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黄敏儿

　　〔内容提要〕本文的主要目的是要揭示自尊的本质、自尊的心理过程及其功能, 自尊与

社会适应的关系。

　　〔关键词〕自尊　意义感　价值感　焦虑　社会适应性　心理健康

　　在现代汉语词典中, 自尊的含义是“尊重自己, 不向别人卑躬屈节, 不容别人歧视”, 这

似乎是一种做人的基本道理, 可这样的做人方式似乎又太防御了些, 不是那么平和友好。

所以, 日常生活中, 人们一方面会说, 要自尊, 但又不要自尊心太强, 而且, 自尊心太强往往

与“爱面子”、“脸皮薄”连在一起。自尊的概念颇为混淆。怎样是自尊? 怎样是自尊心太强?

到底自尊是怎样的一种心理活动?自尊心理活动在人们的社会生活、社会行为中起什么作

用? 自尊心理活动与社会适应和心理健康有些什么关系? 良好的自尊状态是怎样建立的?

这都是本研究要探讨的自尊的本质的问题 (本文中自尊、自尊心、自尊感都是同一概念)。

　　自尊与个人成败

　　自尊的早期研究主要以W. Jam es 为代表。Jam es (1892) 提出, 自尊是个人对自己抱

负的实现程度, 即自尊= 成功ö抱负, 抱负是个人内心的标准, 是那些被认为是重要的, 期

望达到的水平。由此可见, 一个人的自尊并非简单地由表面上看起来的成功或失败所决

定, 个人可以通过调节自己的抱负水平来减低由失败引起的自尊下降。

　　自尊与理想

　　50 年代, 自尊的概念有了一些新的发展。R 1E1B ills & E1L 1M clean (1951)提出, 一个

人的自尊受真实我 ( rea l self) 与理想我 ( idea l self) 的差距影响, 真实我是自我中成功的、

已实现的那部分, 理想我是个人期望达到的、抱负部分。差距越大, 焦虑越高, 自尊感越低。

差距太大, 个人无法协调两者之间的现实关系, 或只活在理想世界里, 或放弃任何理想, 被

动接受现实, 以致于产生各种不同程度的心理障碍。B ills 和M clean 关于自尊的认识明显

受 Jam es 的影响, 在概念上有相似之处, 其发展之处是他们把自尊与焦虑、社会适应之间

的关系作更进一步的认识, 反映了理想与现实的差距对个人心理健康有很大影响这样一

个社会问题。另外, 关于自尊的“差距”理论容易操作, 便于测量。当时, 通过测量真实我与
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理想我之间差距来研究个人的焦虑与社会适应性成为心理学界的学术热点之一。

自尊与自我评价

　　1967 年, S. Coopersm ith (1967) 把自尊定义为“自我评价的一系列态度”, 即自尊是

对自己的态度, 所以, 对自己的认识和评价决定个人的自尊感受。根据 Coopersm ith

(1967) 的研究, 影响自尊的因素除了成功与抱负的关系, 成长过程, 即社会化经历起很大

作用。在儿童的成长过程, 父母对孩子的接受程度, 行为上能否给予明确的规范, 并能在一

定的规范内尊重孩子的个人行为, 父母本身是否具有主动、沉着和相当的自我肯定, 他们

是否认识到对孩子的教养的重要, 并相信可以应付不断增加的义务和责任等成长过程的

因素, 尽管不是个人所能控制, 但会影响个体对自己的认识与评价, 影响个体自尊的发展。

种族、性别、外貌长相等生理因素, 由于不同的社会价值和社会定见也会影响自尊的发展。

　　自尊与文化适应

　　对自尊的研究一直维绕着这样几个问题: (1) 自尊的测量; (2) 自尊的发展; (3) 自尊

的功能。自尊的问题一直与社会适应和心理健康问题有着密切关系, 许多研究者和临床专

家都同意自尊是社会行为的主要驱动力, 是心理健康重要的决定因素 (So lom on, Green2
berg, and Pyszczyn sk i, 1990)。但是, 自尊是什么? 自尊所服务的心理目标是什么? 它是

