
保守秘密为什么那么难？
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编辑：胡荧
版式：张璨 校对：杨红章

2024年4月17日 星期三
电话：0731-84326428 E-mail:kjxb001@126.com 科教新报 心理12

为
什
么
显
眼
包
越
来
越
受
欢
迎

成长研习社

励心故事

“这件事我只和你说过，千万不要和

别人说！”相信大家在生活中曾经不止一

次地听过或者对别人说过这句话。但

是，似乎不管这个话题的发起方是你还

是其他人，最终总会有第三者了解到这

个原本应该被烂在心里的秘密。

难道我们都是生活中的“大嘴巴”？

究竟有哪些因素在潜移默化地影响着我

们做一名合格的“保密者”？

保守秘密为什么有时“比登天还难”
生活中，当一条信息被定义为秘密，

并需要你保证不要把它说出去时，我们

就会突然间产生出一种强迫、焦虑的冲

动，迫不及待地想要与另外一个人分

享。很多人会将这种想法或者相应的泄

密行为与人的品德、性格画上等号，从而

产生相应的定型影响。

不可否认这二者之间确实有一些相

应的关联。但大多数情况下我们之所以

很难守住秘密，其实是因为自身缓解压

力的需求。

哥伦比亚商学院伦理学副教授迈

克尔·斯莱皮恩博士在《人格与社会心

理学杂志》中发表的研究报告提出，当

人们保守秘密时，他们会遭受身体和精

神上的伤害。一些研究也证明，保守秘

密会显著增加压力荷尔蒙、影响血压、

抑制睡眠，导致心理问题和物质使用障

碍，甚至增加慢性疼痛。而根据后续

的研究调查发现，在当人们无意或有

意地将这些秘密泄露出去后，他们生理

的各项指标又会逐渐恢复到最初的健

康状态。

根据已知的研究表明，我们对秘密

的分类至少有38种之多，例如根据秘密

重要性、属性、被发现泄密概率等。这

些复杂的保密分类系统，加上维持其运

转时所要消耗的精力，以及所带来的身

心健康方面的改变与影响，都成为我们

有时在保守秘密时“比登天还难”的原

因之一。

该如何做到守口如瓶
写下并销毁。把藏在你内心的关于

他人或自己的秘密写下来，然后彻底销

毁。当清晰地看到写满秘密的纸张被销

毁时，你的潜意识也会受到相对应的暗

示，降低心理的焦虑、内疚和愧疚感，从

而更快地恢复到正常且稳定的情绪平衡

水平。

向宠物敞开心扉。如果你家里有养

宠物的话，它们是你最好的泄密对象。

你可以放心地将积攒在内心深处的秘密

向它们倾诉。通过语言的直接表达可以

最大程度模仿真实的社交对话场景，所

达到的解压效果往往也要比单纯写下来

高效许多。

了解秘密的重要程度与时限。如果

有人说要告诉你一个秘密时，你可以先

询问获得更多的信息，例如，保密是永久

性的还是暂时性的。研究表明，当人们

知道保密有时限时，会大幅提高守住秘

密的成功率与动力。另外，通过询问还

可以找出这是“小”秘密还是“大”秘密。

这会让你了解保守秘密的意义，以及泄

密的后果，从而判断你到底想不想继续

听下去。

阻止对方告诉你秘密。如果你清楚

自己真的不擅长保守秘密，可以主动向

对方坦白自己的问题。这样不仅可以让

他人对你的诚实感到欣赏和尊重，也可

以从根源上化解压力的产生与泄密后可

能导致的一系列社交关系问题。

“楠楠，后天你要参加学校合唱

团的排练呀？那岂不是只能我和宇

菲两个人去看动漫展览了？”好友程

琪满脸遗憾地对我说道，宇菲也在

一旁表现得一脸失落。我压抑着内

心泛起的遗憾，装作不在意地安慰

她们说：“没关系，你们去吧！”

两天后的下午 5 点，我刚排练

完走出学校就被手机信息轰炸。我

点开我们三个人的群，里面是程琪

和宇菲发来的动漫展览现场照片，

镜头里都是两个人快乐的表情。我

的心变得莫名有些酸涩，我竟然坏

坏地想要她们因为挂念我而玩得没

有那么开心。

我控制不住那个对她们充满占

有欲的自己……

哲学家乔治·齐美尔认为：三人

群体从某种程度上说是所有小群体

中最不稳定的。因为在三人群体

中，总有一个人很可能被冷落。不

希望自己的朋友跟别人玩，或者希

望自己能够参与好朋友的生活……

这些都是占有心理在作祟。

占有欲过强的一个重要原因便

是孤独心理与不安全感在作祟。那

么，如何对待我们过强的占有欲呢？

明确边界感。我们很容易将自

己与朋友在心理上“一体化”，默认好

朋友与自己拥有相同思想。作为一

个合格的朋友，要让朋友和自己相

处得舒服，便要脱离这种“一体化”

的心理状态，理解和尊重对方作为独

立个体的选择。要始终牢记：关系要

好并非指我有权干扰对方的行为，每

个人都是独立、自由的个体。

坦然接受现状。当我们察觉自

己与朋友的关系出现了不符期许的

变化时，不如大方地接受。同时，我

们要认清友谊与友谊是并列关系，

而非取代关系。当好朋友有其他的

好朋友时，并不意味着你失去了

他。相反的是，你更有可能因此认

识更多的朋友。

注重自我提升。过强的占有欲

反映出了一个人内心的恐慌与不

安。我们可以广泛培养自己的兴趣

爱好，增强自我认同感和价值感，让

自己逐渐走向独立，拥抱自信。在

提升自我的过程中，往往就会拓展

开自己的交际圈。

网络流行词“显眼包”，即外在形象或

性格特征引人注目的人。原本，“显眼包”

