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■心理关注

作息紊乱与自律缺失
长期宅家容易扰乱生理节

律。 缺乏外部监督和干预， 饮食
和睡眠越来越不规律， 熬夜导致
黑白颠倒， 白天昏沉困倦， 晚上
却亢奋活跃。 闭门不出还会导致
对时间和外界的感知能力下降，
生活规范难以掌握， 适应规律生
活的能力减弱， 逐渐畏惧与人交
往。 这种生活方式容易导致拖延
和混乱， 精力低下、 慢性疲劳，
做事效率下降， 形成恶性循环。
宅家不只是行为上的延迟， 更伴
随着精神上的颓废和沉沦。

社交能力下降
这种耗尽真实生活样态的

方式 ， 实则会耗尽一个人的参
与社会的亲和动机 。 呆在一个
人的环境里 ， 缺乏外界变化和
社交输入 ， 构成了一种低刺激
的环境 ， 这会降低大脑的活性
和反应度 。 脑区中有一小部分
神经元 ， 受刺激后会分泌多巴
胺 ， 形成了人们愿意参与社交
的亲和动机 ， 并通过不断的人

际活动 ， 强化和丰富人类的社
交活动和交往技能 。 而宅家则
让这部分神经元处于抑制状态，
大脑对社交活动的灵敏性和反
应速度减慢 ， 他们对出门交往
感到焦虑不安 ， 排斥与熟人会
面， 将交往需求压缩到最低点。
这样做会损害别人对他们的认
知和理解， 把他们视为 “怪人”
“不近情理 ” “精神错乱 ” 等 ，
进而形成一种刻板的消极评价，
他们就更难形成一种健康的 、
积极的社会自我。

自我认知退化
宅家过度最大的风险是会日

积月累地消耗个体的心理能量，
使个体失去对现实的连接能力。
长期缺乏外部输入， 心理弹性和
人格多样性无法发展， 容易丧失
自我认同。 在外在表现上， 可能
表现为做事没有参照标准， 面部
表情呆板， 言语单一， 衣着不符
合场景规范。 这些变化反映了个
人内在价值感和边界感的不清
晰， 自我认知模糊， 自信心被磨

损， 导致思维和语言退化， 决策
精度降低， 错误率升高。

爱宅家的人不妨这样改变
久宅的个体， 因缺乏思维交

锋和正确指引 ， 进而精神上空
虚、 寂寞、 抑郁和无力等， 容易
诱发 “我很可怜” “我不配得到
别人关心和照顾” “世界上最倒
霉的人是我” 等消极念头。 为了
消除这种糟糕的感受， 有的通过
疯狂进食来缓解孤独， 结果导致
肥胖、 高血糖或高血脂； 有的用
大量吸烟和酗酒来麻醉自己； 还
有人追求精神刺激， 通过网络赌
博、 网恋等方式来自嗨， 结果不
是损失钱财就是感情被骗。

每个人都需要在适度丰富的
环境中生活， 让正常作息唤醒大
脑、 情绪和内在能量。 散步、 兼
职、 做义工、 与人闲谈等活动，
都能促进心理能量流动， 避免内
心坍塌和收缩。 通过适度接触外
界和保持规律生活， 个体才能保
持真实、 健康、 有力的状态。

中南大学湘雅二医院精卫所
李则宣 黄任之

好不容易把女儿送去独立冬
令营了， 白天跟妻子一起在园林
里逛逛， 晚上靠在沙发上悠然自
得地看电视， 不用再因考试成绩
天天闹得人仰马翻， 也不会为了
上学不迟到而大喊大叫， 更不会
因为她是不是准时做作业而大声
呵斥了。

自从孩子上学以后， 女儿的
学习成了我们关心的焦点。 谁家
的父母不希望自己的孩子能走上
一条通往幸福的人生平坦大道
呢 ？ 我们格外在乎她的学习成
绩， 时时跟老师交流， 掌握她的
成绩和学习状态， 给她排满了补
习课。 然而成绩没升起来， 反倒
降了下去， 尤其进入高中后， 几
次大考更让我们无言以对 。 起
初 ， 她还能小心回应我们的责
备， 后来便不再把成绩当回事，
上课睡觉 ， 回家瞒着我们看小

说， 偶尔甚至用手机买些我们觉
得不适合她这个年龄的商品。 一
次次吵闹与斥责， 不仅没让她改
变， 反而拉远了我们的距离， 我
们也渐渐没了耐心， 甚至希望她
不在家里。

