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小雯是一名初中生。不知从何时

起，她时常会感到莫名的尴尬，从而引起

难以控制的情绪波动。那些问题总是萦

绕在小雯的脑海里，很久也挥散不开：

“如果这个问题我回答错了，同学们会不

会觉得我很笨”“完了，我摔倒了，他们肯

定会一直记得并笑话我”……

过度的尴尬情绪，限制了小雯的社

交，让她陷入了深深的“内耗”。

尴尬，缘于对他人目光的在意。

为何会在意他人的目光
恰恰是因为，“我”再次成为“世界主

角” 尴尬通常伴随着自我意识的发展

而出现。心理学家认为，人有两次自我

意识的飞跃：第一次是在 2 岁左右说出

“我”时，那时我们开始意识到“我”是独

立存在的；第二次便是青少年时期，身体

上的变化使我们再次把眼光从客观世界

转到主观世界，开始进行自我关注。

在青少年时期，“我是谁”“我是怎么

样的人”“别人怎么看我”等问题开始频

繁地浮现在心头。自我意识的发展让我

们开始思考自己是怎么样的人。但对青

少年来说，自我的思考有时是不够的，还

需要从他人的反馈中得到线索，因此，我

们会开始特别在意他人的一举一动。

聚光灯效应 心理学家基洛维奇曾

经做过一个实验：他让一名大学生穿上

特别的T恤走到人群中。在行动开始之

前，实验者请这名大学生预估，会有多少

人注意到自己。大学生预测人群中可能

会有一半人注意到自己的衣服。但实验

发现，只有约20%的人注意到他的穿着。

这个实验反映出了一种心理现象：我们

容易把自己当作中心，高估他人对我们

的关注程度。心理学上把这种现象叫作

聚光灯效应。

情绪波动时，我们可以做些什么
身上的光也许没那么亮 我们需要

明白，有时他人的反应未必是有针对性

的、有意义的、准确的。例如，当我们因

为他人淡漠的反应而尴尬时，也许他可

能只是因为自己遇到了什么事而反应平

平，与我们并无关系；当我们担心出错

时，别人可能也在担心自己，根本没有精

力注意到我们……请提醒自己，聚焦在

我们身上的灯并没有那么亮。

停止灾难化想象 我们有时会对自

己的行为有过度灾难化的想象，从而陷

入无休止的尴尬与焦虑。事实上，这是

一种把后果想象到糟糕至极的不合理念

头。值得注意的是，这只是想象，试着改

变或接纳它，不要被没有发生的事情扰

乱情绪。

选择性参考他人的反馈 有研究表

明，尴尬可以帮助我们快速习得道德规

范，积极调整自己的行为，做出正确的道

德判断。他人的反馈可能会影响到我们

的情绪，但也可以给我们提供一些参考

与线索，从而调节自己的行为。

是挑战，也是机遇 青少年时期，我

们既要面对自己身心的变化，又要处理

与他人的关系，这确实不容易，因而出现

恐慌、焦虑等情绪也很正常。但就像螃

蟹换壳、蟒蛇蜕皮，进入新的阶段会感到

不适与痛苦，但也标志着又一次成长。

一步一步，慢慢来 根据心理学家皮

亚杰的理论，儿童时期主要为形象思维

模式，青少年时期开始过渡为抽象思维

模式，直到高中二年级，抽象逻辑思维才

趋向成熟。心理的发展也是如此，每个

阶段都有其发展特点，也需要时间进行

成长。作为青少年，我们无需要求自己

必须很好地控制情绪，也无需要求自己

必须像成年人一样进退有度。儿童时期

的无拘无束，青少年时期的羞涩纯真，何

尝不是人生宝贵的回忆？给自己一点时

间，不必那么着急。

有种叫“来电恐惧症”的文化现象，

在Z世代中逐渐蔓延，为何恐惧来电，这

是个奇怪的现象。

“00后”几乎从未见过没有网络的世

界，线上聊天是他们从小习惯的一种生

活方式。职场上的我们都被教育，与客

户沟通用文字，而不是语音，它让表达更

加直观、有条理，营造了良好的沟通条

件。

对电话而言，它比语音还具有侵入

性，并且沟通内容松散，难以预测，说错

的话还没法删除重来。所以在铃声响起

的时候，很多人会对它有不安的感觉。

约翰·霍普金斯大学临床心理学研

究主任艾莉森·帕帕达基斯教授表示，现

在我们的自我表达大部分都在网上进

行，因此，人们习惯于提供给他人精心编

辑过的版本，就像P图那样。

可以想象下我们的日常，熟人来电，

总是与坏消息联系在一起。而拨出电

话通常是在压力很大的情况下进行。

比如请假，或者进行一些严肃谈话，用

微信聊天就没这么正式。

正因为电话比线上沟通更严肃，他

们必须在打电话前做好准备，因为害怕

说出一些不愉快和惊慌的话，毕竟通话

是一次性的语言艺术，没法删除编辑。

将心比心，他们同样不希望接到那样的

不理想来电。

通信网络平台如同内容孵化园，你

每看到的一段表达，并非了解其发出者

的真实情绪。

文字扁平，缺乏语音语调。或是语

音零散碎片式，缺乏信息完整度。

于是，它给了接收者极大的脑补空

间，双方隔着一堵墙，误解是常有的事。

