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现代生活中有相当大部分人
在不知不觉中让别人掌握、 控制
着， 不由自主饰演着“心理奴隶”
的角色， 他们从事着自己讨厌的
工作， 生活在自己不喜欢的环境
中， 做着违背自己意愿的事情。
以下为“心理奴隶” 的 5 种类型
和防治方法：

■“别人怎样想” 的奴隶
这种 “心理奴隶” 最为普遍，

对创造力及人格最具有破坏性 ，
常 见 于 心 理 机 制 不 成 熟 的 人 。
“我多说话， 别人就会认为我喜欢
出风头”、 “我做那件事， 别人会
嘲笑我” ……这种 “别人” 式的
想法使之成为 “别人” 思维的奴
隶。 大部分这种 “心理奴隶” 还
会去倾听不够资格的人的忠告 ，
这会严重影响他们的创造力。

【对策】
1、 如果你在模仿他人之后能

感觉到快乐 ， 不妨尽力去模仿 。
否则， 你就应该按自己的方式去
生活。

2、 理智地面对别人的另眼相
看 、 批评指责 ， 因为职位越高 ，
被人当作闲谈对象的机会也越多，
被批评的机会也越多。

3、 与敢作敢为、 乐于助人、
志同道合的人做朋友。

■“注定失败” 的奴隶
这种类型的 “心理奴隶” 缺

乏自我意识 ， 认为自己很渺小 ，
无法真正看清自己。 他们经常抱
怨 “我没有好机会”、 “我将会失
败”、 “周围的人都在跟我作对”、
“领导没有看重我” ……其实， 思
考本身就能左右事情发展， 当一
个人想要怎样时， 他就真会变成
那样。

【对策】
1、 经常使用良好的 、 积极

的、 建设性的语汇暗示自己， 就

会 增 强 自 信 心 。
平时尽量从 “为
什么能做到 ” 方
面着想 ， 而不应
围绕 “为什么无
法做到” 打转。

2、 脑子里经
常想着 “我将要
成功”、 “我是一
位胜利者”， 这会
增强必胜的信念，
并努力寻找各种
“有助于成功” 的
方法。

■ “为 时 太
晚” 的奴隶

这种 “心理
奴隶 ” 通常认为
在某一年龄阶段
时就应当做某事
情 。 比如有的认
为自己错过了一
个 很 好 的 机 会 ，
现在进退维谷、 骑虎难下， 只得
听天由命。 有的认为自己 26 岁已
经太大了无法再进大学深造， 有
的认为自己 40 岁了， 无法再婚。

【对策】
1、 不要理会年龄的限制， 并

从生活中寻找鲜活的榜样。
2、 不能苟且偷安 。 要有计

划、 有步骤地向着自己的理想努
力。

■“安全感” 的奴隶
许多人宁愿吃 “大锅饭” 也

不愿改革， 这就是典型的 “安全
感” 奴隶。 缺乏想象能力是 “安
全感” 奴隶共同的心理特征。

【对策】
1、 使生活变得丰富多彩、 有

声有色。
2、 因为有风险才会有攀登，

有困难才会有突破， 有压力才会

有奋起， 有风浪才会有搏击。 因
此要学会面对种种困难和罕见 、
未知的事物。

■“过去错误” 的奴隶
心灵被过去的失败创伤所控

制， 害怕任何新的尝试是其主要
特征， 一朝被蛇咬， 十年怕井绳。
他们因失败而灰心丧气， 不懂得
从失败中总结经验教训。 “过去
错误” 的奴隶会损害人的探索能
力， 让人裹足不前。

【对策】
1、 将失败看成一种投资， 就

不觉得是损失了。 有人说爱迪生为
了造出第一个实用的电灯泡失败了
9999 次， 但他本人则认为自己发
现了 9999 种无法适用的方法。

2、 如果能及时觉察出错误，
那根本就不能算是错误。

心理咨询师 王蓝心

人最大的对手， 就是自
己的懒惰。

越能够把自己“归零”
的人越不会“归零”。 不断
“归零” 就是一种上升与提
高， 也是一种难得的积淀与
涵养； 适时把自己“归零”，
就会不断重新开始， 永葆青
春； 适时把自己“归零”，
就会不断追求卓越。

