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自恋是人的天性，人们总

是希望自己是更好的，那么自

己拥有的事物，也就相应地被

自我赋予了更高的价值，这就

是拥有效应。

在这样的前提下，当拥有

的事物具备某种功能时，人们

或许会觉得，连带这些功能也

成为了自我的一部分。

给您提个醒

◎新华社记者 帅 才

◎祝 杰

心理话
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◎新华社记者 王 贤

◎本报记者 张 蕴

春意渐浓，随着气温的升高，越来越多人开

始 走 出 家 门 、舒 展 身 体 、享 受 运 动 的 乐 趣 。 不

少 人 觉 得 要 想 锻 炼 好 ，首 先 装 备 要 跟 上 ，于 是

购 入 了 很 多 健 身 器 材 、专 业 服 装 ，甚 至 办 了 健

身 卡 ，但 随 后 他 们 却 不 再 有 任 何 具 体 行 动 ，在

下单的那一刻，他们的“健身事业”就走到了终

点 。 该 做 的 一 点 没 做 ，只 是 多 了 一 堆 工 具 ，真

是应了那句“差生文具多”。

那么，为何会出现这种情况呢？其背后的

心理学机制是什么？又该如何避免成为“买而

不做”的装备党呢？

觉得所拥有事物具备的
某种功能是自我的一部分

人们愿意购买那么多装备，跟商家设下的

消费主义陷阱有关，但还有可能是拥有效应在

起作用。

人 倾 向 于 把“ 拥 有 什 么 ”和“ 自 己 是 谁 ”联

系在一起，这在日常社交中屡见不鲜。

当我们看见一个人背着昂贵的包，就会习

惯性地将其认定为一个物质充实的有钱人；当

看见一个人骑着老式自行车时，就会认为他是

一 个 传 统 朴 素 的 人 。 当 人 们 想 去 成 为 一 个 不

一样的人时，也会本能地希望通过购买一些商

品，让自己变得不同以往。

许多社会心理学研究和理论都证明了，人

会把自己的所有物归入自我概念里。

耶 鲁 大 学 2012 年 和 2014 年 的 两 项 神 经 生

理 研 究 发 现 ，当 人 们 拥 有 某 个 事 物 后 ，与 该 事

物有关脑区的激活程度会得到提升，而与之无

关脑区的激活程度则会相应降低。这说明，人

会通过高估自己的拥有物，以及贬低其他事物

来提升自我评价。

自恋是人的天性，人们总是希望自己是更

好 的 ，那 么 自 己 拥 有 的 事 物 ，也 就 相 应 地 被 自

我赋予了更高的价值，这就是拥有效应。

在这样的前提下，当拥有的事物具备某种

功 能 时 ，人 们 或 许 会 觉 得 ，连 带 这 些 功 能 也 成

为了自我的一部分。

焦虑和动机误认可能导
致拥有效应

那么，为何会出现拥有效应呢？

精神分析学派创始人、心理学家弗洛伊德

认 为 ，人 们 有 时 并 非 是 追 求 事 物 本 身 ，只 是 为

了缓解焦虑，以恢复身心平衡。从这种观点来

看 ，有 些 人 虽 购 入 了 健 身 器 材 ，但 他 们 既 不 喜

欢 健 身 ，也 不 是 真 心 想 健 身 ，只 是 想 通 过 购 买

来缓解某种焦虑（如身材焦虑、容貌焦虑等）。

而这种焦虑也许是源于恋人的一句“你是不是

又胖了”，亦或是电商大肆宣传的“据研究缺乏

锻炼是导致心血管疾病的一大诱因”。

除了内在焦虑，动机误认也可能导致“买而

不做”。雅克·拉康是法国精神分析大师，他的

名言“人的欲望是他者的欲望”，就指出了在社

会 生 活 中 我 们 常 会 将 他 人 的 愿 望 误 认 为 是 自

己 的 愿 望 。 例 如 ，你 想 要 锻 炼 ，但 也 许 背 后 真

正 的 推 力 是 恋 人 想 要 把 你 改 造 成 他 理 想 中 的

模样。

不可否认，作为一种社会性动物，我们常常

会向他人的愿望妥协，以便更好地融入所处的

