
有的朋友会说院 性格内向袁 就
是不善言辞袁 不擅长和人打交道曰
性格外向袁 那就是口才好袁 表达能
力强袁 很会跟人打交道遥 这种看
法袁 其实是一个误区遥

瑞士心理学家荣格在 叶心理类
型曳 中首次提出内向的概念袁 他
说院 内向者会受到内心思考与感受
世界的吸引袁 外向者会被人与活动
等外在生活所吸引曰 内向者专注于
他们理解的周围事物的意义袁 外向
者扎入事情本身曰 内向者通过独处
充电袁 外向者在社交不足时需要充
电遥 分辨一个人性格的内外向袁 真
正的判断依据并不在于 野社交能
力冶袁 而在于 野获取精力的方式冶遥
内向的人袁 通过 野独处冶 来获取精
力袁 社交对他来说袁 是一种消耗曰
外向的人袁 通过 野社交冶 来获取精
力袁 独处对他来说袁 反而是一种煎
熬遥 简言之院 独处充电是内向袁 社
交充电是外向遥 这是分辨内外向性
格的依据遥 而 野社交能力冶 呢袁 则
是一种技能袁 即使性格内向的人袁
通过后天的训练袁 也可以具备社交
这种技能遥

很多性格内向尧 沉默寡言的
人袁 其实并不是真的不懂得与人沟
通的技巧和方法袁 而是他们更喜欢
独处袁 有更深刻的思考袁 更喜欢徜
徉在自己丰富的精神世界里遥

内向的人不喜欢社交袁 并不是
恐惧社交袁 而是他们根本不需要
依托于社交建立社会关系袁 不需
要通过社交获得满足感袁 他们同
样可以拥有高质量的朋友关系尧

深度交流机会遥
美国社会心理学研究会曾经做

过 一 项 调 查 袁 结 果 显 示 院 超 过
54%的人更喜欢和内向型人格的人
做朋友袁 因为他们往往更为幽默袁
更贴心袁 更细腻袁 更重视友情遥 相
比于外向的人来说袁 内向的人一般
更为细腻袁 内心情感更加丰富袁 他
们对细节的处理往往超乎人的想
象遥 他们往往在身体行动之前袁 就
已经确定了基本的计划方针遥 他们
也更为独立袁 在繁重的工作之中袁
往往拥有敏锐的观察力和执行力遥

发展心理学专家杰罗姆窑凯根
曾经测试了 462 位婴儿袁 并进行
了长达十几年的追踪研究遥 研究结
果惊奇地发现院 在小孩四个月大的
时候袁 就能预测出他的性格是内向
还是外向遥

在四个月时表现出手脚蜷缩尧
极度不安甚至大哭的小朋友袁 通常
一到两岁时就会倾向于腼腆和内
向袁 即使在他们长大到 18 岁袁 他
们的性格还是内向的遥 这是与生俱
来的神经化学特质使得小孩子有那
样的表现遥

孩子内向或外向袁 虽然后天会
受到外界因素的影响袁 但正如美国
著名作家苏珊窑凯恩所说院 后来努
力可以带我们走得更远袁 却无法超
越基因所划定的框架遥 内向和外向
都是与生俱来的个性特征袁 本身并
没有优劣之分袁 能定性的只有我们
给这些性格贴上的标签遥

权威内向性格研究专家兰妮博

士概括出内向的人身上所具有的优
点院 具有更强的专注力和观察能
力曰 拥有丰富的内心生活袁 乐于独
处曰 热爱学习袁 深入思考袁 擅长创
造性新思维和艺术创作曰 情商高袁
态度谦逊袁 会成为懂倾听的朋友曰
容易养成健康的习惯遥

美国学者琳达窑西尔弗曼经过
长达 30 年对社会英才的研究发
现袁 IQ 越高的人袁 内向型性格的
倾向越明显遥 成功者当中有将近
70% 的人属于内向者袁 比如乔布
斯尧 爱因斯坦尧 莎士比亚尧 雨果尧
泰戈尔等人性格都偏内向遥

当今社会中普遍被强调的沟
通尧 协作和表达袁 并非不好袁 而要
因人而异袁 不要被戴了有色眼镜的
双标准袁 束缚住我们自己遥 我们更
应该在让自己在舒适的环境和领域
中发挥优势袁 而不是压抑天性袁 勉
强自己去适应本不属于自己的圈子遥

如果你自己或者你身边的人
是内向型性格倾向的人袁 那么请
告诉他院

1. 不要强迫自己为了适应环
境而去适应环境遥

2. 喜欢独处的你袁 并不奇怪袁
不要自我怀疑遥

3. 独处时带给你的思维顿悟袁
可能会是你人生最宝贵的财富遥

4. 不必在意外界施加给你的
无形压力袁 只要做你自己就好遥
湖南农业大学心理学讲师 吴芳雯

■心理辞典

内向性格有独特的优势

内向和外向，
本质上并无好坏之分

内向是与生俱来的

内向性格不同于社交恐惧
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■职场心理

什么是内向性格？

作为网络用语袁 野摆烂冶 是
指事情已经无法向好的方向发展袁
当事人心态也爆炸了袁 于是就干
脆不再采取措施加以控制袁 而是
任由其往坏的方向继续发展下去袁
意思大致为破罐子破摔遥

