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Abstract: Excessive narcissism is a common phenomenon in modern times, and modesty is a character 
advantage that can correct excessive narcissism.Modesty is a virtue of moderation based on mature self-esteem.
Easterners tend to view modesty as a virtue, while westerners tend to view modesty as an interpersonal strategy.
Factors influencing modesty include cognition, emotion, motivation and behavior.Research on the application 
of humility focuses on people’s levels of happiness, leadership and self-esteem.The future will focus on the 
application of modesty in psychotherapy to clients with narcissistic tendencies.
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摘  要：过度自恋是当今时代的普遍现象，谦虚是一种能校正过度自恋的性格优势。谦虚是建立在成熟

自尊基础之上的一种美德。东方人倾向把谦虚看作是美德，西方人倾向于把谦虚看作人际策略。而影响

谦虚的因素包括认知、情绪、动机、行为四个方面。有关谦虚应用研究主要集中人们的幸福感、领导力

及自尊水平方面。未来要关注谦虚在心理治疗中针对自恋倾向的来访者的应用。
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我们过去的教育模式，家长对孩子的肯定和赞赏非常的少，导致了很多人的自尊感低，自信心不足。

现在的教育模式可能走到了另一个极端，给孩子过多的赞赏和肯定，这样虽然让孩子感觉良好，但很容

易会把孩子推向过度自恋的一端，孩子可能会变得傲慢、自负、虚荣和浮夸，严重的会形成自恋型人格

障碍。过度自恋是以一种膨胀的观点来看待自己，表现为傲慢、自负、虚荣、浮夸以及自我中心。针对

当今社会过分膨胀的自恋现象，研究谦虚对于现代人来说有着非常的重要现实意义，通过对谦虚的研究，

可以指出人格发展健康的方向，引导人们更好的完善自己。

谦虚这个概念广泛存在于世界各地的不同文化中。基督教文化和伊斯兰文化都很重视谦虚的品质。

《圣经》强调“神阻挡骄傲的人，赐恩给谦虚的人”［1］，《古兰经》提倡“至仁主的仆人是在大地

上谦逊而行的”［2］。在东方，尤其是东亚国家，谦虚更是一种美德和人际智慧。近年来，对谦虚的

研究越来越受到人们的重视，积极心理学把谦虚作为研究的主题之一，本文从谦虚的界定、中西方对谦

虚的不同理解，谦虚的影响因素和心理效应几个的角度，评述国内外已有研究的成果，展望未来可能的

研究方向。

1  谦虚的界定

谦虚是一种节制的美德［3］，是一种成熟的阴性自恋，是稳定自尊的表现［4］。谦虚具体表现为

能准确地评估自己的能力和成就，对自己和他人持开放和欣赏态度，有承认自己局限性和错误的能力［5］。

综合这些学者的描述，笔者把谦虚定义为：谦虚是一种建立在成熟自尊基础的节制的美德，能够抑制过

度的自恋，使人格更加成熟和健康。

在以往的论述中，有的学者会把谦虚与自卑相混淆，比如把谦虚看作低自尊的表现［6］，是对自

我价值低估或无知的一种内在特质［7］，这其实是自卑的表现。自卑是一种自己觉得低人一等的惭愧，

羞怯、畏缩甚至灰心的一种复杂情感［8］，自我评价偏低［9］，是一种自我否定的态度［10］。因此，

笔者认为自卑与谦虚的外在表现虽然相似，但其背后的本质动力是不一样的。自卑以低估自己的价值为

特点，并产生负性的情绪体验。谦虚则是能准确地感知自身的成就和价值，客观冷静地认识和接纳自己

的优点和缺点，情绪体验是良好的。
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笔者总结归纳有关谦虚的文献，发现对谦虚概念的论述，有两种倾向，一种是把谦虚看作美德，另

