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该研究选取了约
.588

名
.9

岁
:98

岁的调查对象!结果显示!

;8

岁以上人群中!约
/<=

的人

表示过去一年内出现过嫉妒情绪"

08

岁以下的人群中!约
98=

的人都曾有过这样的经历!且年龄

越轻!嫉妒心越强#

该论文作者$加州大学圣迭戈分校心理学教授克里斯丁%哈里斯指出!年龄差在
;

岁

以内的人之间最易产生嫉妒!而且嫉妒的内容也显示出年龄差异#数据显示!

08

岁以

下的年轻人更倾向于嫉妒同龄人的外表$学业$社会成绩以及幸福的情感关系"

08

岁后! 这种心理情绪有所减退! 嫉妒他人爱情关系的受调查者比例从

78=

降低至
>7=

"到
;8

岁后!这一数字进一步下降至
.;=

# 随着年龄增

长!虽然情感嫉妒变淡!但人们对金钱和职业成功的重视程度却逐渐

增强# 在年轻的调查对象中!仅
>9=

的人嫉妒他人的财富"而
;8

多

岁的人中!该数据增加至近
78=

#

嫉妒不分男女!但略有差别# 研究发现!男性容易因事业发

展差异触发嫉妒"女性则更在意外表差异# 克里斯丁%哈里斯

还说!嫉妒更容易产生于同性之间!比如女性嫉妒男性较高

的社会地位和收入的情况就很少发生#
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网络中有句流行语叫&羡慕嫉妒恨'!其产生

并非毫无道理!羡慕与嫉妒确有相通之处!也是

不能截然分开的# 比如!两者都源于比较!都

是发现了与别人的落差!只是由于程度的不

同而产生了差异# 相对来说!嫉妒更强调负

面体验# 如果要给它下一个定义!通俗点

说! 应该是人们对优于自己的他人心怀

怨恨!是一种强烈的负面体验#

是否存在第三者的评判! 才是羡

慕与嫉妒的差别所在# 嫉妒的产生通

常需要第三者的评判标准作中介 !

比如!在别人眼中!你的容貌是否较

好"在社会评价体系中!你的财富

是否够多等# 但羡慕的产生可以

不依托于其他人的眼光!常常是

在主动和自发的比较中! 发现

对方的优势#

多数心理状态的产生都

源于先天和后天的综合作

用# 单就嫉妒来说!先天因

素较少!更多是后天所致!

属于一种 &习得性 '心

理# 其中!对嫉妒影响

较大的后天因素包括

父母教育$家庭环境$

学校培养$ 社会导向

等#比如!生长在富裕

家庭的孩子! 通常不

会因物质差异产生嫉

妒" 家庭教育良好的

孩子!可能具有更好的

个人修养!有助于对抗不

良情绪# 社会导向在嫉妒

的形成中!也起到了非常重

要的影响!主要表现为以下几

点#

激烈的社会竞争!社会资源

匮乏! 导致生活和工作中充满竞

争!想获得第三者肯定的心理很容

易催生一个人的嫉妒情绪#

标准化的社会评价系统!社会规

范普遍认为! 女性重容貌$ 男人重地

位 !这种评价标准的强化 !容易导致人

们产生脱离实际的目标! 并由此促发嫉

妒心#

"相对剥夺感#心理的促发! 卷入一些

与自己无关的事件!并因此产生的心理变化

被称为&相对剥夺感 '!这也是嫉妒心产生的

原因之一#比如!某女明星和男友相爱结婚!这

件事本来与我们无关! 但有人就会受此影响产

生嫉妒心理!觉得气愤难平#

嫉妒心可能引发的多种负面影响可归为两大

类(对内伤己$对外害人#

引发焦虑抑郁! 觉得自己不如他人却又无可奈何

时!就容易出现焦虑抑郁情绪!久而久之!可导致多种

疾病#

影响工作生活! 时常生活在嫉妒中!做任何事都不

会觉得快乐!低落的情绪作用于日常工作!难免影响工

作效率和质量#

激起破坏行为! 嫉妒心里潜藏着对别人幸福的破坏

倾向!情绪不稳或极端的人可能会将不满转化为对他人

的憎恨!进而做出不理智的行为#
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尽管嫉妒心可能引发各种负面影响!但其本身并非&十恶不赦'# 从另

一个角度来看!有嫉妒心也是好事!因为只有追求积极向上!才能发现自己

与别人的差距# 有了嫉妒心后!最关键是学会归因!找到自己的不足!寻求

正确的解决之道!使嫉妒心成为自己前进的动力#

就像调查结果所显示的!人在逐渐成长的过程中会渐渐累积起更多的

&资产'!如金钱$房产$社会地位等!所得越多!促发嫉妒心的因素就越少#

此外!随着年龄增长!人们对自己的认识和判断更加理性!更明白哪些需要

享受!哪些求而无用!嫉妒心也就会随之减弱# 由此不难发现!对自己越了

解 ! 越容易化解嫉妒情绪的负面影响 # 具体可以从以下方面做出改

善(

转移注意力! 大脑就像一间容量有限的房子!在生出嫉妒心时!尽量将

注意力转移到其他不相关的事情上! 比如因工作产生严重的嫉妒心后!可

以选择休假旅行!远离工作环境# 通常转移的时间越长!越容易淡化嫉妒

心#

家人引导$正确归因! 所谓旁观者清!在分析落差时!家人更容易做出

客观评价和归因!引导一个人走向正面的解决之道#

找到优势$树立自信! 首先要正视嫉妒的产生!这是有进取心的一种正

常反应"其次要学会多角度看问题!发现自己的优势!树立自信# 每个人都

是多面的!任何人都不是十全十美的!或许在某一方面有所不足!却在其他

方面更加成功!所以有些嫉妒根本是不必要的# !时报"