这就是网上的人总爱吵架，面对面沟通

却很少这样的原因。

物理空间无法缩短，那就同步时

间。电话通信就是这样的一种高效的沟

通方式。

通话焦虑程度越明显，一定程度上

反映了表达能力的退化。

当我们习惯精心编辑、修饰过的表

达，在发出之前，也就意味着我们要重复

思考更多。

习惯自我内耗，在面对直接沟通的

情景，便感觉遭到入侵，从而焦虑、回避。

教育心理学家佐伊·欧文博士表示，

无法用即时语言表达自己的年轻人，容

易出现更多情绪和心理问题。最好从网

聊的环境中脱离，回归生活语境，感受具

体，拥抱不完美的自己。

摘自《意林》

“甜柠檬”一词来源于《伊索寓言》中

的一则故事：有只狐狸原本想找些可口

的食物，但找来找去只找到一个酸柠檬，

而它却说：“这柠檬是甜的，正是我想吃

的。”这种只能得到酸柠檬却硬说柠檬很

甜的心理，便是“甜柠檬”心理。

在挫折心理学中，人们把个体在追

求预期目标而失败时，为了冲淡自己内

心的不安，通过提高已经实现的目标价

值从而达到心理平衡的现象，称为“甜柠

檬”效应。

“甜柠檬”效应对生活有何影响？
“甜柠檬”效应是人们在日常生活中

运用非常多的一种应对挫折的防御机

制。这是因为它能够及时疏导人们心中

由于未能实现目标而产生的消极情绪，

使人快速达到自我心理平衡，免去很多

烦恼与痛苦，减少压力。这是对我们生

活的正面影响。

在必要时，“甜柠檬”效应还可以用

来安慰他人。比如有的学生平时成绩很

优秀，但因某次考试失利而变得非常沮

丧，这时老师或家长就可以利用“甜柠

檬”效应劝慰学生，“这次没考好正好是

个查漏补缺的机会，争取下次更大的进

步。”这是在事情结果已成既定事实的情

况下善用“甜柠檬”效应安慰他人，以缓

解其心理压力和伤心情绪。

“甜柠檬”效应虽有好处，但过度运

用，会使人轻易放弃原已追求的目标，妨

碍我们去追求真正想要的东西。从长远

上看，可能会使个体的奋斗意识退化，变

得麻木和不思进取，对个体的长期发展

不利。

如何合理运用“甜柠檬”效应？
以登山为例，看看在实际生活中“甜

柠檬”效应该如何合理运用。

降低预期，提高幸福感。虽然预期

目标是冲刺山顶，可受到客观实际影响

到不了山顶，不如就把自己原先追求的

目标加以调整，比如调整为爬到半山

腰。“甜柠檬”效应告诉我们要懂得适时

降低预期、淡化目标，这并非是在自欺欺

人，而是学会看清实际，赋予当下更多的

选择性。

换个角度，发现新收获。虽然没有

爬到山顶，中途就折返回来了，但若真的爬

到山顶再下山，可能会因体力透支而疲惫，

而现在既锻炼了身体又没有过度劳累，不

是挺好吗？“甜柠檬”效应告诉我们，当事态

发展不如你意时，要换个角度去想。

享受过程，欣赏沿途美景。虽然因

为人多最终并没能爬到山顶，但在等待

与爬山的过程中却欣赏到了沿途美丽的

风景，也不失为一种美好的收获。“甜柠

檬”效应告诉我们要学会享受过程。

初一学生奕扬来到

办公室，向我诉说他的烦

恼。自从上了初中后，他

无比怀念小学老师。他

觉得初中老师都不如小

学老师好。

初中老师的课他都

懒得上，成绩一天比一天

差，原本成绩平平的数学

越学越糟糕，基础较好的

语文和英语成绩也一落

千丈。眼看着成绩越来

越差，他不知该怎么办？

怎么样才能不讨厌初中

老师？

怎么改变现状？我

让他试试以下方法：

尊敬老师，主动表达自己的心
意。作为学生必须尊敬老师。有了

尊敬，才能建立良好的师生感情。

当然，老师也是人，难免有缺点、有

错误，如果因为老师工作中的缺陷

就不尊敬他，那是不对的。

培养同理心。同理心即作为学

生，我们要学会站在老师的角度考

虑问题和处理问题。我们应该体会

老师的难处，并在这个过程中改善

师生关系，减轻或避免自己对老师

的抵触情绪。

多找老师交流沟通。人与人之

间的矛盾主要产生于沟通不当，或

缺少沟通。很多时候，随着沟通的

顺利进行，矛盾也就解决了。我们

要懂得，对老师的尊重并不等于认

为老师做得都对，对老师有意见就

应该向老师提出来，只是需要讲究

一些策略，最好是在事后找老师谈

心，说明实情，消除误会。

改变学习主要靠老师的心态。
认为学习主要靠老师的人往往把老

师看得极为重要，同时把老师对自

己的态度看得很重。老师的一个眼

神、一个姿势，都能让自己想半天：

老师是不是对自己不好了？老师是

不是对自己有意见了？这实际上表

明了他对老师的依赖，表明了他的

独立性和自主性不够。我们应该明

白，学习主要依靠自己，老师讲课只

是学生获取知识的重要手段之一。

课前的预习、课后的复习和查阅资

料等都很重要，我们要从依赖老师

过渡到依靠自己。

为什么年轻人讨厌接电话

“甜柠檬”效应，助你解压
□ 吴可嘉

心灵瑜伽

□ 宗涵

成长研习社

答疑解惑

为人处世