野摆烂冶 词语最早来源于 NBA
联赛袁 在 NBA 大型联赛中一些球
队通过故意输球的方式让排名尽
量靠后袁 其目的是为了在第二年
的夏天有更好顺位袁 当时就被称
为 野篮球摆烂冶遥 而最近袁 一则摆
烂式育儿视频在全网传播很广袁
视频中孩子哭归哭尧 闹归闹袁 家
长态度就是放手不管袁 不做理会袁
任其哭闹遥 于是 野摆烂冶 这个梗
在网络上一度爆火遥

近来袁 越来越多人的口头禅
变成了 野摆烂冶 野开摆冶袁 年轻人
口头禅的变化更多的是表达他们
对当下生活的一种调侃遥 适度的
野摆烂冶 也不是什么都不做袁 而是
在巨大压力下放平心态袁 顺其自
然地处事自如遥 也有人的 野摆烂冶
是认为当前事情偏离了原航行轨
道袁 他需要暂时停下脚步袁 去重
新调整自己的心态遥

然而袁 也有人在工作和学习
中无时无刻不想着 野摆烂冶遥 他们
往往会在 野摆烂冶 的过程中变得
懒惰与颓废袁 面对自己的本质工
作也变得懒散尧 不再认真遥 最终
在娱乐游戏中慢慢麻痹自己遥 这
些行为袁 不仅会给他人留下不负
责任的负面印象袁 而且对自己的
能力提升百害而无一利袁 也容易
出现焦虑尧 暴躁易怒尧 自卑抑郁
等问题遥 那么该怎么解决这个问
题呢钥 有以下三种方式改变院

一是端正态度 有些人对于学
习和工作没有端正的态度袁 他们
觉得工作学习辛苦尧 压力很大袁
所以拒绝争取尧 逃避问题遥 想要
减少 野摆烂冶袁 我们需要树立一个
端正的态度袁 认真严肃地面对工
作中的每一个小问题袁 尽心尽力
去完成每一个任务遥 当态度重视
起来了袁 加以行动袁 就能自然而
然解决问题遥

二是树立目标 也有人因为时
常感到生活迷茫袁 不知道做些什
么袁 或是面对一个巨大任务不知
从何下手 袁 从 而 直 接 选 择 野摆
烂冶袁 那么这时不妨试试树立些小
目标遥 学着每天定个目标袁 比如院
每天读 10 页书尧 每天背 30 个单
词等等遥 面对艰巨的任务袁 不要
怀着一口吃成大胖子的想法袁 可
以将它拆成好几份袁 慢慢去完成遥

三是外界的帮助 当自己督促
不了自己时袁 也可以试试接受外
界的帮助遥 让你的朋友尧 父母适
当性地提醒你什么时间该做什么袁
如果做不到袁 也可以小小的惩罚
一下遥 外界的帮助袁 也有助于减
少 野摆烂冶 发生几率遥

常州大学怀德学院
心理健康教育中心 李婷 顾雨菲

“摆烂”一词火爆

从小到大，大人总是告诉我们，内向不好，要
多向活泼开朗的人学习；有很多内向的人，因为害
怕社交，被贴上了不合群的标签。作为一个内向的
人，你也一定听过不少类似的话：“别老在家闷
着，多出去跟人交流交流”“不开心你就说出来
啊，你不说出来我怎么知道在想什么”“看你的履
历很认真，就是性格太内向了，我们这个岗位，需
要更活跃一点的人”。

那些为了迎合他人的喜好而曲意逢迎的时刻，
如今回想起来，连自己都讨厌那样的自己吧？很多
人都劝：你该改一改你内向的性格了！

要搞清楚我们该不该改变自己的内向性格，首
先要了解什么是内向性格。

情绪定律袁 指人百分之百是
情绪化的袁 任何时候的决定都是
情绪化的决定遥 如何理解呢钥

即使有人说某人很理性袁 其
实当这个人很 野理性冶 地思考问
题时袁 也受到他当时情绪状态的
影响袁 野理性地思考冶 本身也是

一种情绪状态曰
兴高采烈的时候袁 看什么都

顺眼袁 做什么都顺手曰 情绪一落
千丈的时候袁 觉得自己做什么事
都不顺心袁 什么都做得不好遥

其实袁 这就是情绪的强大影
响力 遥 情 绪 的 好 与 坏 袁 与 我 们

自 己 的 心 态 及 想 法 密 不 可 分 遥
如果能够从根 本 上 改 变 对 一 件
事的看法 袁 我 们 的 情 绪 也 就 会
得到很大的影响和改善遥 因此袁
我们应做自 己 情 绪 的 主 人 袁 学
会掌控它遥

国家二级心理咨询师 孔自来


