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“老师，我觉得……
全班都在笑话我。”小哲
耷拉着脑袋，手指抠着桌
角。这个曾经的“开心
果”，已闷闷不乐好几天，
一切根源不过是一次课
堂朗读——他念课文时
在多音字上打了结巴。

自那以后，小哲总陷
在纠结里：总觉得自己结
巴时脸发烫，后排的笑
声、同学的眼神都像在嘲
笑他；那几秒的尴尬被无
限放慢，全班同学仿佛都
成了苛刻的评委，这个假
想的“敌营”，让他连下课和同学玩
的心思都没了，那个曾经的“开心
果”不见了。

单纯安慰没用，放学后，我笑
了笑，拿出白纸画了个天平：“来，
小哲，我们玩个‘真相只有一个’的
游戏，你当法官，我当书记员，审审

‘大家都笑话我’这个想法。”
第一步是立案。我们在纸中

央写下被告念头：“全班都在笑话
我，觉得我很蠢。”

第二步是举证。先找支持这
个想法的证据，小哲想了想写下两
条：当众卡壳了，听见后排有笑声，
但他补充“笑声好像不大”。

接着找反对证据。沉默片刻
后，他笔尖动了：王老师当时就鼓
励他，还带头鼓掌；同桌用胳膊肘
顶他，小声夸他勇敢；下课后班长
像平时一样约他打球；而且他从没
问过任何人是不是在笑他，全是自
己琢磨的。

写到最后一条，小哲愣了一
下。

第三步是宣判。证据摆在眼
前，天平倾斜得很明显：支持“有
罪”的多是感觉和猜测，“无罪”的
证据全是实实在在的事。小哲不
好意思地笑了，在被告念头上画了
个大叉，写下“指控不成立，纯属自
己想太多！”

后来，小哲把这个“法庭游戏”
当成了秘密武器。再遇到心里演

“苦情剧”，他就默默“开庭”，问“假
想敌”要证据时，对方多半就哑口
无言了。

其实，真正的战场从不在人与
人间，而在自己与纷乱的念头间。
用事实的探照灯照进内心就会发
现，很多张牙舞爪的恐惧，不过是
摇曳的影子。

你是否也曾这样：总觉得同桌比你更受欢迎，担心一次
发言失误就会被全班嘲笑……这些莫名的比较和担忧，像
一个个“假想敌”，悄悄偷走你的专注和快乐，让你陷入疲惫
的内耗。为帮助大家走出这种内耗，三位心理教师从故事
出发，教我们如何识别、面对乃至放下这些“假想敌”，找回
那个轻松、专注、充满能量的自己。

成长路上，“比较”如影随
形。从身高体重的发育曲线，
到考试排名的起伏波动，这些
无形的标尺有时会化作沉重负
担。但比较本身并非洪水猛
兽，它蕴藏着能量，关键在于如
何将这份能量导向建设而非消
耗。以下三个方法，或许能帮
你实现这种转化。

第一，把标尺对准过去的
自己。

成长的真谛不在于超越他
人，而在于持续超越昨天的自
己。试着问自己：比起上次考
试，知识点掌握是否更牢固？
对比上个月，学习计划是否执
行得更到位？相较去年，面对

压力是否更加从容？这些细微
的进步积累起来，就是成长最
坚实的阶梯。记住，你始终是
自己人生故事的主角。

第二，将他人光芒化作前
行的灯塔。

身边优秀的人，不该成为
自我否定的理由，而应成为指
引方向的明灯。他们的专注、
方法与坚持，都可以转化为你
的成长资源。但请明智区分：
我们可以提升成绩、优化习惯、
完善能力，而对无法改变的条
件，要学会坦然接纳。重要的
是汲取积极能量，而非在比较
中迷失。

第三，深耕自身优势，绽放

独特光彩。
每个人都是独一无二的存

在，你身上的闪光点，亦是他人
无法复刻的。试着找到自己的
优点——或许是细腻的观察
力，或许是出色的表达力，又或
是对某件事始终怀有持久的热
情。找到这些闪光点，将其与
热爱之事结合，持续深耕。当
你全心投入自己擅长的领域
时，自然就会发光发亮，成为别
人眼中的风景。

真正的成长，始于放下对
“假想敌”的过度关注，回归到对
自己的真诚关照。与其在比较
中消耗能量，不如把这些精力用
来构建属于自己的精彩人生。

教室里静得只听见窗外的
蝉鸣。

老师的目光扫过一排排课
桌：“这个问题，有同学愿意试
试吗？”小夏的心脏猛地一缩，
右手在课桌下微微抬起——这
个答案她昨晚反复演算过。可
就在她想举手的那一刻，一个
声音在脑海里炸开：“万一答错
了呢？”那只刚刚抬起的手，又
缓缓缩回放在摊开的课本上。

为什么会出现这样的情况
呢？请跟我与小夏的对话一探
究竟。

“如果为你心中的这个‘假
想敌’取一个名字，你会叫它什
么？”我问。

“讨厌鬼。”小夏回答。
“这个‘讨厌鬼’出现的时

候，它会跟你说些什么呢？”我
接着发问。

“千万别举手，他们都在笑
话你，老师也会批评你，大家都
会看不起你。”说这话时，小夏

愁眉不展。
“我听到了。在课堂上那

个最紧张、最难熬的时刻，‘讨
厌鬼’会立刻跳出来，在你的耳
边低语。这个‘怕被大家看不
起’的感觉，它会让你怎么做？”
我问。

“让我不敢抬头、不敢举
手，也不敢做与课堂无关的事
情，更不敢走到同学们中间。”
小夏说。

我让她想一想。“如果‘不
敢抬头、不敢举手、不敢走到同
学们中间’这些行为，是‘讨厌
鬼’为你建造的一座‘堡垒’，它
这么拼命地想把你保护在这座
堡垒里，是为了帮你守护住什
么？”

“它是不是怕我答错问题
后难过？”小夏犹豫片刻后说出
答案。

“恭喜你识破了‘讨厌鬼’
的秘密：它所有看似在伤害你
的行为，都有一个共同出发点

——我要用我的一切方法，保
护你免受伤害与压力。它的初
衷不是与你为敌，而是过度警
惕的‘保护’。”我笑着说道。

当“假想敌”再次出现的时
候，不必急于战斗或者逃避。
深呼吸，做好三步：重新命名，
将人与问题分开，以便更好观
察自己与“假想敌”的关系；倾
听意图，听懂它发出的“警报信
号”；转化行动，感谢提醒，然后
坚定地告诉自己：“我看到了你
的担心，但我想试一试。”如此，
你便能接收到来自“假想敌”的
珍贵礼物——一份更深的自我
觉察，以及带着这份觉察勇敢
向前一步的成长。

别别为为““假假想想敌敌””，，
消消耗耗真真自自己己
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