环 境 。 但 作 为 独 立 的 个 体 ，我 们 也 有“想 做 自

己 主 人 ”的 愿 望 ，这 就 使 得“ 听 别 人 ”和“ 听 自

己”这两种动机发生了冲突。不少人的冲突结

果 是 ，买 了 器 材 却 没 有 锻 炼 ，独 留 设 备 在 角 落

“吃灰”。

了解内心矛盾，增加“想
要做”的动机

其实，学习某种技能也是一种对已有生活

模 式 的 改 变 。 绝 大 多 数 想 要 改 变 的 人 都 非 常

矛 盾 ，他 们 既 想 改 变 又 不 想 改 变 ，甚 至 可 能 同

一时间兼有这两种心态，好似他们内心一直有

两个“小人”在打架。此外，矛盾心态具有一定

的“ 粘 性 ”，让 人 们 卡 在 两 种 选 择 之 间 徘 徊 不

前，这种状态甚至可持续数年。

因此，比起不断自我责备“怎么还不去锻炼”，

也许你该坦诚一点告诉自己：“今天都忙了一天了，

我实在不想‘撸铁’，只想偷个懒。”你内心中“不想

做”的动力其实要远强于“想去做”的动力，而你只是

不愿正视这一点，毕竟这多少有些伤自尊。

不过，若想让成功始于拥有，首先应该明白自

己的内心并非“铁板一块”，发现自己不愿改变的

动机，使其暴露于“阳光”之下。这不仅是对自己

内在的一种诚实，也是走出内耗的第一步。

同时，除了削弱那些“不想做”的动机，还要持

续增加自己“想要做”的动机。静下心来找一张

纸，在左边罗列出所有不想改变的原因，在右边列

出所有想要改变的原因。接下来，问自己“假如我

这么做了，我的生活将会有哪些好的变化”，然后

尽可能多地写出这些变化，并且想得越细越好、越

美妙越好，直到其数量远远超过你不想改变的动

机为止。这就像一个天平，唯有“我想做”那一侧

的砝码足够多时，人才能够知行合一地去行动。

（作者系国家三级心理咨询师）

““差生文具多差生文具多””可能是拥有效应在作祟可能是拥有效应在作祟

春季是适合运动的好时节，气温回升，和风暖暖，户外健身的

人也多起来。记者从湖南一些医院了解到，近期，春季运动热潮来

临，医院接诊的因为过度运动而患上横纹肌溶解综合征的患者激

增。专家提醒，春季运动养生的原则是“小运动、渐进式”，循序渐

进，避免运动损伤。

湖南省人民医院岳麓山院区急诊三科主任张兴文介绍，近期，

医院收治的患上横纹肌溶解综合征的患者增多，有一些是健身爱

好者。横纹肌溶解综合征是指人体的横纹肌受到损伤，肌细胞被

破坏，导致肌细胞内容物及毒物溶解释放进入血液循环而引发肌

肉疼痛、肌无力、发热等症状。横纹肌溶解综合征可能引起急性肾

功能损伤和身体代谢功能紊乱，甚至危及生命。

张兴文说，春节期间，很多人宅在家中少有运动，如果气温回升后

过度运动，就可能引发横纹肌溶解综合征。平时锻炼较少的人群应科

学制定健身计划，避免在春季进行激烈运动，运动前要进行充分的准备

工作。如果在运动后出现肌肉疼痛、肿胀、无力、发热、尿液颜色变深等

症状，要及时就医。老年人在春季可以选择一些“慢运动”，比如太极

拳、八段锦、慢跑等舒缓的运动方式，避免发生关节损伤。

春季过度运动

小心患上横纹肌溶解综合征

一纸信用报告，关系着每个人和企业的金融生活，一旦出现不

良记录就可能产生房贷等贷款通不过、个人或企业信誉受损等负

面影响。因此，部分信息主体急于消除不良征信记录，一些不法分

子趁机以“征信修复、洗白、铲单”“异议投诉咨询、代理”为名招揽

生意，收取高额服务费。

花钱就能“洗白”不良征信记录？业内人士表示，征信领域不

存在“征信修复”的说法，所有声称合法的、商业的、收费的“征信修

复”都是骗局。

“征信修复”骗局花样多多骗财坑人

湖北天门的张先生因个人疏忽发生贷款逾期，找银行咨询、沟

通，寻求删除不良记录未果后，心有不甘的他在网上找到一家“征

信修复”机构，并将 1万元定金和以自己实名办理的一张手机电话

卡交给这家机构，约定事成后再付 2万元。

