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个人遭遇挫折和失败，内心引起焦虑、自卑、痛苦，心理平

衡遭到破坏时，心理防卫机制就会自发地发挥作用，这是由

于人的内在心理具有一种摆脱痛苦，减轻不安，恢复情绪稳

定，达到心理平衡的适应性倾向。其目的也就是避免精神上

的焦虑和痛苦，维持心理平衡以适应挫折。 由此可见，它在

我们遭遇挫折时，可以发挥缓冲心理危机，减轻焦虑和紧张

情绪，维护个人自尊，保持心理的相对平衡方面，还是很有

价值的。 但是，通常的情况是，人们往往无法合理的利用有

效的心理防卫机制，以至产生了很多负面的影响。 那么到底

有没有好的方法来使人在面对挫折时学会采取更合理有效的

方式来应付呢？ 请看一个美国心理学家做的实验。 实验者让

孩子们四人一组一起玩耍，对一些小组内的孩子们的友善行

为给予奖励；对另一些小组的孩子们的攻击性行为也给予奖

励。然后故意挫伤所有的孩子。 其方法是让他们看一部精彩

的电影，并发给他们一些糖果，当电影达到高潮时突然中止

放映，同时收回孩子手中的糖果，让他们自由玩耍，此举无

疑对孩子们是一种挫伤。 然而结果发现，事先被训练学习友

善行为的孩子，在受到挫折后，比其他组的孩子表现出更多

的友善行为，而很少攻击性行为。 这个实验可以证明，只要

我们有意识的训练自己，用一种积极的、建设性的方式去面

对挫折，我们就可以在今后面对众多挫折时，不会产生过强

的挫折感，能够用平静的心态看待生活；即使产生了挫折感



，也可以通过调整心态，使自己找到更合理的方法对待。
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