怎样影响社会行为和身心健康的?关于自尊的这些问题, 前期研究的缺点是缺乏很有说服

力的系统的理论。正如R. C randall (1973)指出“尽管自尊的是一个很流行的概念, 但缺乏

标准的理论和操作性的定义”。 1986 年, S. So lom on, J. Greenberg, and T. Pyszczyn sk i

(1986)首次提出自尊的恐惧管理理论 (T erro r M anagem en t T heo ry of Self2esteem ) , 并收

集在C. R. Snyder & D. R. Fo rsyth 主编的《社会与临床心理学手册: 健康展望》(1990) 一

书中。该理论为自尊的基本问题提供了理论架构, 并且对有关的研究和临床实践提供了理

论指导。下面将详细介绍这个理论。

　　自尊的恐惧管理理论主要来源于 E rest Becker (1962, 1964, 1971, 1973, 1975) 关于文

化的思考。Becker 试图把 F reud, A dler, F romm , Ho rney 和 Su llivan 等人的精神分析理

论, E rving Goffm an , Peter Berger, T hom as L uckm ann 等人的社会学理论, 以及N o rm an

B row n 等人的哲学思想综合起来, 整合成人类社会行为的理论体系。从进化论的角度出

发, Becker 认为人类由于有智慧所以大大提高了生存的能力。我们能够通过抽象的概念

思考, 可以预计未来, 可以想象那些不存在但有可能的事。复杂而精致的大脑不仅让我们

有智慧, 而且有自我意识, 我们可以意识到自己的存在, 和不可避免的命运——死亡、消

失。我们不仅意识到会死, 而且意识到死亡发生的不能预期和控制。对死亡的恐惧使人类

有着与生俱来的焦虑, Becker 认为, 文化作为由群体共享的抽象的符号结构, 一个共同的

功能, 那就是减低对死亡的意识所带来的焦虑。换句话说, 文化是人类的发明物, 其最终目

的是为了和平、为了进步、为了不朽。对于个人, 文化——包括抽象的或现实的以及那些反

映价值的文化规范——通过提供安全感和不朽的希望来减少人们的焦虑。从象征意义看,

文化为我们超越物质生活的现实状态作有意义的表达提供了可能性。纪念碑, 艺术和文学

作品、财产、后代等, 都是象征不朽的实例。几乎所有文化都推崇这样的信条: 好有好报, 恶

有恶报, 即按照一定的文化规范去行为, 不懈追求, 就可以做圣人, 可以上天堂, 可以不朽,

可以永恒。悟觉到自己是有意义的世界中的一部分是轻松愉快行为 (anx iety2free act ion)
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的必要前提, 但这并不足够, 我们还必须悟觉到自己在这个有意义的世界中充当有价值的