随后，这家机构以张先生的名义发起信访投诉。中国人民银

行天门支行接到投诉后请张先生现场核实，才了解到真相。“我们

跟他说，这样做不仅花冤枉钱，还会泄露个人隐私信息。如这家机

构用他的手机卡进行电信诈骗、洗钱、冒名网贷等，还可能会被牵

连。知道自己受骗后，张先生撤销了投诉。”中国人民银行天门支

行征信工作人员说。

记者在中国裁判文书网搜索发现，有关“征信修复”的骗局比

比皆是：不法分子声称花钱就能修复人民银行征信中心信用报告，

有的收取高额费用后失联，有的教唆个人用“非恶意逾期”理由无

理申诉，或运用虚假材料等非法手段以图修改不良信息，通常修改

失败后不退款或失联。所谓“征信修复”机构的业务大多是材料造

假、伪造证明、恶意投诉、欺骗银行。

武汉市反电诈中心、中国人民银行武汉分行营业部近日联合揭

露了5种常见的“征信修复”骗局。除了直接针对普通失信主体的诈

骗外，还有针对创业、就业人群失信群体的“信用培训考证”诈骗，针

对创业人群的“征信加盟代理”诈骗，针对网购网贷群体、冒充客服人

员或金融机构工作人员的“账户异常”诈骗和“注销贷款”诈骗。

中国人民银行武汉分行征信管理处副处长唐德鑫说，个人、企业

有信用卡或贷款逾期，未履行担保责任，失信被执行等情形，就会产生

不良征信记录。正确无误的不良征信记录是不会删除或更改的。

征信异议处置有渠道无需中介

其实，如果个人认为本人信用报告上的信息有误时，有权向征

信机构提出异议。征信机构或银行需进行核查和处理，有错误的，

会及时更正。

“当联络员半年多来接到了 6起征信异议咨询，其中两起确因

个人疏漏忘了还款、且逾期时间不长，我让客户做了说明，上报征

信机构予以记载；其他明显不良的进行解释后客户也能理解。”中

国建设银行崇阳财富广场支行征信异议联络员熊峥说。

唐德鑫说，提出征信异议所需的资料也不复杂，个人持有效身

份证件、企业法人自己或委托他人持营业执照即可办理。

《征信业管理条例》规定，信息主体认为征信机构采集、保存、

提供的信息存在错误、遗漏的，有权向征信机构或者信息提供者提

出异议，要求更正。征信机构或信息提供者收到征信异议后，要对

异议信息进行核查，发现确实存在错误或遗漏的，应当予以更正。

唐德鑫表示，征信异议实质是“纠错”，即对于错误或遗漏的数

据进行更正或补充，而不是发生“失信行为”之后的信用重塑。无

论是征信机构还是商业银行等信息提供者，都不能修改、删除信用

报告上正确的征信信息。

记者了解到，只有征信信息的报送机构才有修改权限。目前，

金融机构有严格的系统流程和管理要求，监控征信查询行为，防范

内外勾结违规删改征信信息。如果有些人抱着“花钱消灾”的想

法，希望花钱消除不良记录，最终往往落入不法分子的圈套。

如果信用报告上已有客观、真实的不良信息记录，就要及时重

建自己的信用。“出现不良信息后应及时还款，终止不良行为，后续

注意按时还款、避免逾期，保持良好的信用记录。”唐德鑫说，有特

殊情况造成不良，可申请对不良信息做出声明，在保存期内，征信

机构会予以记载。

珍爱个人信用记录

警惕“征信修复”陷阱

在刚刚过去的“三八”国际妇女节，各大线上

购物平台纷纷推出促销活动，女性常购商品——

洗衣粉等也在让利品类之中。

如今，洗衣用品种类不断翻新，洗衣服时不仅

要放“主料”——洗衣粉，还要放很多“配料”，如防

染片、留香珠、柔顺剂等。

那么，这些产品是智商税还是“黑科技”？它

们到底起什么作用？该怎么用才能使其效力发挥

到最大？

针对上述问题，科技日报记者采访了相关专

家为您逐一解惑。

衣物染色是件令人头痛的事儿，稍有不慎，

浅色衣物便难逃被深色衣物染色的命运。近年

来，一种名为防染片的产品在线上购物平台走

红，商家称其是一种新型辅助洗衣工具，可避免

染料粒子附着于其他衣物。然而，它真的有这么

神吗？

“防染片又被称为防串色洗衣片，在洗衣时可

防止衣物串色、掉色，它是用可吸附材料制成的。”

