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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 花园

嫌自己成长速度太慢？那就赶快升级朋友圈
上海视觉艺术学院 宋晓东

别人其实没那么在意你

你是否也觉得：社交，真的好累啊——担心自己说的话有没有

打扰或者冒犯到别人；怀疑朋友同学模棱两可的回答，是不是话

外有话；困惑他人是不是在针对自己？如果自己被别人看穿了怎么

办？实际上，这些让你觉得心累的问题，很多都是由认知偏差造成

的。了解一下这些社交思维，能帮你解决不少不必要的烦恼。

1. 与陌生人交谈其实很有趣

人们通常不愿意与陌生人交谈，但当我们真的打破沉默、去与

陌生人聊一聊时，大多数人都会感到更快乐，体验到了与他人连结

的亲密感。 
在一项心理学研究中，研究人员鼓励地铁和公交车上的上班

族与身边的其他乘客交谈。结果表明，那些与陌生人打招呼并交

谈的人，比那些低头刷手机的人更能体验到愉悦和快乐，而且，外

向者和内向者的研究结果都是这样。

2. 别人其实并没有那么在意自己

当人们对自己行为或外表的某个方面特别在意，比如脸上长

痘了，就会高估别人注意到它的程度。心理学家将这种现象称为

“聚光灯效应”。 
曾经有一项研究，心理学家故意让大学生们穿上图案特别沙

雕的 T 恤出门闲逛。结果显示，绝大多数人根本没有注意到大学

生衣服上的图案，甚至不记得他们穿过什么衣服。 所以啊，别人其

实并不会盯着我们的不完美，你小心翼翼做人，别人可能根本没在

注意。

3. 别人对我们的评价并没有那么苛刻

当我们发生了什么尴尬的事情时，我们可能觉得别人会笑话

我们。但实际上，人们比我们想象的要包容。 
因为有时苛刻的不是别人，反而是我们自己——我们比其他

人更关注自己的错误，也更加难以容忍自己的错误。

4. 人们无法看透我们 

人们有时担心被别人看穿自己的想法，心理学家称之为“透明

幻觉”。 这个效应在玩狼人杀的时候就很明显。

其实如果你不说，表现平静，别人是很难猜透你的，他们更多

地根据场上的出牌来推断你的身份。你的担心，都是因为“透明幻

觉”。

5. 人们比我们以为的更懂得赞美 

社会心理学中有一种社会认知偏差叫做“慈悲效应”，意思是

说，人们在评价他人时，给出的积极的评价远超过负面的评价。 
当我们去评定一个人时，会产生一种相似感，甚至会自行代

入，这可能是我们的同理心在起作用，我们喜欢听到鼓励和赞

美，所以也倾向于用更加积极的言辞去评价他人。

我曾遇到过一个学生，他因为被寝室室

友孤立而感到很痛苦。

而这背后的原因竟然是：他所在的寝

室，除了他之外，所有的人都在打游戏。而他

不想和室友一样荒废青春，于是就选择一个

人去图书馆学习，他因此而被孤立。

“老师，难道我应该为了显得合群而和

他们一起打游戏吗？”当时这个苦恼的学生

曾问过我这样一个问题。

我当时给他的建议就是——升级自己

的朋友圈，选择去和那些志同道合的人在一

起。

这条建议的背后，其实是有心理学依据

的。在《自控力》一书中，作者凯利.麦格尼格

尔提出，“坏习惯和积极的改变都能像细菌

一样在人群中传播，而且没有人能完全不受

其影响。”

后来，找我咨询的那位学生加入了英语

角，在那个社团里面他认识了很多同样热爱

学习的同学们，他们彼此之间互相激励、不

断进步。

从那以后，他很少再觉得自己在大学校

园里面形单影只了。更重的是，这位学生在

毕业之后找到了一份非常好的工作，前途一

片光明。

比起升级自己的朋友圈，很多人更喜欢

停留在舒适圈，选择和原来的朋友待在一

起，即使原来的那些朋友不思进取。这当中

的道理很简单，那就是：一起堕落比一起进

步容易多了。

要知道，进步是一件非常不容易的事

情，意味着要走出舒适区，意味着要面对新

的挑战，意味着要经历种种不适。即使身边

有人陪伴，这些不适感也需要自己去承受。

但是堕落却很容易，不需要付出任何

努力。更何况，假如身边还有一些朋友愿意

和你一起堕落，那么你就很容易感到心安

理得，毫无负罪感。

那么，到底如何才能克服惰性，然后去

升级自己的朋友圈呢？

要想升级朋友圈，一定要完成一项心理

层面的转变——不要害怕别人比你厉害。

大多数人都有一种共同的心理：喜欢和

不如自己的人待在一起，这样就会有一种优

越感。但是成长的过程，有时就是一个“主

动求虐”的过程。只有和比你厉害的人多待

在一起，才有机会发现差距，才会有机会不

断进步。

前两天，我有机会去和某知名大学的教

师进行了一次教学研讨，那种感觉还是挺震

撼的。对方学校有几位老师，他们的发言就

像是在口述一篇论文——旁征博引，逻辑严

密，论点清晰，论据有力。

同样是大学老师，我一下子就觉得自己

应该在学术方面更加努力才行。这种和更

加优秀的人面对面的接触，对一个人的激励

作用的是不言而喻的。

除了创造机会去和更厉害的人去接触

之外，我觉得在网络时代，升级朋友圈这件

事变得比以前更加简单一些。

比方说，我们可以在网上去关注一

些比自己厉害的人，去关注他们的微信订

阅号、新浪微博等等，从而了解他们的动

态、他们最新的一些想法，从而不断去激励

自己向他们靠近。

我的方法是，找一个对标的人物，先从

模仿开始，然后努力向他不断学习和靠近。

总之，千万不要在一个“不思进取”的朋

友圈呆太久。否则，一个人就很容易在这个

不断崛起和奋进的时代，心安理得地躺平

下去。


