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石悦（原北京惠泽人咨询服务中
心心理咨询师）

应该说每个人都有攀比心理，任
何一个社会都存在攀比现象，只不过
或多或少。攀比分为正性攀比和负性
攀比。正性攀比指正面的积极的比较，
是在理性意识驱使下的正当竞争，往
往能够引发个体积极的竞争欲望，产
生克服困难的动力。比如，好友这次考
试冲进了班级前十名，你也不甘落后，
开始更加努力地学习。再比如，到同事
家做客，发现人家住着花园洋房，用着
红木家具，窗明几净，于是回到家后，
你也开始擦窗拖地换洗床品，把家收
拾得干净整洁，从而心情大好。

负性攀比指那些消极的、伴随情
绪性心理障碍的比较，会使个体陷入
思维的死角，产生巨大的精神压力和
极端的自我肯定或者否定。接上面那
个例子，如果攀比的不是人家的整洁
干净而是人家的豪宅和高档家具，那
不仅没心情收拾自己的陋室，反而会
烦恼气愤饱受嫉妒心的折磨。负性攀
比最大的问题在于缺乏对自己和周围
环境的理性分析，只是一味地沉溺于
攀比中无法自拔，对人对己都很不利，
严重者甚至会引起心理疾病。

攀比是摧毁幸福的重要因素。因
为攀比是破坏关系，尤其是亲密关系
和亲子关系的杀手。想想看，一个总是
攀比别人的丈夫更会赚钱更会升职的
女子，她带给丈夫的只能是挫败感和
烦恼，焉能不破坏关系？同理，一个总
是攀比别人的老婆更会持家更会打扮
的男人，他带给妻子的只能是自卑、委
屈和怨恨甚至自暴自弃。一个总是攀
比别人的孩子更优秀更听话的妈妈，
很难赢得孩子的心，许多的亲子关系
就是在父母的攀比中破坏掉的。攀比
心，不仅让自己难有心灵的宁静和幸
福，也让家人深受其害。

攀比在心理学上被界定为中性略
偏阴性的心理特征，即个体发现自身与
参照个体发生偏差时产生负面情绪的
心理过程。通常指不顾自己的具体情况
和条件，盲目与高标准相比。说到底，是
虚荣心在作祟。大家都熟悉莫泊桑的短
篇小说《项链》，女主人公就是爱慕虚荣
爱攀比才借了朋友的珍珠项链，虽然她
在舞会上出足了风头，却因为大意丢了
项链而操劳了十几年。等终于还完债务
后，她无意得知，那串借来的项链是假
的。这篇小说今天读来似乎更有意义，
项链是假的，舞会的风头是虚幻的，自
己的虚荣心是真的，攀比心是真的，辛
苦付出的十几年光阴和不快乐是真的，
孰重孰轻，明白人应该懂得。

攀比乃是

虚荣心在作祟

聆听咨询师

记得苏格拉底有一次在雅典的街
头看店铺，看了很久以后说，“哦，原来
这里有这么多我不需要的东西呀。”大
师的感慨让我想到当下非常风靡的

“断舍离”，它的精髓就是减少对物质
拥有的欲望和行为，从而让自己的内
心澄明。能够让自己明白，我们拥有的
其实已经远远超过了我们所拥有的，
那么就不会盲目地和别人攀比，从而
失去了最宝贵的快乐之心和满足之
心。说到底，攀比是对物欲的执着，是
内心空虚的表现，真正做到不攀比，也
许需要很长时间的修行，当精神境界
提升到一定程度时，攀比之心自然荡
然无存。一如杨绛女士借翻译英国诗
人兰德那首著名的诗，写下自己无声
的心语：“我和谁都不争，和谁争我都
不屑；我爱大自然，其次就是艺术；我
双手烤着生命之火取暖；火萎了，我也
准备走了。”当有这样的精神高度时，
便不会和任何人攀比任何事任何物。
当然，普通如我们，或许穷尽一生也达
不到先生的高度，但只要心向往之，攀
比之心就会节节败退。

