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以下，我们给出"挫折"的心理学定义：在个体从事有目的的

活动过程中，遇到障碍或干扰，致使个人动机不能实现、需

要不能满足的情绪状态。 通俗的讲，就是说每一个人的行为

都是有目的的，但由于在现实生活中，主客观方面的条件变

化无常，个人往往难以控制，就象中国古语所说的"谋事在人

，成事在天"，个人的行动目标有可能顺利实现，也有可能遇

到阻力，无法满足需要，实现目标。 这样，这些阻力就会使

人产生心理挫折感，并伴随着出现不安、失意等各种情绪状

态。 在现实生活中，产生挫折的原因有很多： 客观方面的原

因如时机不成熟，阻力过大，意外事故，他人的有意刁难等

； 主观方面的原因如目标定得过高，意志不够坚定，主观努

力不够，经验不足等。 而一个人是否会体验到挫折感，则与

他的抱负水平的高低有关。如果把自己的目标定得过高，超

出了实际的能力，就比较容易产生挫折感。 虽说挫折情境很

难避免，但怎样对待挫折以及个人的挫折承受能力如何，人

与人之间却存在着巨大的差异。有的人能承受严重的挫折，

百折不挠；有的人稍遇挫折就一蹶不振；有的人能忍受生活

中沉重的失败，却不能忍受自尊心所受到的伤害。可见，对

挫折的态度决定着人们在挫折面前是否能成为强者。 遇到挫

折而苦闷是正常的，关键是能否在苦闷之中或之后振奋起来

，正视自己的失败，鼓起战胜挫折的勇气。 此外，从心理学

的角度来看，在人们的精神生活中，存在着一种倾向，即自



觉地或不自觉地面对挫折时，用自己较能接受的方式加以解

释和处理，而不致于引起太大的痛苦和不安，这便是心理学

所说的心理防卫机制。为了使大家对挫折及人们对它的反应

有一个深入的了解和科学的认识，下面介绍几种较为常见的

心理防卫机制。1． 文饰。又称为"合理化"或"理由化"，即个

体的行动未达到即定的目标，或目标不符合社会的价值标准

时，为了减少和免除因挫折而产生的焦虑和痛苦，保持自尊

，而寻找种种理由或值得原谅的借口来替自己辩护，这种现

象便称为文饰作用。 通常，人们所想出来的这些理由都不是

真实的理由，而且在别人看来，往往不合逻辑，但其本人却

能以此安慰自己，从而感到心安理得。这有点象人们常说的"

阿Q精神"。 它在现实生活中又有多种表现形式。 1） 酸葡萄

心理。它引自伊索寓言中的故事，就是说吃不着的葡萄是酸

的，得不到的东西就是坏的，达不到的目标就说是不喜欢达

到或本来就没想达到。这是个人在追求某一目标失败时，为

了冲淡自己内心的不安，常将目标贬低，以此求得心理平衡

。 2） 甜柠檬心理。这也是引自伊索寓言中的故事，说的是

狐狸找不到吃的，只找到了一只酸柠檬，但它却说："这柠檬

是甜的，正是我想吃的。"这种不说自己原先想得到而得不到

的是什么东西，有什么好处，却百般强调自己已得到的东西

的好处，借此减轻内心失望与痛苦的心理，就被称为甜柠檬

作用。 3） 援例。即指引用某些事实为据，试图使自己不合

理的行为合理化，不合法的行为合法化，以解脱面临的困境

，减轻自己因过失而产生的内心焦虑和愧疚感。 例如，有的

人在面对失败时，看到自己身边的人也失败了，心理就觉得

好受多了，好象失败的责任是大家的，与自己无关，这样自



己就不会感到太难过了。 2． 压抑。是指一个人在受到挫折

之后，用意志的力量压制住愤怒、焦虑的情绪反应，或者把

意识所不能接受的使人感到困扰或痛苦的思想、欲望、体验

等，不知不觉地压抑到潜意识之中，使之不侵犯自我或使自

我避免痛苦。 精神分析学派的观点认为，压抑作用是由不愉

快的或痛苦的经验所产生的焦虑引起的。凡是与社会相抵触

的内心动机，如任其发展下去，由于为社会所不容，就不可

避免地导致挫折并因此而产生焦虑和痛苦。因此，每当这类

生理或心理冲动萌发时，个人常常有意无意地将其压抑，以

便保持心境的安宁。 3． 否认。与压抑的回避自我相反，否

认是为了对付来自外部的威胁。它是指对已发生的令人痛苦

的事实加以"否定"，认为它根本没有发生过，以减轻或逃避

心理的痛苦。这是一种简单而又原始的心理防卫方式。 如有

的母亲，痛失爱子，但她就是不承认，觉得儿子还活者，所

以并不表现出痛苦的状态，让人觉得她似乎精神有问题，其

实这是她采取了否认的心理防卫机制。4． 替代。指当一个

人因种种原因无法达到原定目标，或个人的动机与行为不为

社会所接受时，以别的目标代替原来受阻的目标，以新的活

动方式代替原来的活动方式，以弥补因失败而丧失的自尊和

自信，减轻挫折造成的痛苦。 就象有的知识分子渴望出国深

造，签证不成，就改为下海经商，拼命挣钱，以弥补自己受

挫的自尊。 5。 认同。是指把别人具有的、使自己感到羡慕

的品质加在自己头上，或是将自己所崇拜的人视为一体，以

提高自己的信心、声望、地位，从而减轻挫折。 它有两种表

现： 一种是个体在现实生活中，无法获得成功或满足时，将

自己比拟成为当代的或历史上获得成功的人物，模仿其衣着



言行，或将自己比作幻想中的成功者，以幻想代替现实，陷

入一种幻想的美好境界之中，从而在心理上分享成功者的愉

快，消除挫折引起的苦闷和焦虑情绪。 100Test 下载频道开通

，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