角色, 这样, 我们才会觉得安全和不朽, 才能活得平和镇定 (equan im ity)。为了帮助人们达

到这样的境界, 所有文化都为每个人提供一定的行为规范和有价值的社会角色。只有达到

那些标准和角色期望, 个人才觉得有价值。

　　儿童的成长过程, 是学习知识技能, 适应相应的社会文化规范的过程。在这样的社会

化过程中, 儿童逐渐获得关于这个世界的意义感以及自己在这个世界中的价值感, 由此,

儿童得到一定的自尊的基本来源。儿童最初的社会化与所依恋的看护人 (一般来讲, 婴儿

最初的依恋人是母亲, 然后迁移到父亲和其他较为亲近的人)有密切关系。在人生的头一

年, 婴儿与母亲形成依恋关系后, 母亲成为婴儿的保护者和智慧的源泉。只要有她在身边,

婴儿就觉得安全、自如。幼儿在没有饭吃时不一定焦虑, 但在没有人照顾的时候却很焦虑。

在依恋关系中, 儿童接受成人的价值和态度, 获得适当的行为模式 (通过强化, 认同, 和内

化等学习途径)。当儿童行为符合相应文化的社会规范时, 就会得到父母的赞许, 获得安全

感, 觉得自己是好的; 如果儿童的行为不符合这些规范, 得到的是父母的批评和惩罚, 就会

有羞愧感, 觉得自己不好。儿童早期的自尊感建立在是否觉得自己是好的这样的基础上。

当儿童成长到一定时候, 孩子了解到父母并不完美, 也不是全能, 不能保证他们永远不会

体验不愉快, 他们就要从父母向外界扩展, 在文化, 宗教和世俗价值中寻找安全感。这时,

自尊是一个人觉得他 (或她)达到了文化的世界观和价值观的要求。自尊从觉得自己是好

的发展到觉得自己达到了文化的世界观和价值观的过渡和转变并不很困难, 因为在儿童

早期, 父母已经把文化的世界观和价值观潜移墨化地影响了下一代。

　　基于上述分析, 自尊是人们适应自己所在环境文化的心理机制, 是个体对自己所在的

有意义的环境中作为有价值的一部分的理解。换句话说, 自尊是个体对自己的生活环境的

意义感以及在这些环境的价值感的体会。自尊的目的和功能是减少和缓解焦虑。

　　自尊与社会适应

　　社会适应过程是焦虑减少的过程, 也是在一定的环境中获得意义感和价值感的过程,

即恢复、维持和获得自尊的过程。当个体面临一个新的、不熟悉的、还没有适应的环境时,

焦虑就会出现。当个体了解了这个新环境, 觉得这个环境有意义, 并且在新环境中确定了

自己的社会角色, 体会到个人的价值, 这样的过程就是社会适应过程。社会行为追求的是

一种意义感和价值感, 同时避免对这种意义感和价值感的所有的威胁和伤害。任何对个人

价值感和意义感的冲击和威胁都会引起焦虑, 使自尊感下降。作为恐惧管理机制的自尊,

当面临威胁和冲击时, 会策动一定的社会行为, 去补救和防御, 使自己重新获得意义感和

价值感。当冲击和威胁过于严重, 时间过长, 自尊的社会适应机制受损, 就会引起适应不良

和心理障碍, 导致各种心理和生理的健康问题。良好的自尊状态是平和镇静、轻松愉快、有

利于进步和发展、社会适应功能良好的心理状态, 而且, 在行为上表现不亢不卑。这样的心

理状态正是健康心理的主要特点 (Jam es C. Co lem an, eta l. , 1980)。

　　自尊来源

　　根据自尊恐惧管理理论中的自尊定义, 自尊为: 个体对自己的生活环境的意义感以及

在这些有意义的环境中价值感的体会。自尊的主要目的是缓解和减少由生活中的毁灭、破

坏、失败、被拒绝、被遗忘等具有“死亡”意义的因素引起的焦虑。
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　　意义感和价值感怎样得来? 意义是个体与环境中的事件 (even ts)的关系。个体所面临

