
孔子《周易·系辞下》有载：“谦，德之柄也。”中

西方均认为，谦虚是精神、宗教、哲学传统中的美

德，并且与个体的精神成长和成熟相联系。虽然美

德研究越来越多，但由于测量的复杂性，以及与过

分强调自我和自尊的冲突，谦虚这一传统美德未得

到应有的重视。Worthington（2007）在《谦虚：安静的

美德》一书中强调谦虚的美德可以改变生活[1]。随

着多元复杂的道德观念的充斥，个人主义盛行带来

的冲突影响，人际危机的不断爆发，中西方开始积

极探索谦虚的作用，用行动呼吁着谦虚的回归。青

少年期是同一性和角色混乱的冲突期，是自我意识

的确定和自我角色的形成关键期，所以这个阶段的

谦虚心道德德育就尤为关键。谦虚是一种美德，是

一种积极的心理品质，是青少年德育的重要内容。

本文将初步建构青少年谦虚心道德德育模式，以期

对青少年德育和谦虚的研究有所启示。

一、谦虚的内涵及社会功能

在中国文化中，百科之源的《易经》第十五卦是

“谦卦”。孔子非常推崇《周易·谦》中的“谦谦君子，

用涉大川。”“谦，尊而光，卑而不可逾。”道家老子

曰：“吾有三宝：一曰慈，二曰俭，三曰不敢为天下

先。”《老子六十六章》：“江海所以能为百谷王者，以

其善下之，故能为百谷王。是以欲上民，必以言下

之；欲先民，必以身后之。”其处下、无争、贵柔的思

想其实是谦虚思想的表现。谦虚是中国传统文化

中理想人格的道德诉求，符合天道和人道。燕国材

认为谦虚既是一种道德品质，也是一种性格特征[2]，
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胡金生认为谦虚是通过低调的自我呈现、以柔克

刚、以弱制胜的和谐控制过程，以及以阳居阴的行

事风格[3]。在西方文化中，思想明灯《圣经》也将谦

虚视作一种美德，“上帝反对骄傲的人，赐恩给谦虚

的人。”尼采说：“谦逊基于力量，高傲基于无能。”赫

尔岑说：“只有坚强的人才谦虚。”Jankowski 等

（2013）心理学研究者将谦虚定义为一种多维结构，

包括（a）愿意准确评估自我并承认自己的局限性；

（b）对待别人的倾向；（c）调节关注自我情绪的

能力[4]。

中西方对谦虚的认知是相似的，中西方学者均

认为谦虚是一种积极的人格品质，包括温和的自我

观点，低自我关注度，开放心态和亲社会动机，这可

以赋予个人成长和社会支持方面的适应性优势。

作为心理学、教育等众多领域的研究重点之一，大

量研究表明谦虚在自我发展、心理健康、人际关系、

团队合作等方面具有重要作用。Tongeren 等人

（2016）通过四项实验研究验证了谦虚可以增强自

我控制能力，谦虚的人对自己的看法是平衡的，能

够承认自己的失败和瑕疵，没有自我贬低，正确看

待自己的成就和优势，而不是将自己视为优于他

人[5]。谦虚的人也被认为是开放的，包括接受批评

的能力，积极寻求自我完善，并考虑他人的观点。

因此，他们的自我观点更强大，不太可能受到社会

接受/拒绝和个人成功/失败的影响。Jankowski等人

（2013）以及Krause（2016）通过研究证实了谦虚可以

缓解抑郁、焦虑等负面情绪并增强心理幸福感[4，6]。

“劳谦虚己，则附之者众；骄慢倨傲，则去之者多。”