两周前， 公益组织举办了一
场针对未成年人的独立冬令营活
动， 我们几乎没有犹豫就替她报
名 。 为了表示庆祝 ， 送走女儿
后， 我们夫妻俩找了家饭馆吃了
一顿。

时间久了， 总感觉家里少了
点什么。 妻子去上早班， 我把苹
果递上， 她脱口而出： “咋没洗
呢， 乐乐在家时都会洗好。” 周
末我加班回家， 屋里格外安静，
我坐在沙发上发呆， 想着要是乐
乐在， 她肯定会坐在我旁边， 给
我显摆一天的收获。 写作时， 又
仿佛看到她坐在书桌旁， 对我笑

说： “爸爸， 我跟你一块儿写，
你就不会那么累着自己了。”

晚上散步时遇到邻居， “今
天个怎么就你一个呀， 乐乐呢？
每次都瞧见你家丫头挽着你一
块儿走 ， 还边走边聊天 ， 碰到
长辈还会很有礼貌地问安 ， 真
让人羡慕。”

这让我想起之前看过的一个
视频： 老师给学生分桔子， 一个
成绩不太好的学生挑了最小的，
老师换给他大的， 他却很懂事地
剥了桔子给老师吃。

成绩只是人生的一部分， 人
品才是孩子最重要的特质。 女儿
也许没在试卷上交出满意答卷，
但她的体贴、 善良与陪伴， 早已
盖过了冰冷的分数。 等她回家，
我要给她一个抱抱， 听她讲讲冬
令营的故事。

董煜明 （江苏 苏州）

你是否曾在会议中有不同意见却
保持沉默？ 或在社交平台上因害怕攻
击而删除评论？ 这些现象背后， 隐藏
着一个心理学理论———“沉默的螺旋”。

什么是沉默的螺旋
简单来说， 当人们发现自己的观

点属于 “少数派” 时， 会因为害怕被
孤立而选择沉默； 反之， 若观点被多
数人支持， 则会更积极地表达。 这种
心理导致优势意见越来越强， 劣势意
见逐渐消失， 形成螺旋式的舆论强化
过程。 其核心机制有三点：

1. 害怕孤立 人类天生渴望群体认
同；

2. 准感官统计 人们通过观察周围
和媒体， 判断哪些观点 “安全”；

3. 螺旋扩散 沉默越多， 优势意见
越强， 进一步压制少数声音。

生活中的“沉默螺旋”现象
1. 职场决策 多数人附和方案， 异

议者沉默， 团队可能错失良机；
2. 社交媒体 少数差评逐渐被放

大 ， 中立者因压力不再发声 ， 形成
“一边倒” 的舆论；

3. 课堂互动 优等生主导讨论 ，
中等生因怕丢脸选择沉默， 导致两极
分化。

如何打破“沉默的螺旋”
首先 ， 不要默认 “只有我这样

想”， 主动寻找多元信息， 往往能发现
隐藏的支持者。 其次， 可以在小群体
中试水 ， 逐步建立表达信心 。 再次 ，
寻找坚定发声的 “中坚分子 ”， 他们
的存在常能带动更多人开口。 同时要
培养批判性思维， 区分事实与情绪化
舆论 ， 避免被片面信息裹挟 。 最后 ，
善用匿名渠道表达观点， 也能减轻社
会压力。

“沉默的螺旋” 提醒我们， 主流
声音并不等于真相， 它可能是心理压
力下的产物。 生活中， 我们既要避免
盲目从众， 也要警惕自己成为压制他
人的优势意见方 。 正如诺依曼所言 ：
“舆论是社会的皮肤 。 ” 保持它的健
康， 需要每个人敢于倾听， 也敢于理
性发声。

犇扬心理中心
心理咨询师 朱佳宾

心态最重要。
刘桂云 绘

沉默的螺旋：
为什么我们总是不敢说真话？

小棉袄的温度，远比分数更暖

长时间宅家，
对心理健康有哪些影响？

如今， 越来越多的人追求独特的自我， 不愿为合群而
社交， 这本身无可厚非。 但需要注意的是， 长期宅家、 主
动切断外界社交会带来多种心理风险。 在过去的人际交往
中， 一些人可能遭遇过不礼貌的言语、 不友好的回应或负
面评价， 这些经历削弱了自尊， 让他们对外部环境产生不
安全感和挫败感， 从而想在心理上为自己构筑一道保护屏
障。 进入自己的房间后， 他们感受到了一种安全和掌控
感： 不被打扰、 生活可以随心所欲， 逐渐开始做减法。 宅
家族的日常最终可能简化为三件事： 吃饭、 睡觉和上网，
这看似自由惬意， 却隐藏着巨大的心理风险。


