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小明同学：

你好！

表面上看起来，你的愿望是希望自己变得有

趣。背后真正的动机，可能是希望自己被他人喜

欢。你看到的是对自己无趣的厌恶，我看到的是你想

要被别人喜欢的渴望。让自己变得有趣固然是一种

被他人喜欢的方法，但这个短时间内有些难改变。也

许我们可以从其他角度看看，如何做也可以变得被

他人喜欢，从而放下对有趣的执着。

首先，有趣只是人的特点之一

也许，“无趣”不被人喜欢，可这不代表“无趣

的人”不被人喜欢。人是很多特质的集合，某个特

质不被喜欢，不代表他所有的特质都不被喜欢。被

人喜欢，其实可以通过很多种方式去实现。

有的人通过有趣被人喜欢，有的人通过认真

被人喜欢，有的人通过优秀被人喜欢，有的人通过

真诚被人喜欢。网红丁真，通过烂漫、单纯被人喜

欢。同样，你也会因为你的种种特点而被身边的人

喜欢。

有趣只是人的特点之一。人不可能具有所有

好的特质，但人可以通过自己好的特质来被人喜

欢。有趣不有趣只是之一，不是全部。

因此，你可以去找到你被人喜欢的特质，而非

执着于有趣无趣这一个面向。当你去发现自己本身

就被别人所喜欢着的时候，有趣不有趣，还会那么

重要吗？

干嘛非要通过有趣来获得别人的喜欢呢？

与其努力改变无趣这个短板，不如转身发挥

自己的长板，更容易被人喜欢。

其次，喜欢的标志是什么呢？

玩得很好、打闹得很好、聊得很好，这都是得

到了别人喜欢的表现形式。那么，它的反面：说话很

平淡、让别人没有交谈的欲望、不怎么爱说话，就

代表着不会被人喜欢吗？

聊得来是一种喜欢，别人有困难的时候愿意

伸出援手是一种喜欢，陪伴是一种喜欢，接纳是一

种喜欢，尊重是一种喜欢，不打扰是一种喜欢，安

慰也是一种喜欢。

两个人之间没话说，只是两个人的性格、兴

趣爱好等原因导致的尴尬，不代表谁好谁不被喜

欢。我有一些好朋友就是如此，平时都不怎么联

系，也没什么共同语言，但有事情的时候去找他

们，他们就会义不容辞。这也是一件很让人温暖的

事。

所以你可以找到很多被喜欢的证据，不仅是

聊得来这一个。

最后，能做自己的人，就是有趣的人

无趣的人、不喜欢打闹的人，从来都不会注定

孤单，只要他肯去发现自己一直是被爱着。

相反，不喜欢自己的人，看不到自己闪光点

的人，才会把别人的喜欢一并拒绝掉，只看到自

己身上的短板，陷入自怨自艾中去，然后体验到

孤单。你都不喜欢自己，又怎么能发现别人的喜

欢呢？

发现自己的价值的过程，其实就是做自己的

过程。能够做自己，首先就是去相信这样的自己，本

来就是值得被人喜欢的。这样的人，注定也是有趣

的。

所以，最后我们也找到了如何成为有趣的人

的方法：成为你自己，而不是你羡慕的别人。能做自

己的人，就是有趣的人。

（来源：壹心理）

我觉得自己很无趣，怎么办？

烦躁不安

注意力不集中往往是压力过大造成的，归

根到底是期望值大，这个时候知识点的记忆不

能过分求多求快，要消除就必须放下包袱，轻装

上阵。

建议：给自己确定合适的期望值，不要过低

或者过高地评价自己；可以采取“顺其自然，自我

接纳”的态度，不要因为所谓的注意力不集中，就

过分关注这件事，强迫自己甚至为此而焦虑，不要

使心理能量过分执着在这件事上，以致形成恶性

循环。

怕考不好

经过几次调考和模拟考试之后，信心受

挫，总感觉准备不充分，与其他同学相比有较大

距离。

建议：一个人总是沉浸在不愉快的回忆中或

满脑子都在想我怎么学不好、记不住时情绪肯定

低落、焦虑，且效率不高，这种心态不利于大脑正

常发挥作用。考生要学会自我调节，当你坐在书桌

前开始学习时，脑海中先浮现出令你最自豪、最愉

快的画面一分钟，然后充满信心、精神振奋地投

入学习。同时，还可适当参加文体活动。要学会说

“我能行”。

白天疲惫

长期“开夜车”，考生的兴奋点往往在夜

晚，因此，考前必须把兴奋点调整到白天来。

建议：应尽量早睡早起，完全照着高考时间

作息，让自己兴奋的时间与考试时间相吻合。考生

可以每天根据考试时间安排要求自己坐在书桌

前，除了看书、做试题以外，什么事情都不做，尽量

控制自己不在这段时间内上厕所或大量饮水。

失眠多梦

出现失眠、多梦，就是过度紧张，对考试的

担忧。

建议：晚饭后可以适当安排学习，但不要超

过11点就寝。别在睡前做太难的题目。睡前深呼

吸，想像安静的环境能帮助进入甜蜜的梦乡。如

果失眠，千万不要服用药物。实在睡不着，安静地

休息就行，这在一定程度上能起到相当于睡眠

的作用。另外可以转移注意力，就是平常说的数

羊，当对这件事不关注的时候，焦虑水平降下去以

后，睡眠自然而然就发生了。

●心理技巧

一模考试前，出现这些
心理状态怎么办

我有一种感觉，总是觉得别人
跟我在一起时，他们认为我很无趣。他们可以和任何一个人都玩得很好、聊得很好，可一旦开始跟我说话，就变得淡淡的，没有交谈的欲望，我很不喜欢这种感觉。我也想去表达，我也想去发声，可是我不知道怎么说会让大家觉得我很有趣，如何让自己说出来的话不那么的平平淡淡呢？我真的好难过。

小明


