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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

心理 知识

（图片源自网络）

想成为社交达人，
有哪些可以后天习得的技巧？ 

小明同学：

你好！

你的个性本身就积极乐观，又是一个用心

的人，相信通过以下几个方面的学习和练习，你

的社交能力一定可以有很大的提高。

第一，亲和力。心理学家认为，人缘好的人

大多利用了心理学上的亲和效应，这其中的关

键是：挖掘共同点，成为自己人。在人际交往和

认知过程中，往往存在一种倾向，即对于自己较

为亲近的对象，会更加乐于接近。在心理定势

的作用下，自己人之间的相互交往与认知，必然

在深度、广度、动机效果上都会超过非自己人

之间的交往与认知，建立这种自己人关系的首

要一点就是，找出自己与周围人的共同之处，比

如可以以地缘、校友关系，可以是志向、兴

趣、爱好、利益，也可以使彼此共处于同一团体

或同一组织。掌握这样的规律，在和人交往的

时候，有意识地去找到共同点，拉近彼此的距

离，就会让自己非常有亲和力。

第二，善意。与人为善，包容自己和他人之

间的差异性，是一个人取得别人的好感和与

人交往的良好基础。人与人相处就是这样，给

予就会被给予，信任就会被信任，爱就会被

爱——这就是心理学上的互惠定律。人总是喜

欢认同那些认同自己的人，所以说话做事时时

处处与人为善，会给自己带来同样的善意。

第三，自信。自信的人自带光芒。一个人

的自信来源于自己的实力，也来源于内心的强

大。而一个自信的人在和别人交往时，举手投

足之间都会带有强大的磁场，展示出很大的个

人魅力，不知不觉间会吸引他人。所以培养自信

也很重要，很有能力、很成功的人也不一定就有

自信，自信也是心理训练很重要的一个方面。

第四，学识。学是指知识，识是指见识。如

学习一些历史知识，了解人类社会发展的规

律；学习心理学知识，掌握人类心理的普遍规

律；学习一些交往的小技巧，能让自己善巧方

便，提高个人魅力。幽默风趣，知识渊博，见多

识广，就能够有很高的认知和眼界，对人和事都

能有很深刻的洞见，无论在什么样的场合，都能

应对自如。而学识的提高需要平时多学习，多积

累，多经历，多见识。

第五，真诚。真诚就是真实地表达自我，敢

于袒露自己的内心。学习是在自我的基础上提

高，而不是完全否定自我。否则，很可能成为东

施效颦。仅仅有技巧是不够的，套路多了，反而

会适得其反。所以要做到真诚，首先是要了解

和接纳自己，内心有真实的坚定的自我，如果你

是一棵白杨树，就不要去羡慕青松，不去一味

地模仿别人，相信自己是独特的。真诚的人才

最具有感染力，做真实的自己才最有定力。

红雨

 （来源：壹心理）

吃，人类的本能。但为什么有时候吃起来，就“根本停

不下来”？ 

稳态进食VS.非稳态进食

先来认识一下我们干饭人的食欲是怎么被勾起的

吧。干饭并不是你想干就干，干完就走。简单地说，作为哺乳

动物，有两套机制管理着我们的干饭行为：

稳态进食和非稳态进食。前者就是你觉得能量不足

了，就会收到“饿了→想吃饭饭”的指令，简单粗暴，却让我

们生存下来。

后者则是“饿了”以外的所有可能：受到学习、记忆和认

知过程的调控；受到视觉、嗅觉和味觉等感觉系统输入的

信息的刺激；还有广告、特定的记忆、压力、情绪对食欲的

影响。所以当你在离家万里的地方吃到家乡菜就会多吃，压

力大的时候控制不住从油炸食品中汲取安慰。

简单地说，非稳态进食就是“不饿，但馋”，吃得停不下

来就是非稳态进食的一种。在摄入的能量满足新陈代谢后

仍然想吃，甚至陷入到对某些食物上瘾的状态。

干饭神经元，是它先动的手

在我们下丘脑外侧结节核中有一群生长抑素神经

元。最新的研究发现，这群神经元不仅影响着我们“吃”或

“不吃”，还是一群“挑肥拣瘦”的神经元。

在实验中，科学家们给小鼠分别安排了普通食物、高脂

食物和甜味巧克力棒，发现只有在小鼠狂吃高脂食物和巧

克力棒的时候，这群神经元才活跃起来——小鼠们遇到好

吃的就开心，遇到不好吃的就很嫌弃。

更有意思的是，如果人为激活这群神经元，小鼠就会

被“欺骗”，误以为自己在吃好吃的，两分钟前还很不屑的东

西，现在也吃得津津有味！也就是说，这群神经元不仅帮我

们识别“是好吃的”，还控制着我们“停不住嘴”。

科学家发现，假如把小鼠放在“干饭”箱子中，但在激

活生长抑素神经元的时候不给与任何食物，无论多少天的

刺激也不能使小鼠建立起“干饭箱子”与“好吃的”之间的

条件反射。也就是，没有吃的时候，这组神经元是不会变成

干饭神经元的。

所以，说到底，要想管住嘴，还得“管住嘴”。只要不去

吃第一口，就不会有第二口、第三口……

非稳态进食作为一种客观存在又非常复杂的行为机

制，受到多方面的影响与调控，不大可能被自我约束至完全

“戒除”。我们可以尽量避免那种会让人吃得停不下来的

环境（如果热爱看吃播的话……），避免这种条件反射的形

成。另外，如果“稳住”稳态进食，不要在非进餐时间吃太

多，少吃高糖高脂的食物，一日三餐吃饱了，吃好了，也就自然

规避掉大多数不良饮食习惯。

（来源：微信公众号：我是科学家）

吃好吃的停不住嘴，
怎么回事？虽然我人很积极乐观，也喜欢社交和表

达，但是感觉都是一些废话，也没有人气，就自

嗨。看了一些社交达人的小视频，真的很羡慕他

们，无论是买菜，还是陌生路人，不用太多设计和

客套，几句话就能变成他们的主场，坐一次火车

能认识半个车厢的人。我非常想知道以下几个问

题的答案：

1.他们的魅力来自哪里？

2.这是不是一种社交催眠能力？

3.高级的社交技巧，有哪些可以学习掌握的

呢？

小明


