
从 4 岁到 10 岁， 我会有一段时间的空闲时间， 有时是几个小时，
绕着圈走， 或者来回踩楼梯， 沉浸在自己是造物主一样的白日梦空间
里， 在那里我无忧无虑。

我常常幻想自己带着一群追随者登陆太平洋上的一个荒岛， 发现取
之不尽的水源和丰富的食物供应， 然后以国王和立法者的身份建立一个
新的文明。 就像一个秘密基地一样， 我随时都可以躲进我的王国。

这个习惯伴随我进入高中———第一节晚自习， 想象 20 岁的我写下
了高考的满分答卷， 第二节晚自习， 想象 30 岁的我成功拿到了诺贝尔
奖。 但现实是， 因为在学习和生活中长时间发呆， 我什么事情都做不
好， 每天看上去精神有些恍惚， 感觉是靠白日梦来麻痹自己。

■心理关注
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我是不是得了什么病
白日梦是什么？
白日梦是介于睡眠与觉醒

之间的一种正常的 、 清醒的意
识状态， 常常是自发的， 也可以
有意为之。 我们通常所说的白日
梦， 可以分成 “心智游移 ” 和
“非适应性白日梦” 两种。

心智游移就是我们通常所
说的走神 ， 是一种无意识的 、
暂时脱离外部环境的意识现象。
一个冷知识： 我们大多数人每
天都会有 30%~47%的清醒时间
在走神。

当你以为自己正在聚精会
神地听老板开会时 ， 会突然发
现自己的心智并没有如以为的
那样得到了精确的控制———上
一秒脑海里似乎随机播放了你
自己也数不清的、 与课堂毫无
关系的画面。 这样的白日梦似
乎无时无刻都发生在我们身上，
它没有不切实际的幻想成分 ，
反而还具有许多适应性功能 ，
比如： 提高创造力 ， 有利于规
划未来等。

然而， 白日梦也可能变得旷
日持久， 从一开始短暂的内心世
界的闲逛， 到沉溺于成功 、 权
力、 才华、 美丽或理想爱情的美
梦中无法自拔， 变成一种成瘾行
为。 这便是 “非适应性白日梦”，
又称 “强迫幻想症”， 指个体过
度沉溺于幻想世界 ， 导致在学
习工作， 人际交往等方面出现适
应障碍。

白日梦会带来什么
1.�保护功能
白日梦被认为是一种帮助

我们的认知适应环境的过程 ，
它可以帮助我们应对困境。

我们通过做梦来创造一种
更理想的、 与现实相反的情形，
让我们在面对压力时可以通过
白日梦来恢复自尊、 调节情绪。

在压力大时， 自恋的幻想更
可能发生， 这些幻想具有保护、
恢复、 稳定或修复个人凝聚力
和幸福感的功能。 比如， 你向女
神提出约会邀请却被拒绝后， 发
现自己幻想在一场重要的篮球
比赛中胜利。

2.�创造性
作家是一个爱做白日梦的

群体， 他们做完白日梦， 灵感便

源源不断。 而这确实是有科学依
据的： 心理学家表示， 让思想自
由漂浮可以让我们接触到徘徊在
表面之下的无意识想法———这个
过程可以引发创造性的洞察。

也就是说， 当大脑在自由地
漫游时， 各种不同的概念会联系
起来， 产生一些不同寻常的想
法。 这也可以解释一个现象， 面
对一个迟迟无法解决的问题时，
你在哼着歌洗澡的时候， 却能闪
现出顿悟的火花。

那我们是否可以通过有意的
白日梦训练来提高创造力呢？

在心理学家的想象干预实
验中， 让学生想象自己旅行到
不同的地点 。 结果发现 ， 与只
参与阅读和写作练习的学生相
比， 参与想象干预的学生写出
了更多原创故事。

在过去， 我们一感到枯燥无
趣或许就会躲进内心的瑰丽世
界。 但在快节奏的现代社会， 我
们一觉得无聊便会刷短视频， 最
后一点留给白日梦的时间———睡
前时间， 也被手机和互联网所占
据。 虽然科技设备让我们更高效
地工作， 但鲜为人知的是科技可
能也正在通过打压白日梦使创意
和效率大打折扣。

3.�缓解孤独
异地恋的情侣都知道 ， 当

Ta 不在身边时， 幻想另一半在
身边能起到缓解情绪的作用 。
心理学家们发现 ， 带有社交内
容和亲密他人的白日梦会提高
幸福感。

不仅是心理上发生改变， 做
社交型白日梦后， 人也会表现出
更多的亲社会的行为， 他们对他
人施以援手的几率会增加 。 但
是， 社交型白日梦会减少真实生
活中与他人的互动， 这或许是因
为与他人互动的愿望已经在社交
型白日梦中得到了满足。