一种是把谦虚作为一种人际策略。

以 Seligman 为首的积极心理学家会把谦虚看作美德。积极心理学家提炼出人类本性的 6 大美德

（Virtue），即智慧、勇气、仁慈 、正义、节制与超越，谦虚就是节制美德下的一种性格优势。美德被

视为能使自身和他人受益的积极品质［11］。谦虚最基本的条件是知道自己在某方面有能力有成就，并

对自己能力和价值有肯定看法［12］。作为美德的谦虚，会对他人持有耐心和同情心，能够接受自己的

缺点、乐于向别人请教［13］。因此，笔者认为作为美德的谦虚是能使自身和他人受益，既对自己有肯

定的看法，又在意他人的感受。

谦虚最终的目的是为了维持和谐的人际关系，以阻止嫉妒发生，从而使谦虚发挥着微妙的社会功能

［14］。谦虚作为自我展现的策略，目的在于激发他人对自己的好感，希望是被他人喜欢和尊重，被他

人积极看待［15］。通过抬高他人，贬低自己，激发目标的好感［16］。

2015 年，Ovul Sezer 等人的研究发现，谦虚自夸是日常生活中普遍存在的一种现象，研究人员分别

对 646 人和 113 人进行了相关调查，而谦虚式自夸的人占 40.9%。Ovul Sezer 等人在某大学的一家咖啡馆，

假装正在为一项活动征集学生签名。在和一半学生交谈的过程中，研究员提到他最近很苦恼，因为他同

时获得了两个很好的暑期实践机会，不知道该如何抉择；在和另一半学生交谈的过程中，研究员则直接

炫耀了自己所获得的实践机会。结果发现，第一种情况下，有 65％的学生同意支持这个活动；而在第二

种情况下，有 86％的学生同意支持这个活动。谦虚式自夸比直接自夸更让人反感［17］，因为不真诚起

到了关键的中介作用。作为一种自我展示策略，直接吹牛比谦虚自夸更有效。总之，笔者认为，作为策

略性的谦虚更倾向于是一种印象管理策略，是为了达到某种目的而采取的手段，但谦虚自夸是一种无效

的自我表现策略。

2  中西方对谦虚的不同理解

在中国，谦虚自古便是哲学思想与价值体系的重要组成部分［13］。《周易·谦卦》曰：“天道下

济而光明，地道卑而上行”［18］；《周易程氏传》曰：“以崇高之德，而处卑之下，谦之义也”［19］。《尚

书·大禹谟》曰：“满招损，谦受益，时（是）乃天道”［20］。《颜氏家训·止足》云：“天地鬼神

之道，皆恶满盈。谦虚冲损，可以免害”［21］。中国古籍文献告诉人们谦虚是道的体现，是一种德高

而处下的态度，可以使人免受伤害。《汉字字源：当代新说文解字》从正面角度告诉人们谦虚应该做什

么，谦由“言”和“兼”构成，谦虚就是兼顾对方的利益和要求［22］。《礼记·表记》从相反的角度

告诉人们谦虚不应该做什么，“是故君子不自大其事，不自尚其功”［23］。中国的谦虚概念，重在人

格修养，是兼顾他人利益使自己免受伤害的天道体现。中国人对于表扬和称赞基本采用自贬和推让的语

用策略［24］，比如，中国旧社会称呼自己常用：敝人，在下，不才，犬子、贱内。称呼他人则用令堂、

令尊、令爱、高徒，千金等，就是典型的贬己尊人。进入现代化社会，谦虚的内涵转变为“尊己尊人”，

即客观的认识自己和他人［25］［26］。中国人关于谦虚的概念，经历了由“卑己尊人”向“尊己尊人”

变化。

西方关于谦虚的词汇主要由 Modesty 和 Humility 表示。Modesty 表示个体低调和对自己节制，而
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Humility 表示对自己、他人和环境具有清晰的认识［27］。有关谦虚的研究，西方也有一个发展变化的过程，