谦虚同样也拥有很多的亲关系品质，谦虚的人在社

会团体中更能接受别人，他们也愿意承认从别人那

里获得的益处，包括感受到的爱，这就更容易强化

关系。谦虚也与较高的信任有关，谦虚的人将自己

的信誉投射到别人身上，促进了人际关系的进一步

深化。Van Tongeren等人（2014）通过三项对比研究

发现，谦虚有助于亲密关系的开始和维护[5]。

Rowden等人（2014）研究了谦虚在关系治疗中的作

用，发现在治疗中运用谦虚技巧，可以让来访者更

懂得同理、怜悯和宽恕[7]；谦虚也会带来许多相关的

好处，如对别人谦虚，能体验到“软化行为”意愿的

增加，能稳固危难中的人际关系等。

此外，Chirumbolo（2014）发现HEXACO人格模

型中的诚实-谦虚的人格特质对工作不安全感具有

调节作用，在控制了性别、年龄、合同类型和其他

HEXACO人格特征之后，对于诚实-谦虚的人来说，

工作不安全感与适得其反的工作行为产生了积极

的影响[8]。Bradley等人（2013）研究了161个团队的

数据得出：领导者的谦虚对团队绩效起着促进作

用，谦虚与工作满意度、职业承诺、工作绩效是紧密

相连的，在职业生活上，谦虚占有不可或缺的地位[9]。

谦虚是一种美德，是一种积极的心理品质，在

自我发展、心理健康、人际关系、团队合作等方面具

有重要作用，是青少年德育的重要内容，那建构谦

虚心道德德育模式就显得尤为重要。德育模式是

一种教育模式，是运用模式研究法，对在德育现象

中逐步形成的、相对稳定的、较为系统而具有典型

意义的德育经验，加以抽象化、结构化，使之形成基

本德育范型[10]。学校德育模式是在学校中引导学生

通过掌握道德规范，形成是非、善恶、美丑道德观

念，以此为指导来发展健全人格的教育。青少年谦

虚心道德德育模式的建构应符合时代发展的特点，

符合传统优秀文化的发展需要，符合青少年的思想

特点和心理发展需求，符合德育的理论化和科学化

水平[11]。

二、谦虚心道德德育模式建构的基本面

谦虚心道德德育模式包含认知、情感、动机、行

为四个基本面，其中认知层面是出发点，情感层面

是联结点，动机层面是驱动力，行为层面是落脚点，

只有相互之间的协调统一，才能发展出真正的谦虚

心。

（一）认知基本面

谦虚认知是指个体通过心理活动（如对谦虚心

的含义、特征、性质、意义等形成概念、知觉、判断或

想象）来获取知识，比如青少年认为在人际交往的

过程中是否应该有谦虚心，谦虚心是否是美德，在

什么情境下会更易表现出谦虚心等等。谦虚心的

认知基本面是其心理机制最基本也是最重要的部

分，是通过习得形成符合社会规范的意识。皮亚杰

认为青少年期是形式运算阶段，思维可以利用语言

文字，在头脑中想象和思维，重建事物和过程来处

理现实中的问题，那么该阶段让青少年形成对谦虚

心的正确认知就显得尤为重要。

（二）情感基本面

谦虚心的情感体验维度是指个体在表现谦虚

时的内心体验，包括正性的或负性的情感体验，如

愉悦、欢喜、厌恶、忧伤等。人的情感体验主要来自

“触景生情”和“以情生情”，那么德育模式中的情感

系统即是由微观的感触阶段、感受阶段、感悟阶段，

到感化阶段的发展，让青少年对谦虚心的情感体验

上升为道德情操，对谦虚心这一传统美德产生共
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鸣，从而达到谦虚心道德德育的目的。