基于此， 有研究者探索了白
日梦对孤独、 抑郁和社交焦虑等
情况的治疗作用， 结果发现： 三
分钟的定向白日梦足以培养人与
人之间的联系、 爱和归属感， 并
促进亲社会倾向。 也就是说， 这
种社交型白日梦可以作为克服孤
独的有效策略。

但想象互动会比实际互动更
有效吗？ 想象力的优势在于， 它
处于我们的控制之下， 而不用依

赖他人的回应。 但问题也
出在这里， 白日梦会让我
们进一步丧失与外界互动
的欲望， 这可能会阻碍白
日梦者的社会交往。

4.�成瘾
如上所说 ， 对我们大多数

人 ， 白日梦只是一个虚拟的世
界， 在那里我们可以预演未来，
想象一场没有风险的冒险 ； 当
我们沉浸于一项任务时 ， 它可
以帮助我们设计出解决问题的
创造性方案 ； 在受到有压力的
生活事件威胁时 ， 我们会用它
来增强自尊。

然而 ， 另一些人则近乎上
瘾， 白日梦扼杀了他们日常生活
的其他方面， 包括人际关系和工
作， 以至于他们将其描述为 “成
瘾”。 像这样占人口 4%的高幻
想者可能会把 50%以上醒着的
时间花在做白日梦上， 显然这并
不是一个小的数字。

尽管白日做梦通常被认为
是一种无所事事或有害的活动，
但白日做梦的效果其实取决于
梦发生的内容和背景 。 这种心
理活动其实是一种应对机制 ，
帮助我们处理无法忍受或无法
逃避的现实 ， 帮助我们从痛苦
的情绪中解脱 。 这种生动形象
的想象能力应该被归为一种天
赋， 而不是一种障碍。 事实上，
非适应性白日梦现在并未被归
为一种精神疾病。

如果你是一个爱做白日梦
的小伙伴， 看了这篇文章也不
用认为白日梦会像洪水猛兽一
样吞噬掉你的整个生活 ， 可控
的白日梦并不会对生活造成恶
劣的影响。

每个人都会有一段异常艰难
的时光， 学业的压力， 生活的窘
迫， 工作的失意， 爱的惶惶不可
终日。 做一个白日梦吧， 它会小
心翼翼地触摸你的眼泪， 温柔地
捧起你忐忑的心， 教你怎么与它
们握手言和。

心理咨询师 番茄锅配麻薯

这个世界有太多声音在告诉我们， 什
么才是 “好” 的人生， 什么才是 “成功”
的样子。 我们被灌输各种标准， 仿佛只有
符合这些定义， 才算活得有意义。 但真正
重要的， 是你自己如何看待自己。

不必为了迎合别人而牺牲自己
我们总是容易为了迎合他人而压抑自

己的感受， 害怕自己太 “特殊” 太 “不
同”， 于是选择妥协， 选择成为别人期待
的样子。 然而， 当你不断迎合别人， 你就
会在无形中失去自己。

心理学家阿德勒提出 “课题分离” 理
论， 他说： “别人的评价是别人的课题，
你无需为此承担责任。” 换句话说， 你不是
为了满足别人的期待而活， 你只需要对自
己的人生负责。 你不能让外界的眼光决定
你是谁， 也不能让别人的声音替你做决定。
不必被世俗定义，允许自己成为自己

有时候， 我们会觉得自己不够好， 怀
疑自己做出的选择是否正确。 这些焦虑，
很多时候源于社会的刻板标准———好像某
个年龄就该做某些事， 某种生活方式才是
正确的。 但事实是， 人生没有标准答案，
每个人都可以书写自己的剧本。 这个世界
上最宝贵的事情， 不是成为 “优秀的人”，
而是成为 “独一无二的自己”。 你可以决定
自己想成为的样子， 而不是被世俗定义。

做自己，永远不必感到抱歉
我们总是容易因为 “不符合期待” 而

感到愧疚， 好像自己选择了一条不同的
路， 就需要向所有人解释。 但人生是你自
己的， 你可以选择怎样度过， 而不需要向
任何人道歉。 你喜欢的方式， 就是最好的
方式； 你想走的路， 就是正确的路

不要再因为迎合世界， 而忽略自己的
声音。 你的存在本身就已经足够珍贵， 你
只需要坚定地走自己的路， 活出属于自己
的精彩人生。

心理咨询师 吴珂

做 真的是浪费时间吗？

成为你自己，
比任何都重要！

白白白日日日梦梦梦