提升精神境界

和攀比说再见

不要让炫富和攀比
坏了春节聚会的

都是攀比惹的祸
看过这则新闻，不禁想起

时下网上流传的一则段子，内
容大抵是：此次同学会不准穿
名牌，不准开豪车，不准带二
奶，不准接听与生意有关的电
话……莞尔一笑后，主办者的
用心良苦真是令人感慨，当同
学会改名为攀比会、炫富会后，
还有多少开心可言？

春节是各种聚会尤其是同
学会的高峰期，毕竟，人是活在
关系中的，需要人与人之间的
交流。平日大家都忙，春节年
假，放下忙了一年的工作，大家
坐在一起，喝喝茶、品品酒、话
话家常，本是非常开心惬意的
放松和享受。但随着生活水平
的提高，物质生活的不断富有，
越来越多的聚会却成了炫富会
和攀比会。房子、车子、薪水、奖
金、职务职称、儿女都成了攀比

的内容。
攀比几乎没

有界限地在吃穿
住行、婚姻、教育、旅

游等各个方面悄悄渗透延
展，而同学朋友聚会更成为这

种攀比大展拳脚的舞台，令人
不爽、压抑、烦躁甚至心理失
衡。

从事幼儿教学的肖女士去
年春节参加过一次高中同学聚
会，她说，在聚会上，女同学们
大多是比自己的孩子和老公，
男同学之间就会比工作、收入、
地位，那些穿着名牌衣服拎着
名牌包包的女同学，很自然地
就形成一派，分享着去香港、巴
黎血拼的心得。像我这样混得
一般般的，在这种聚会中很伤
自尊。肖女士说，既然买不起名
牌，这种聚会还是不参加更好，

没必要自寻烦恼。
42岁的章可对笔者说，

“我最害怕老婆参加同学会，
每次回来必拉个老长的脸。
除了数落我无能外，就是说
谁谁谁没她漂亮现在却住着
花园洋房，谁谁谁大学都没
考上，现在却穿着全套香奈
儿，谁谁谁的老公提了副局
级，谁谁谁的儿子考上了清
华大学，总之，似乎数她混得
最惨，嫁得最烂。我生气地说
以后少去，省得家无宁日。她
的回答却让我哭笑不得，她
说，女同学中数她保养得最
好，虽然已过不惑但大家都
说她看上去就像三十冒头。
唉，这攀比之风真是无孔不

入呀，像我这样真正一无所
有的，春节还是老实宅在家
里吧，省得闹心。”

32岁的护士月月提起春
节的同学聚会就头疼，不参
加不好，参加却总是不痛快。
一众女同学中，就自己还是
剩女，不仅剩下了，日子过得
也不咋的，人家都有房有车，
最差的也是按揭，唯独自己
没房没车一无所有。章可的
妻子、月月便是深受攀比之
害的典范。怀着攀比之心参
加同学会，自然没有开心可
言，无论哪方面，总有比自己
好的人，这是不争的事实，人
不可能占尽所有的好。

细数攀比带给我们的那些烦恼

樱子：妈妈总是拿别人
的孩子和我比，让我不胜其
烦。人家的孩子比我爱学习，
比我会学习，成绩比我好；人
家的孩子懂得勤俭节约，不
像我乱花钱；人家的孩子有
这样那样的才能，捧回这样
那样的证书，而我一事无成。
在妈妈的攀比下，我觉得自
己简直一塌糊涂，我甚至怀
疑自己存在的必要。其实，我
也有我的优点和长处，怎么
妈妈就看不到呢？她的爱攀
比，严重打击着我的自尊心
和自信心。将来我有了孩子，
绝对不拿她和任何别的孩子
比。无论她怎么，我都无条件
接受她。

点评：人之所以不幸福，不

是在于拥有得太少，而是在于
想得到更多。孩子已经很努力
了，父母却希望他更加努力和
出色，这种永不满足的欲求不
平息，就没有真正的幸福可
言。——— 石悦

阿兰：我总爱和要好的女
友攀比，她烫了新发型，我也想
烫一个，她买了新裙子，我也想
买一条，总之，我不愿意被她比
下去。这让我生活得非常累，加
上我的经济并不宽裕，所以常
常成为月光族。但是悲催的是，
有一点我无论如何也比不上
她，她居然考上了在职研究生，
天啊，杀了我吧。