多少带有一点“嫌弃”的意味。但如今，

“显眼包”的褒扬意味明显，“嫌弃”的意味

已经逐渐消解。称某人为“显眼包”，不仅

在于其表面“爱出风头”，更在于其内在的

活力外溢，既可爱有趣，又能够营造欢乐

气氛。当下的“显眼包”因“与众不同”而

大受欢迎。

为什么“显眼包”越来越受欢迎？可

以用心理学来解释。“显眼包”的行为特点

符合“仰八脚效应”，也就是“出丑效应”。

这种效应指出，精明的人无意中犯点小错

误，反而更使人觉得他具有和别人一样会

犯错的缺点，反而成为其优点，让人喜爱。

在生活中，拥有显眼特质的人通常会

在社交场合中做出非常活泼、搞笑的行

为。他们勇于表达自己，拥有自信和独特

的魅力。这种社交魅力不仅仅是一种表

面的现象，更是一种内心的力量。在保持自信

的同时，不去过分在意他人目光，同时保持良好

的社交心态，面对困难和挫折都有足够的心理

韧性。

想一想，在对孩子的日常教育中，大多数父

母望子成龙、望女成凤，希望孩子完美无缺，于

是，总是对孩子要求过高，以至于孩子不是在享

受学习、享受亲情友情、享受快乐，而是在应付

学习、遗失友谊、遗失快乐。最后，我们会发现，

孩子在各项成绩越来越出色的过程中，可能也

遗失了一些快乐的心态。

完美会让孩子脱离人群、喘不过气来，而完

整才能给予孩子充分、多元化的发展，让孩子获

得越来越强大的内心。自我接纳水平较高的儿

童更容易实现自我认同和自我表达，从而更容易

实现积极的情感和行为调节。这种自我认同的

发展，对于儿童的成长和发展至关重要。

其实，相比完美无缺，我们更希望孩子拥有

积极、良好的情绪，在成长过程中健康、充实，

快乐每一天。不论是有什么样的小缺点，犯了

什么样的小错误，我们能做的就是引导孩子学

会接纳自己的不完美，允许孩子有逐步成长的

空间。

但值得一提的是，“出丑效应”并不是让人故

意出丑来哗众取宠，而是倡导人不过分追求优

秀，在不慎犯错的时候能够用一颗平常心接纳自

己。“显眼包”正是通过自身的行为特点，巧妙地

运用了心理学原理，从而赢得大众的喜爱。

摘自《北京青年报》

心灵瑜伽 那奇怪的占有欲
□ 宋晓红

为人处世

成全孩子的成就感
□ 汤馨敏

上个学期放假前夕，她们要把

所有物品搬到一个教室里，为这个

学期换宿舍做准备。其他物品她都

妥妥地搞定了，只有一个床垫，让她

头痛了整整两天。那是一个乳胶床

垫，有四十斤重，桔子面对的挑战是

要把这玩意儿搬下五楼。

最开始，她对搬床垫这件事采

取逃避态度，最后经过讨价还价，她

出了 10 元钱，男同桌吭哧吭哧帮她

把床垫搬到了指定位置。

目睹男同桌的搬运过程，她觉

得事情并没有想象的难，第二天主

动帮一个弱小的女同学搞定了她的

床垫，两个小个子女生把四十多斤

的巨无霸塞进了袋子，连拉带拽弄

下了五楼，然后和师姐们抢推车，一

路张牙舞爪、大喊大叫、有惊无险地

拉到目的地。

事后她跟我描述这个过程，说

搬床垫太过瘾了，以为自己做不到

结果发现自己能做到，这种感觉太

过瘾了。

大约是在“搬床垫”这场“额外

的考试”中及了格，这学期开学前浩

浩荡荡的搬宿舍运动中，她彻底抛

弃了依赖心理。

那天我去食堂谈一件事情，食

堂就在她们宿舍旁边。谈完事情

后，我想看看她的床铺弄得怎么样

了，就去了她们宿舍，她没在。她的

东西都收拾好了，只是床垫最外面

的布套没有套。我打她手机，问要

不要帮忙，她在那边反应激烈：“不

要不要！这个床我好不容易才搞

好！如果你帮了我，就破坏了我的

成就感！”

上个学期她对我非常依赖，这

个学期，感觉她忽然变独立了。上

学期，她向我诉说的，全是她个人的

琐事和烦恼。这学期，这些内容不

知不觉消退了，取而代之的，是管理

上的麻烦和困惑。

她被同学们选为班长。我一度

觉得她不行。她也一度觉得自己不

行。因为管纪律，她不止一次被气

哭，我以为她会撂挑子，没想到她

说：“妈妈，我也就是跟你倾诉一下，

我能忍，该管的还是要管。”

小学三年级的时候，我不再检

查她的作业，让她享受到了自主学

习的成就感。

那天，我没有为她的床垫套上

难套的布套，让她享受到了自己料

理生活的成就感。

我没有挡掉那些风雨，让她看

到原来她比自己想象的更坚强。

我在她身上看到一种青春期孩

子的渴望——不要破坏他们的成就

感。

如果我们这些父母，把成长的

成就感，都留给孩子去品尝，养育将

会轻松得多，成长也会变得有趣。