（三）动机基本面

谦虚动机实际上是在对谦虚心的认知和情感

的基础上产生的，通过对未来的预见和期待来激发

和指导自己的谦虚行为。也就是说，个体是否愿

意、积极、主动地在人际交往中表现出谦虚的行为

倾向。Sugiura等人（2000）根据动机的不同，将谦虚

心分为亲和性谦虚和防御性谦虚，前者是指向他人

的，以维持人际和谐为目的；后者是指向自我的，以

自我保护为目的[12]。胡金生（2009）将谦虚心分为真

诚性谦虚心、规范性谦虚心和防御性谦虚心[13]，真诚

性谦虚心的实质是积极向上、有所作为的精神，真

诚、自觉的“卑己”，不会导致消极的自我评价，规范

性谦虚心和防御性谦虚心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自我控制行

为，是有所为而为之。

（四）行为基本面

谦虚行为是个体在人际交往过程中是否表现

出谦虚心的言行。谦虚的行为阶段是谦虚得以实

现的关键，是个体谦虚心的外化，是判断个体是否

谦虚以及谦虚水平高低的标准。在谦虚心道德教

育中，不管是认知层面、情感层面还是动机层面，最

终都落实在谦虚心的行为层面，都落实在谦虚心的

实践层面。亚里士多德说过：“做公正的事情才能

成为公正的人，进行节制才能成为节制的人，有勇

敢的表现才能成为勇敢的人。”

