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《献上今天》打开心窗说亮话：认识自己 

 

 

第 8讲：自卑与自卑情结 

 

今天我们来聊一个很多人提问的问题──自卑。 

 

有一些人的自卑，在言行举止中很容易被看出来，也有另一些人的自卑就会隐秘许多。什么

是自卑感和自卑情结？人又是如何形成一种自卑情结的？ 

 

自卑感来源于“比较”，可能是在与外界他人的比对时，所产生的一种“比不上”或“比较

弱”的感受，也可能是在与自己理想中的标准对比时，所感受到的“无法实现”或“能力不

足”。这种比不上或能力不足，就可能威胁到我们所认为的、自己存在的价值。 

 

同时，这种“比不上”的感觉，也驱使着个体做出一系列行为，来补偿所带来的脆弱和羞耻

感。不同的人在面对自卑时的补偿行为有所不同。有些人会仍然通过加倍努力来证明自己，

哪怕取得小小的收获，也是对这种脆弱和羞耻的抵御。而另一些人则选择以回避他人的方

式，来逃避自卑感。他们认为只要不与他人往来，并把所有精力都放在自己身上，就能够避

免“比较”的场景，也就不会产生自卑了。 

 

这就导致前者更有可能取得卓越的成就，自卑感对于他们而言更像是一种内在的动力；而后

者就有可能让自己成为一个孤僻不合群的人，自卑感让他们变得更自私、更自我为中心。同

时，后者也更容易成为那些有自卑情结的人。 

 

一定程度的自卑感，是每个人都会体验过，也是正常且健康的。而自卑情结却往往会是不健

康的。 

 

自卑情结源于人们的自卑感，但更持续。有自卑情结的人会在很多方面、很多时候、持续感

到自卑，更像是一个让人难以逃脱的恶性循环，最终使得个体对自我价值产生怀疑或否定。 

 

自卑可以分为原生自卑和次生自卑，而两种自卑之间的纠葛，就会使人陷入一种自卑的恶性

循坏，人的自卑情结就产生了。 

 

什么是原生自卑？ 

 

原生自卑产生于儿童时期，是人们在面对外在环境时所体会到的不足感。这种不足感可能因

为个体生长发育的速度落后于同龄人、家庭环境或不当的家庭教育等等。 

 

其中，不当的家庭教育是导致原生自卑形成的最常见原因。不当的家庭教育可能使得个体在
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童年时时刻刻都感受到无助、始终认为自己比别人弱小、愚笨，或觉得自己只能依赖别人等

等，而这些都是个体最初自卑感的来源。 

 

例如，父母不断强调孩子的缺点、所犯的错误，或恐吓孩子说“别人都能把书念的这么好，

你为什么不行？念不好书将来长大有什么用？还不是就是混吃等死？”长期处于这样的家庭

教养之中，会让孩子始终认为自己就是比不上其他人，从而产生最初的、根深蒂固的自卑

感。 

 

什么是次生自卑？ 

 

次生自卑则是指产生于个体成年时期的自卑感，即当成年后的个体发现，自己并没有能力实

现自己虚构的目标，或内心的标准时所感到的自卑。引发次生自卑的事件，可能是失败的求

职经历、不理想的学习成绩等等。 

 

次生自卑会唤起人们心中的恐惧、羞耻、脆弱，和对原生自卑的记忆。那些有着原生自卑的

人，在面对次生自卑时，会倾向于认为就是因为自己很无助，自己比别人弱小，或者自己总

是需要依赖别人，才让自己没有能力去实现心中的理想。 

 

成年后发生的事，仿佛是对幼年时自卑的左证。他们很难相信失败是一时的，他们自身还可

以做到更多。这样，原生自卑与次生自卑的纠葛就形成了一个恶性循环，这个循环把很多人

困在自卑的情结里。 

 

值得一提的是，一次偶然的打击并不会让人永久地困在自卑情结里，而是从小到大，一次又

一次的困难、挫折、失败，不断消解个体的自我价值感的同时，个体又遭受到了来自父母、

同伴、老师、同事的嘲讽和指责，才使人在自卑的情结里越陷越深。 

 

自卑情结可能有哪些表现？ 

 

陷入自卑情结的人会有许多不同的表现，以下是一些，不同的有着自卑情结的个体，可能有

着其中一种或多种表现： 

 

1. 做事十分害羞、胆怯、犹豫不决，甚至无法承担任何个人或与工作有关的责任，因为他

们不确定自己是否能够胜任，这种自我怀疑也让他们产生了强烈的不安全感。 

 

2. 从社交圈消失、拒绝与他人往来，因为他们会认为，就是因为有了与他人的比较，才会

使自己陷入自卑的困扰，如果脱离社交，自己就可以避免受到自卑的困扰了。 

 

3. 与第二种情况相反，有些有自卑情结的人会需要通过持续地、过度地寻求他人的关注。

长期以来的自卑和低自尊，使得他们没有办法肯定自己的价值，只能依赖外界的关注、

评价，来获得自我价值的肯定。 



3 

 

4. 异常的争强好胜，攻击性强。还有一些有自卑情结的人会表现出很强的好胜心，他们希

望通过表现得强大，来弥补内心自卑的感觉，这也被看做是一种个体希望打破循环，所

做的补偿式的努力。 

 

其实，每个人心中都有一个缺口，这个缺口可能是很多原因造成的，但是说到底，我们无论

怎样努力或逃避，终究无法靠自己或靠外界的关注来填补。那些创伤和缺失，只有神的爱能

够补偿。在神的眼里，我们每个人都是一样珍贵，每个人的价值都不可比较。神怜悯我们在

这世上受的苦与伤，所以祂以复原的能力来覆庇我们，也是因为神的爱让我们打开眼睛打开

心，使我们自己得以痊愈的同时，也不再成为别人创伤的源头。所以基督的祝福不是个人，

更是一个家族，甚至一个世代。若是父母有基督的爱充满心中，孩子会减少许多“原生自

卑”的伤害，若是越来越多的人有基督的爱，又怎么会充斥着这么多歧视、偏见等等造成次

生自卑的罪魁？ 

 

诗篇 40:12： 

“因有无数的祸患围困我，我的罪孽追上了我，使我不能昂首；这罪孽比我的头发还多，我

就心寒胆战。” 

 

领受神的安慰和祝福，认识自我，安静主前，献上、开启新一天！ 