的环境是个体对环境产生反应的一系列的条件。所以, 某一事件对个体的意义就是个体以

某一特定方式对该事件所作的反应 (R. H. L auer &W. H. H andel, 1977)。例如我的一

支派克钢笔, 我用它写文章, 用它签名, 它很贵重, 它是我父亲送给我的, 我很喜欢它, 等

等, 所有这些都是这支钢笔对于我的意义。在这些意义中, 有些可以由多数人共享, 有些只

属于个人。同样是一支派克笔, 对于另一个人, 可能有另外的意义, 也可能没有什么意义。

意义感来源于对环境的认识以及个人与环境的关系。价值感来源于个体对自己在环境中

重要性的体会。这种重要性的体会与个人所处的社会角色以及对这些角色的认同和实现

有关, 与个人的价值和价值体系有关。值得注意的是, 不同的环境, 会给人不一样的意义感

和价值感。可见, 自尊会因环境而有一定的变化。另外, 人是社会关系的总和 (马克思) , 所

以, 对个人的自尊, 来源于他人——社会环境的影响比自然环境要大的多。价值感容易受

同类型人冲击, 只有持相似的世界观和价值判断标准才能对价值感构成威胁。相反, 意义

感容易受外文化的、拥有不同世界观的、不同类型的人冲击, 在陌生的不熟悉的环境个体

难以获得意义感。总的来讲, 意义感和价值感的获得一边联着个人——自我、价值、人格,

另一边联着他人、社会、文化, 是联系个人、社会、文化的重要的心理中介指标。自尊是个人

社会行为的主要动力, 也是反映社会适应状态的重要指标。

　　自尊的发展以个人成长的社会化经历为基础。家庭, 社区环境, 学校教育体系以及个

人教育程度, 等等, 都会渗透到自尊的结构中, 成为自尊的内容。在日常生活中, 社会行为

的目的是恢复和维护自尊。例如, 一个受了高等教育, 获得高学位的人和只有小学教育的

人, 他们自尊的结构是不同的。这种不同在于他们获得最高的价值感和最好的意义感的环

境不一样, 即他们所需要的生活环境不一样。生活环境主要指家庭环境, 工作环境和社交

环境。只要他们生活在一个他们了解的、能把握的、适合发挥他们最佳作用的环境, 他们就

能获得最佳的意义感和价值感, 达到良好的适应状态。实质上, 每个人都可以达到良好的

自尊状态, 只要他 (她)了解自己, 有良好的自尊调节机制, 并且有机会选择。

　　个人成长过程不顺利, 例如: 在婴儿期没有母爱, 缺乏良好的依恋关系; 或没有温暖的

家庭环境, 父母在关于孩子的教养价值、教养态度和教养方式等方面不一致, 对孩子没有

明确的行为规范指导; 等等。都不利于孩子在幼年时期接受适当的文化影响, 获得适当的

行为规范, 也不利于以后内化文化的世界观和价值观。幼年时由于某些普遍的或特殊的原

因, 没有能形成具有良好适应功能的自尊, 造成他 (她)对环境的意义感和个人所体会的价

值感比较低, 即低自尊。低自尊的人在日常生活中其意义感和价值感都容易受冲击和威

胁, 容易产生焦虑, 或焦虑过量, 从而作出“过分”(与常态人比)的防御反应。这就是日常生

活中所见的自尊心太强的人。可见, 自尊心太强实际上是由于低自尊, 即自卑。自卑的人

所作的过分的防御行为由过分的焦虑引起。低自尊的人会觉得自己许多方面不如其他人,

所以不能肯定与别人有相似的地方 (D. A. B ram el, 1962)。长期低自尊易造成退缩型人

格 (avo idan t persona lity) (J. C. Co lem an, eta l. , 1980)。不少研究反映, 自杀前有自尊下

降和丧失自尊的情况 (J. C. Co lem an, eta l. , 1980)。个人抱负过高, 过于幻想, 不切合实

际, 个人对理想和现实的关系不清楚、不理智, 或没有机会实现理想, 或能力不够, 难以达

到成功, 正如W. Jam es 和 R. E. B ills & E. L. M clean 对自尊的研究那样, 成功ö抱负很
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小, 真实我与理想我差距大, 这些情况实际上削弱了个人对现实环境的意义感和价值感。

所以, 造成自尊感降低, 导致心理障碍。

自尊与其它有关概念

　　1. 自尊、价值与人格

　　自尊是人格结构中的重要部分。在自尊的恐惧管理理论中, 个人的信仰、世界观、价值

观影响着自尊。价值是人们对社会现实和自然现实中的一切人、物、事等的评价, 是关于该

怎样做人以及该追求怎样的人生目标的可取性考虑。在社会适应过程中, 个体会根据一定

的情境作出不同的反应。这种动力性的主要来源是人格, 是人格中的价值和价值体系 (吴

江霖, 1990)。价值和价值体系形成后, 虽然较稳定, 但是完全可以改变。M ·Rokeach

(1973)提出自我参照 (Self2confron ta t ion) 技术, 认为价值的改变参照自我结构, 维护自尊

是最高原则。

　　2. 自我概念与自尊

　　自我概念是对自己的描述, 是认识, 是观点。自我概念中有好有坏, 也有中性的。一样

的自我概念, 例如“好强”, 对于某些男性可能会强化他们的自尊, 而对于某些女性, 则可能

会减弱她们的自尊。

　　3. 自信与自尊

　　自信是对自己能力的确信。成功和失败对自信和自尊都有影响。自信可能是自尊的

一部分, 自尊的概念会更普遍一些。自信与自尊的相关一定很高。

　　4. 面子与自尊

　　面子是个人在社会上有所成就而获得的社会地位和声望 (黄光国, 1983)。自尊是个人

在社会中的价值感以及对获得价值感的环境的意义感。可见, 面子越“大”, 价值感和意义

感可能会“高”些, 自尊感强些。但反过来, 自尊感强的人, 面子就不一定“大”。面子行为

(争面子, 爱面子, 丢面子)与自尊有着密切关系, 面子行为是动机性行为过程, 以自尊需要

为基础, 也就是说, 当自尊平衡被打破, 或者说自尊受到伤害, 就会产生恢复自尊的需要,

从而策动各种面子行为。

小　结

　　本文可得以下结论: 个人的成长经历发展出相对稳定的自尊来源结构, 使之成为人格

的一部分。在个人与环境的互动过程中, 个人对环境的意义感和价值感会有一定的变化

——自尊因环境而有变化, 变化的自尊使个体在不同的环境出现不同的行为, 而所有行为

的最终目标是要获得个体所需要的意义感和价值感。所以, 人的主动性不仅与价值有关,

而且与自尊有重大关系。自尊感是个体社会行为的重要调节中介, 是社会行为的主要驱动

因素。自尊与社会适应性具有密切关系, 自尊感强时社会适应也会顺利、良好。自尊也是

心理健康状况的重要标准, 良好的自尊状态是健康的主要标准。

　　3 注: 本文是在本文作者的另一篇论文:《自尊与社会适应性》(刊于内部刊物《社会心

理研究》1995 年第 3 期)的基础上修改而成。
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