
从儿童的心理发育特点来看， 嫉
妒是一种原始的情绪， 也是一种从婴
儿时期便表现出来的自然情绪反应 。
随着孩子年龄的增长， 孩子间相互比
较的机会增多了， 嫉妒心理也会表现
得更明显 ， 更容易受到外界的刺激 ，
尤其是青春期的孩子。

法国文学家巴尔扎克曾说过： “嫉
妒者比任何不幸的人更为痛苦， 因为
别人的幸福和他自己的不幸， 都将使
他痛苦万分 。” 当孩子产生嫉妒心理
时， 我们不要言辞激烈地去批评他 ，
应该理解他的心理 ， 与他产生共情 ，
先问问他此刻是什么感受， 帮助他分
析产生这种情绪的真正原因， 再启发
他思考解决问题的方法。

致使孩子产生嫉妒心理的原因有

很多。 客观来说， 有父母之间爱比较
的原因， 也有父母对孩子的期望值比
较高， 孩子无法达到要求等； 主观来
说， 有孩子未能客观全面地认识自己，
占有欲较强等原因。 无论是客观原因
还是主观原因 ， 都不是独立存在的 ，
而是会共同作用， 加重嫉妒心理的负
面影响， 帮助孩子消除嫉妒心理的负
面影响应多管齐下， 勠力同心， 助力
其健康成长。

可以从以下几方面进行努力： 首
先， 以身作则， 拒绝攀比。 在日常的
生活中， 家长要避免拿自己的孩子和
别人家的孩子进行攀比 ， 不要谈及
“你看某某家的孩子钢琴都过十级了，
你看看你……” 等话题。 这些攀比会
潜移默化地在孩子的心里埋下嫉妒的

种子。 当家长拒绝攀比， 关注自己孩
子的成长轨迹时， 孩子也就能随之把
更多的精力放到自我成长中， 不断提
升自己。

其次， 赏识鼓励， 培养自信。 孩
子嫉妒心强的一个重要原因是缺乏自
信。 家长在平时的生活中， 不要打击
孩子的自信心。 当孩子变自卑后， 就
很容易去通过贬低别人来追求内心的
平衡， 从而产生嫉妒心理。 尤其对于
嫉妒心强的孩子， 更应该多赏识鼓励，
少用激将法刺激。

当然， 光靠赏识鼓励去培养孩子
的自信还不够， 家长要耐心陪伴孩子
的成长， 发现孩子 的 优 点 ， 通 过 大
家的共同努力 ， 帮 助孩子把优点变
为优势， 让他至少在某一方面获得成

就感， 实现自我价值， 建立真正的自
信。

最后， 正确认知， 积极转化。 正
确认知， 一方面要教会孩子正确认识
自己， 不仅要看到别人的优点， 也要
看到自己的优势； 另一方面， 教会孩
子正确认知嫉妒心理， 冷静面对自己
的情绪， 客观分析自己的想法和行为，
把嫉妒心理视为发现自己不足的良好
契机， 激发自己积极进取， 不断提升
自己。

总而言之， 嫉妒是一种很普通也
很正常的情绪。 相信在家长、 老师们
的共同的努力下， 一定能够帮助孩子
排遣嫉妒心理的负面影响， 让孩子健
康成长。

本报记者 余翠平
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每个人都会有嫉妒心， 即使是大人也不例外， 然而如何把握好
自己的嫉妒心， 不让嫉妒心影响自己或其他人的心情和生活， 是非
常重要的人生课题。 孩子的嫉妒心太强会对孩子造成哪些影响？ 又
该如何排遣嫉妒心对孩子的负面影响？ 一起来听听家长和专家的看
法吧。

贾女士 中学老师 女儿14岁

作为孩子的妈妈， 在养育孩子的
路上要费很多心血。 我女儿今年14岁，
总体来说性格活泼开朗， 我们的亲子
关系很好。 有一次， 她情绪有点低沉
地对我说： “妈妈， 你说， 一个各方
面都不如同学优秀的孩子 ， 嫉妒别
人， 又没办法改变现状， 心情因此非
常糟糕该怎么办？” 听到女儿这么问，
我吃了一惊 ， 继续追问才明白了原

委： 原来女儿一直有一个关系很好的
闺蜜， 这个闺蜜家庭条件优越， 长得
漂亮， 个头比女儿高， 学习成绩也比
女儿好 ， 看到闺蜜样样比自己出色 ，
女儿心里有点嫉妒 ， 心态有些失衡 ，
又觉得没办法解决这个事情。

我便对女儿说：“我见过你的这个
闺蜜，她确实如你所说，很多方面比你
优秀， 但是我作为最了解你的妈妈，我

想告诉你，在很多方面，你也很优秀。比
如你做事情更有毅力， 你更开朗健谈，
而且你的身体素质很好，从小到大很少
生病。 ”女儿听了若有所思，然后问我：
“妈妈，这也算优点吗？”我说：“当然了，
有好的身体，才能更好地学习、生活；做
事情更有毅力， 才能持之以恒做成事
情；更健谈说明逻辑思维好，这样以后
进入社会很容易跟别人相处， 朋友多