杨西平 (重庆)

心理学的研究上有个现象叫
做 “破窗效应”， 就是说， 一个
房子如果窗户破了， 没有人去修
补， 隔不久， 其它的窗户也会莫
名其妙地被人打破； 一面墙， 如
果出现一些涂鸦没有清洗掉， 很
快的， 墙上就布满了乱七八糟、
不堪入目的东西。 一个很干净的
地方， 人会不好意思丢垃圾， 但
是一旦地上有垃圾出现之后， 人
就会毫不犹疑地拋， 丝毫不觉羞
愧。 这真是很奇怪的现象。

心理学家研究的就是这个
“引爆点”， 地上究竟要有多脏，
人们才会觉得反正这么脏， 再脏
一点无所谓， 情况究竟要坏到什
么程度， 人们才会自暴自弃， 让
它烂到底。

任何坏事， 如果在开始时没
有阻拦掉， 形成风气， 改也改不
掉， 就好像河堤， 一个小缺口没
有及时修补， 可以崩坝， 造成千
百万倍的损失。

犯罪其实就是失序的结果，
纽约市在上世纪 80 年代的时候，
真是无处不抢， 无日不杀， 大白
天走在马路上也会害怕。 地铁更
不用说了， 车厢脏乱， 到处涂满
了秽句 ， 坐在地铁里 ， 人人自
危。 我虽然没有被抢过， 但多年
来谈虎色变， 不敢只身去纽约开
会。 后来纽约的市容和市誉提升
了不少， 令我颇为吃惊， 一个已
经向下沉沦的城市， 竟能死而复
生， 向上提升。

因此， 当我出去开会， 碰到
一位犯罪学家时 ， 立刻向他讨
教， 原来纽约市用的就是破窗效
应的理论， 先改善犯罪的环境，
使人们不易犯罪， 再慢慢缉凶
捕盗， 回归秩序。

当时这个做法虽然被人骂为
缓不济急， “船都要沉了还在洗
甲板”， 但纽约市还是从维护地
铁车厢干净着手， 并将不买车票
白搭车的人用手铐铐住排成一列
站在月台上， 公开向民众宣示政
府整顿的决心， 结果发现非常有
效。

心理学博士 蓝心网 钟超

不做“心理奴隶” 破窗效应

心理学认为自尊是一种精神
需要， 是人格的内核,维护自尊是
人的本能和天性。 为人处事若毫
无自尊， 脸皮太厚， 不行； 反过
来， 自尊过盛， 脸皮太薄， 也不
好。 正确的原则是： 从实际的需
要出发， 让自尊心保持一定的弹
性 。 以下几种情况下要特别注
意：

1、 当你受到冷遇时。 有时
候， 你出现在交际场上， 可能被
当成不速之客， 坐了冷板凳， 你
的自尊心面临着挑战， 但千万别
发作。 这时你不妨多想一想你的

使命、 职责， 为了完成任务， 迅
速加大自尊的承受力度。

2、 当你被否定时。 有时候
你花了很大的心血做了一件自认
为很不错的事情， 满心希望他人
肯定、 赞赏， 可没想到， 对方一
棍子打过来 ， 全盘否定 。 这时 ，
你肯定会受到强烈的刺激， 继而
为了挽回面子 ， 进行辩解 、 反
驳， 甚至是争吵。 这就大错特错
了 ， 因为这样维护自尊 、 面子 ，
只会使事情更糟， 倒不如接受这
个事实， 效果可能更好一些。

3、 当你受到批评时 。 有些

人一听到批评 ， 自尊心就受不
了， 特别是当众挨批评更是难为
情。 此时， 要对批评能够正确理
解， 应采取虚心的态度， 这不但
不会丢面子， 反而会改变他人的
看法 ， 给对方留下一个好印象 。
有时， 批评的内容不实， 有些偏
颇 ， 而批评者又处在特别的地
位 ， 这时如果你受自尊心的驱
使 ， 当场反击 ， 效果肯定不好 。
理智一些， 不要当场反驳， 事后
再进行说明 ， 这种处理较为有
利。

心理咨询师 柳云飞

让自尊心保持弹性