三、建构谦虚心道德德育模式的原则

在谦虚心道德德育理论研究和具体实践中，需

遵循青少年谦虚心道德的发展规律、德育主客体关

系规律、德育发展规律等，按照主体性、发展性、引

导性、整体性、可操作性等原则来建构青少年谦虚

心道德德育模式，以便更好地将德育理论运用于德

育实践中。

第一，青少年谦虚心道德德育模式的建构需遵

循主体性原则。王策三说：“主体性，这是全面发展

的人的根本特征。”“教育对人的发展从而对社会的

发展所起作用的大小，基本上取决于它在多大程度

上培养出主体性的人来。”谦虚心的德育模式需尊

重青少年的人格尊严、生命价值和生活意义，充分

调动青少年的自主性、自律性和能动性，这是现代

道德教育发展的必然方向。

第二，青少年谦虚心道德德育模式的建构需遵

循发展性原则。克莱恩说：“孩子们所拥有的潜能

比目前的教育体制所能启发他们的多得多，你必须

要从旁协助他们。”个体谦虚心的发展受到社会文

化、情境等外部变化因素以及性别、信念等个体变

化因素的影响，青少年谦虚心道德德育模式的建构

必须着眼于人的道德发展，以人的全面发展为终极

目标，不能用静止的眼光来将其禁锢。

第三，青少年谦虚心道德德育模式的建构需遵

循引导性原则。在青少年道德发展的过程中，教育

者在引导和促进学生主体性发展上起着重要的作

用，教育使人成为真正的人，教育者的引导作用是

任何时候都不能被抹杀的，教育者的谦虚心对整个

学生群体起着促进作用。

第四，青少年谦虚心道德德育模式的建构需遵

循整体性原则。青少年谦虚心道德德育需协调认

知、情感、动机、行为四个层面，形成以知成人、以情

动人、以动感人、以行树人的和谐德育系统；青少年

谦虚心道德德育需紧密结合学校德育、家庭德育和

社会德育，通过第一课堂的专业学习，第二课堂的

丰富多彩，第三课堂的媒体融合以及文化环境的熏

染浸润来建构立体化的德育空间。

第五，青少年谦虚心道德德育模式的建构需遵

循可操作性原则。德育模式是连接德育理论和德

育实践的重要桥梁，是将德育理论运用于实践的操

作方式。谦虚心道德德育模式的可操作也是德育

科学化的必然结果，需坚持“贴近实际、贴近生活、

贴近学习”的原则，用科学的测量工具来研究青少

年的谦虚心发展水平、发展现状和发展特点，从而

更好地建构谦虚心道德德育模式。

四、践行谦虚心道德德育模式的方法

谦虚心道德德育从认知、情绪、动机、行为四个

层面来促进青少年的德性发展和道德人格的提

升。教育者在谦虚心道德德育模式的践行过程中

应遵循青少年的身心发展规律，贴近他们的生活实

际，强化他们的参与体验，探索多样化的践行方式，

从而实现谦虚心道德教育的科学化、规范化和立体

化。

第一，以生为本，坚持教育与自我教育。当代

的青少年崇尚尊重、自由、民主和平等，不喜欢“填

鸭式”的教育，谦虚心道德的理论和实践教育应充

分尊重受教育者的主体性，坚持“以生为本”的原

则，开拓思想，创新路径，将教育者的引导教育和教

育对象的自我教育结合起来，共同参与德育活动，

激发德育对象的自主性、能动性和创造性。比如可

以组织他们对古今圣贤谦虚的言论、故事、名言警

句等进行讨论，使学生理解其谦虚心道德的精髓，
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产生情感共鸣，激发动机，最终渗透到日常行为

中。另外，教育者本身的谦虚心修养对青少年的团

队管理和教育的影响也非常深远，那提升自身的道

德修养，健全自身的人格也是非常有必要的。

第二，正身净心，坚持传统文化教育和心理健

康教育。博大精深的中华传统文化的道德精髓，

“仁义礼智信”的时代价值，是青少年社会主义核心

价值观的重要源泉；心理健康教育是激发个体潜

能，和谐身心，健全人格的重要方式；传统文化强调

内省，主张修身养性，重视道德修养，完善健全人

格，在进行传统文化教育的同时，结合青少年的思

想形成和心理发展特点，进行相匹配的心理健康教

育，对青少年的思想共识形成、精神力量汇聚、社会

风尚引领都具有重大意义。例如可以在心理健康

教育课程中融入谦虚心培养培养的内容，因为谦虚

心是个体的人际交往的润滑剂，有助于青少年和谐

人际关系的建立。青少年往往面临着人际交往的

困惑，融入谦虚心培养的有关内容，既能提高青少

年的道德情操，又能促进其心理的和谐发展。

第三，知行合一，坚持说理教育与美德践行。

说理教育以增强理解力和理性认识为重点，引导青

少年理解谦虚心精神内涵，增强传承和弘扬谦虚美

德的责任感和使命感。美德践行以增强感受力和

感性认识为重点，教育者要注重文化体验，开展立

体化的校园和社会活动，可通过知识竞赛、志愿服

务、传统礼仪教育等体验式教育，强化青少年对谦

虚心的感受和理解。将说理教育融入美德实践中，

形成日常教育、全程参与、文化育人、实践育人的良

好氛围，真正做到谦虚心这一传统美德的“入耳、入

脑、入心”。如让青少年分享自己在人际交往过程

中表现出的谦虚行为所产生的不同内心体验，被他

人赞扬或欣赏，还是遭人零落或鄙视等，通过这样

的活动不仅使青少年感知谦虚，还能践行谦虚这一

传统美德。

第四，内外兼修，坚持外显教育和内隐教育。

外显教育是通过教育对象有意识的心理活动，直接

发生变化的教育方法；例如可以推荐青少年阅读古

今中外有关谦虚心的书刊、名人名言等，以此激发

青少年对谦虚心的外显认知，从而提高他们对谦虚

心这一传统美德的了解和认同。内隐教育则是通

过教育对象无意识的心理活动，间接发生变化的教

育方法。例如教育者可以定期的以主题班会、课外

活动、辩论赛、演讲比赛等形式，组织学生开展以谦

虚心为主题的游戏或活动，并且鼓励青少年积极参

与，通过这些形式多样的教育活动，能够使青少年

对谦虚心这一传统美德有内在体验，达到潜移默化

的效果。谦虚心道德德育应高度重视教育内容和

方法的人性化和内隐化，紧贴青少年谦虚心思想的

发展特点和接受习惯，打造出青少年喜闻乐见、主

动参与的教育活动，并增强学习教育活动的互动

性，实现谦虚心道德德育潜移默化、“润物细无声”

的树人效果。
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