了，自然也能活得更快乐。 每个人都有
自己的闪光点，不要拿自己的短处跟别
人的长处比较，要有自信，多看自己的
长处，学会扬长避短、取长补短。 ”

此外，我还告诉女儿：“不管你是什
么样子，在妈妈心里，都是世界上最珍
贵的礼物， 是妈妈眼里的无价之宝，所
以，不用羡慕别人，活好自己的人生足
矣。 ”女儿郑重地点了点头。

教孩子正确评价自己和他人，多发现自己的闪光点

杨先生 某公司财务工作者 儿子10岁

说到嫉妒心， 这真是人的天性中
很重要的一个性格特质， 我们大人都
可能被嫉妒心 “纠缠 ”， 更别说孩子
了。 我儿子今年10岁， 是一个长得很
帅气的小男孩。 可能因为我和爱人都
是事事争先的性格， 加上我们对儿子
要求比较高， 所以儿子从小在各方面
都很出色， 说实话， 看着儿子成绩优
异， 德智体美劳全面发展， 我和爱人
非常骄傲。

但是从去年开始， 我发现开朗的
儿子似乎有了心事 ， 老是闷头学习 ，
情绪也不太好 。 后来我和爱人跟儿
子 谈 心 ， 才 知 道原来他所在的班级
有几个原来成绩不如他的同学成绩超
过了他。 而且在学校的各项活动中 ，
也都比他表现得更出色。 他有些接
受不了 ， 但是暂时又没 办 法 改 变 这
个局面 ， 变得情绪消沉 ， 而这种郁
闷的情绪甚至影响了他平时的学习和

生活。
明白了儿子的 “心事”， 我知道是

儿子对同学产生了强烈的嫉妒之心 ，
而且这种嫉妒已经影响到他各方面的
状态， 于是我对儿子说： “孩子， 你
这样嫉妒别人 ， 就能马上超过对方
吗 ？” 儿子回答说不能 。 我继续引导
他： “既然没有用， 那不如换一种心
情， 原来不如你的同学有些方面超越
了你， 说明他们在这些方面有做得比

你好的地方， 那你可以把他们当做你
学习的榜样 。 树立正确的竞争意识 ，
向他们学习长处， 目的也不是一定要
超越他们， 你努力追赶， 和他们一样
优秀不就好了吗？” 儿子认真地点了点
头。

此后他放下嫉妒之心， 经过一段
时间的努力， 各方面都有进步，他还跟
那几个同学成为了好朋友。看着儿子积
极努力的状态， 我和爱人也很欣慰。

家长要引导孩子树立正确的竞争意识

理解共情，引导启思，助力孩子培养自信心

邰邰怡怡明明 绘绘图图

孩孩子子嫉嫉妒妒心心太太强强，，
父父母母应应该该如如何何处处理理？？

郭女士 私企职员 女儿8岁

说到嫉妒之心 ， 大人孩子都会
有， 只要把这种情绪控制在合理的范
围内， 其实无伤大雅。 我女儿小的时
候， 我和爱人工作很忙， 所以孩子的
姥姥姥爷带孩子比较多。 家庭成员的
性格会影响到孩子， 姥姥是那种凡事
争强好胜的性格， 在她的影响下， 女
儿确实养成了事事要求进步的习惯 ，

但也会过于霸道、 自我， 根本不允许
身边任何同学比她强， 当我发现女儿
的这个性格时， 不免有些担心。

我跟女儿谈心， 女儿说她因为事
事争先的性格， 所以没有良好的心理
素质来面对别人比她强的局面， 自己
会被嫉妒之火搅得没法安心学习……
我想一时也转变不了她， 从长计议吧。

从那以后， 我和爱人有意识放慢
了工作节奏， 多陪伴女儿。 我们会在
下班后带孩子去商场 、 超市 、 公园 ，
也会在周末的时候带孩子去郊外踏青，
让她多感受大自然的美。 还会带她去
书店看书、 买书， 让她在阅读书籍的
过程中开阔眼界。 我们也会教孩子做
饭、 做家务， 一家人出去吃饭、 看电

影， 带孩子开发更多的兴趣爱好， 带
她打球、 唱歌、 跳舞、 学乐器……在
丰富多彩的生活中， 孩子的心胸慢慢
被打开了。 我和爱人也努力培养自己
乐观开朗的性格， 我想， 孩子在我们
潜移默化的影响下， 也会心胸豁达一
些， 自然能排遣诸如 “嫉妒” 这种负
面情绪对自己的影响。

给孩子树立良好的榜样，父母先成为开朗豁达的人
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