友只要客观地分析自己有利和不利的因素，乐观向上，对前途充满信心，并积极进取，就不会因暂时的挫折而产生自卑心理。　　生活的强者都从来把困难、挫折当作对自己的考验，认为它是人生的意义所在。我们不应该自卑，而应当有信心战胜自卑。一旦我们突破了自卑的羁绊，就会对自身的内在潜能得到全新的评价。