从最初定义谦虚是对自身价值的低估［28］，到认为谦虚是准确而不高估地感知到自身的成就和价值［29］。

再到认为谦虚是个体欣赏他人的价值和贡献［7］。以及谦虚意味着对新范式的开放性和向他人学习的

意愿［30］。2012 年，在前人研究的基础上，Owens 等人用质化研究的方法，从三个维度归纳了谦虚的

定义：清晰的自我认识、欣赏他人以及虚心求教［5］。至此，谦虚的概念研究进入相对成熟阶段。

3  谦虚的影响因素

影响谦虚的因素包括认知、情绪、动机和行为四个方面［31］。谦虚的认知是指个体对谦虚特点和

意义有所了解，对谦虚的行为表现有清楚的认识［32］。谦虚的情绪体验维度是指个体有谦虚行为表现

时，所产生的情绪体验［31］，个体有谦虚的表现时，会体验到心安理得，甚至于满怀喜悦［32］；反

之，如果表现不当，就会感到于心不安、产生内疚。谦虚的动机是确保自己的成就不会给他人带来痛苦。

而谦虚的动机包含“规范性”“防御性”和“真诚性”三个维度。规范性指谦虚是由契合道德规范和社

会习俗的动机驱动的，防御性指谦虚是为了避免人际冲突或防止因被关注而承受不必要的压力；真诚性

指谦虚是由心而发的，出于对自己某些方面的不满或为了向交往对象表达崇敬和感激之情［33］。谦虚

的行为维度是个体利用谦虚的行为方式，使得人际交往活动得以顺利进行的一种行为倾向［31］。总之，

笔者认为谦虚是认知、情绪、动机、行为四个心理要素的相互作用下的一种综合表现。

4  谦虚的应用研究

有关谦虚与主观幸福感的研究，胡金生研究发现真诚性谦虚与主观幸福感成正相关［33］。真诚性

谦虚的实质是中庸思想的具体实践，而中庸思想对华人整体生活品质具有正向的预测作用，它会先经由

社会自信的提升，再间接地提升个人的生活品质，最后增进个人的整体生活满意度［34］，从而提升人

们的主观幸福感。谦虚心理对主观幸福感的回归分析发现，谦虚心理对主观幸福感具有显著的预测作用

［35］。从谦虚心理和主观幸福感的路径分析结果显示，两者实际上是一种双向的，相互影响的关系［35］。

谦虚动机中的“规范性”和“防御性”与主观幸福感的部分维度出现了显著的负相关［36］。笔者认为

真诚性谦虚可以视为美德的谦虚，这种谦虚的背后隐藏的是积极向上、有所作为的精神，容易产生幸福感；

作为策略性的谦虚，则不利于幸福感的形成。

近年来，有关谦虚型领导的研究比较多。谦虚型领导对于他人的积极反馈和消极反馈，都倾向持有

一种开放的态度［5］，谦虚型领导擅长发现他人的优点及价值，乐于听取建议，愿意对同事、下属表

现出尊重［37］，帮助他人取得更好的发展。谦虚型领导能够以积极的、建设性的态度去面对、承担、

改正错误，更容易采纳参与型和授权型的领导风格［38］，从而提高下属的绩效和满意度、下属对组织

认同、工作更投入以及更具创造力等。另外，谦虚领导可以促进团队绩效，有利于领导力的发挥［39］。

有关谦虚与自尊的研究。国内相关学者研究发现，中国人通过谦虚的实践增强自己文化群体的认同

感以增强自尊［33］。谦虚的人善于维系人与人之间的纽带，拥有良好的人际关系，这样不仅可以在交

际能力层面得到良好的评价，还能在个人能力方面也会得到积极的评价。由于外界的积极评价和人际关

系两者间的相辅相成，人们的自尊自信都得到了极大的提升。
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5  总结与展望

本文从多个方面梳理了谦虚的研究，总结了已有研究的主要发现。这些发现有助于我们了解谦虚的

特点和机制，以及如何影响人们的社会生活。但有关谦虚的研究的还存在不足，未来的探索可以从以下

几个方面进行考虑。第一，谦虚的概念需要进一步明确。以往学者对谦虚的定义有的侧重于认为谦虚是

一种美德，有的侧重于谦虚是一种人际策略，得出的结论的比较片面。需要对谦虚概念有一个逐渐整合

的过程。笔者通过对文献的研究，对谦虚概念有一个大致的整合概念：谦虚是一种建立在成熟自尊基础

的节制的美德，能够抑制过度的自恋，使人格更加成熟和健康。未来有关谦虚的概念需要进一步的完善。

第二，谦虚与自卑、自尊之间的关系需要进一步厘清。比如，以往有的研究把谦虚与自卑相混，很少人

把谦虚与健康的自尊联系在一起，笔者认为谦虚是健康自尊的一种表现形式。未来研究需要在这方面做

出更明晰区分。第三，针对有自恋倾向的来访者，如何运用谦虚的概念及研究成果，引导他们向谦虚的

方向发展，以及如何评估谦虚在治疗中所起的作用，都需要大量的实证研究。总之，针对当今社会存在

的自恋的问题，提倡和研究谦虚品质，对解决人们过度自恋问题具有深远的意义。
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