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长春市某私企员工孙女士感觉一直生活在别
人的标准中， 做什么事总想着会不会对别人造成
影响？ 别人会不会对她有意见？ 她感觉活得很累，
很焦虑。

像孙女士一样， 生活中有相当一部分人对自
己和他人的一举一动过分在乎， 思考问题总是围
绕别人进行， 这在心理学上称为 “外控型” 人格。
这类人由于认为主宰命运的是外部事物， 而不是
自身， 所以对自身价值的判断和自己行动的选择
很大程度上依赖于别人的看法。

这种人格的形成与我们人生的经历有很大关
系。 比如年幼时， 父母要求我们听话， 否则就不
是好孩子； 上学时， 老师为我们制订各种学习目
标， 如果没有达到就要受惩罚； 参加工作后， 又
要符合社会的 “主流标准”， 比如有房有车……

但是， 每个人情况千差万别， 强迫自己去迎
合各种标准， 或追逐一些超过自己能力范围外的
东西， 不仅消耗时间和精力， 还容易产生挫败感，
出现焦虑、 抑郁情绪， 甚至有逃避行为。

该如何改变现状呢？ 首先认知上加以改变。
每个人都是独立的个体， 没有必要看他人眼色行
事， 让别人来控制自己， 请尊重自己内心的意愿，
专注去做自己想做的事。 同时要认识到， 每个人
都可能存在缺点与不足， 应该学会接纳自己的不
完美， 不断完善自己。

其次， 内心有什么委屈或苦恼， 要学会宣泄，
不要为了保持所谓良好的 “形象” 而假装坚强。
相信你会从中体验到一种与之前完全不同的轻松
感， 变得越来越自信。

最后， 在行为上也要做一些改变。 外控型人
格的人做事往往是被动迎合， 别人说什么就做什
么， 毫无主见。 此时就要学会主动和别人交往，
有想法就要用行动表现出来， 自己认为合理的事
情要争取， 不要无原则让步。
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不要生活在别人的标准下

如今 ， 无论是在哪里 ，
满眼尽是 “低头族”， 不少人
沉浸在微信的世界里忘乎所
以， 被冠名为 “微信控”。 难
怪不少人都感慨： “世界上
最远的距离， 莫过于我就在
你身边， 你却在玩手机。” 沉
迷刷屏， 夫妻、 亲人之间没
有交流， 懒得倾听， 手机已
俨然成了 “第三者”。

“不知道为什么， 习惯
性地拿起手机打开微信看看
朋友们的生活状态， 遇到好
吃的、 好玩的、 好看的东西
时第一时间就是掏出手机拍
照 ‘晒’ 出来。” 习惯玩微信
的上班族小李表示。

不仅是小李一个人有这
样 的 疑 惑 。 日 常 生 活 中 ，
“微信控” 们或多或少都有相
似的感受： “喜欢有空就开
微信刷屏， 喜欢随时随地拍
照狂晒。” 对于 “微信控” 存
在的 “狂刷” 与 “滥晒” 这
两个典型特征， 从心理角度
看， “狂刷” 源于人们对安
全感、 归属感的需要， “滥
晒 ” 则源于人们对被关注 、
自我价值和成就感的渴望。

“微信控” 乐此不疲的
深层心理原因是归属感的获
取， 微信朋友圈、 各种群聊

给 “微信控” 们提供了一种
能够使朋友之间增加社交往
来、 增进相互了解、 相互接
纳、 相互认同的平台， 营造
了一种人际关系的氛围， 满
足了人与人之间的归属需要。
但长期沉溺于微信， 最直接
的后果就是影响与亲人、 朋
友之间的交流沟通， 久而久
之让彼此间的感情淡化或疏
远， 不利于日常生活。 如果
沉溺其中任其发展， 很大程
度上会导致人际交往能力的
退化和衰弱， 甚至形成不愿
与人开展面对面交流的心理
障碍。 更要提醒的是， 每天
沉迷于手机的朋友， 需警惕
“刷” “晒” 成瘾的倾向， 及
时调整， 避免造成过度依赖
的心理疾病。 以下为微信成
瘾参考标准：

1.对微信的使用有强烈
的渴望或冲动感。

2.减少或停止上网时会
出现周身不适、 烦躁、 易激
怒、 注意力不集中、 睡眠障
碍等戒断反应。

3.下述 5 条内至少符合 1
条： （1） 为达到满足感而不
断增加使用网络的时间和投
入的程度； （2） 使用网络的
开始、 结束及持续时间难以
控制， 经多次努力后均未成
功； （3） 固执地使用网络而
不顾其明显的危害性后果 ，
即使知道网络使用的危害仍
难以停止； （4） 因使用网络
而减少或放弃了其他兴趣 、
娱乐或社交活动； （5） 将使
用网络作为一种逃避问题或
缓解不良情绪的途径。
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“狂刷”、“滥晒”会成瘾