点评：有时候人搞不清生
命是为自己活还是为他人活。

如果隔壁阿牛有什么你就觉得
必须要有，那么你的“有”是为了
给谁看呢？——— 李子勋

张明：本来我和妻子商
量贷款买一辆7万左右的经
济型轿车，但同事早我一步
买了一辆10万元。在科室，我
资历比他老，薪水也不比他
低，绝不能让他压我一头，于
是我没和妻子商量便预定了
一款15万的轿车。多出的8万
预算，让我接下来的生活苦
不堪言啊。真是打肿脸充胖
子，自找苦吃。

点评：很多人根本不知道
自己真正需要的是什么。在盲
目和别人的攀比中，把日子搞
得千疮百孔。这些人不是在追

求幸福，而是追求比别人更幸
福，如此，他永远也得不到期待
的幸福。——— 石悦

腊梅：我结婚时本来想拍
一套2000元以内的婚纱照，毕
竟，我们不是有钱人，但去影楼
后发现许多新人都选了3000元
以上的套餐。我觉得自己又不
比她们差，所以也选了3000元
的，结果拍出来又有各种附加
费用，最后花了足足5000元。虽
然照片很美，但因为超过预算，
我们只好取消了海南蜜月游，
改去泰山泡了泡温泉，真是后
悔莫及。我现在意识到，攀比真
会让人失去理性，变得弱智。

点评：真正有福的人能够
时时享受自己所获，愿意取悦
自己并活在当下。——— 李子勋

适当与他人进行比较，有
助于发现自身的不足，激发斗
志和勇气。可若陷入攀比的漩
涡，则会变得争强好胜，既不会
宽容他人，也不会宽容自己，进
而引起心理不平衡，甚至导致
身心疾病。因此，每个人都有必
要行动起来，和自己的攀比心

“过过招”。
在国内从事多年心理咨询

工作、目前在美国哥伦比亚大
学心理学专业读博的程敏介
绍，在如今物质化的社会中，成
功已经在一定程度上和物质挂

钩了。同学之间产生差距很正
常，参加同学聚会，应保持一颗
平常心。《生命时报》曾刊登过厦
门仙岳医院精神科医师张振清
的文章，文中描述了应对攀比
心的四个方法。

1.拥有凡人心态
喜爱攀比的人，自尊心总是

很强，习惯把目标定得很高，但
是这往往是不切实际的，正所谓

“理想很丰满，现实很骨感”，对
自己的期盼值太高，就会时时刻
刻给自己带来种种烦恼。

2.少设对手

很多人喜欢自觉不自觉
中，把同事或朋友当成自己的

“对手”，使自己经常处于竞争的
紧张状态。要学会用一种欣赏
的眼光去看待你周围的人，而
不是时时刻刻把别人放在自己
的对立面，保持一颗平静的心
态，变“对手”为“帮手”。

3.不要把想法强加于他人
一位心理学家说过：“喜欢

攀比的人在自己一个人能力有
限的情况下，往往会把期望寄
托在周围最亲密的人身上，有
的妻望夫贵，有的望子成龙。”每

个人都有自己的人生轨迹，把
自己的想法强加于他人，本身
就不切实际。

4.欣赏拥有的东西
就如台湾漫画家蔡志忠所

说：“如果拿橘子来比喻人生，一
种橘子大而酸，一种橘子小而
甜，一些人拿到大的就会抱怨
酸，拿到甜的又会抱怨小。而我
拿到了小橘子会庆幸它是甜
的，拿到酸橘子会感谢它是大
的。”知足常乐无疑是一剂心灵
的良药，能帮我们赶走生活中
很多不必要的烦恼。

和攀比心理过过招

“变味的同学聚会，到底要不要去呢？”近
日，在本地网站论坛上，有网友发帖表示，又到
年底，自己在纠结要不要参加大学同学的聚
会，原本只是想单纯地叙叙旧，但一想到聚会
上充斥的炫耀、攀比，自己又犹豫了。

新闻链接

□知 尘 (国家二级心理咨询师)
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