中国石油化工集团北京化工研究院高级工程师曾

佳在接受科技日报记者采访时介绍，这个看上去

平平无奇的小白布片，其实“身怀绝技”。

首先，防染片利用了化工领域常用的阴阳离

子吸附原理。用棉纤维、动物皮毛、人造革、涤纶

织物等材料制成的衣物，在出厂前多会经过化学

染料染色。这类衣服若在洗涤时脱色，水中的染

料表面会带有阴离子，而防染片表面有阳离子，阴

阳离子一结合，就可防止脱落的染料“污染”其他

衣物。其次，防染片多为类似于活性炭的疏松、多

孔结构，对于晴纶等织物常用的阳离子型染料，也

有一定的吸附作用。

“拥有这两项技能的防染片，具备很强的吸附

能力，能够快速吸附多种颜色织物在洗涤时释放

的染料分子，从而避免了脱落的染料分子被其他

衣物吸附。”曾佳补充道，在洗衣前，最好阅读防染

片的商品说明，根据洗涤衣服数量投放足量的防

染片，以保证其充分发挥作用。

防染片：

强大吸附功能锁住“逃跑”染料

如今不少女性觉得，洗衣服不仅要干净，还要

香喷喷。可光靠洗衣粉很难做到这一点，于是留

香珠横空出世了。

曾佳表示，留香珠是一种常用的衣物洗护用

品，它可以使衣物在洗后持久留香。

“留香珠的主要成分是香氛精油和微胶囊。

多数衣物纤维表面在洗涤时都会带有阴离子，而

留香珠微胶囊表面带有阳离子，这些阳离子会牢

牢地吸附在衣物表面。”曾佳解释道，微胶囊将香

氛精油包裹在微纳米级的小小胶囊内，该胶囊材

料不会与香氛精油产生化学反应，可以作为防止

香味快速挥发或被氧化的一层屏障。在衣物洗涤

后，留香珠微胶囊中的香味只能通过微胶囊壳孔

隙缓慢释放，从而让人感到用留香珠洗过的衣物

能够持久留香，甚至能抵御吃火锅、吃烧烤、运动

出汗以及吸烟等导致的衣物异味。

“随着技术进步，新一代留香珠的配方进行了

调整，增加了除菌、祛螨、溶污以及柔顺等功能，其

留香珠：

纳米级微胶囊持久释放香气

柔顺剂是洗衣产品中的“老大哥”了。长久以

来，洗衣液和柔顺剂一直是黄金组合，好似洗发水

与护发素的固定搭配。柔顺剂最大的卖点便是可

令衣物柔顺、不起静电。

“事实上，衣物在出厂时通常会进行柔顺处

理，只是人们用碱性洗涤用品清洗后，破坏了其柔

顺性。为此，在洗涤时加入柔顺剂，能够起到使织

物柔软、蓬松、不起静电等作用。”曾佳表示。

她介绍道，柔顺剂的作用类似于在衣物纤

维表面均匀地涂抹了一层润滑保护膜，衣物洗

涤时其纤维表面吸附了柔顺剂，使得其纤维间

摩 擦 系 数 降 低 、可 移 动 性 增 强 ，纤 维 固 有 的 平

滑、延伸、压缩性能也得以恢复，进而衣服就会

显得柔软、蓬松、有弹性。同时，柔顺剂也会降

低 衣 物 纤 维 表 层 电 阻 系 数 、防 止 电 荷 聚 集 ，从

而降低静电发生的可能，并减少由静电导致的

灰尘吸附。其结果就是，衣物在洗涤后变得蓬

松，而且很少吸灰。

“但值得注意的是，由于各种洗涤剂和柔顺剂

的作用机理不同，若将它们一同倒入洗衣机，则可

能会出现电荷‘打架’现象，使得衣物洗涤效果与

柔顺效果大打折扣。因此，建议将柔顺剂倒入洗

衣机的柔顺剂槽中，或者在洗涤中途再加入柔顺

剂，以保证柔顺剂的柔顺效果。”曾佳补充道。

柔顺剂：

靠润滑保护膜消除织物静电

商场、公交车、医院等公共场所，细菌无处不

在。贴身衣物上附着的大肠杆菌残留物，仅用洗

衣产品无法去除。长年不清洗的洗衣机更是细菌

滋生的温床。洗衣液只能起到去污的作用，不能

清除隐藏在衣物深处的细菌，当人们意识到衣物

除菌的必要性后，衣物抑菌液、除菌液产品便纷纷

面世。

“普通的衣物洗涤用品并没有抑菌功能，只能

清洗衣物表面污渍。”曾佳介绍，抑菌液和除菌液

的标准名称分别为抑菌型洗涤剂和抗菌型洗涤

剂，其具有抑制衣物表面微生物繁殖或接触杀菌

的功能，使用后可减少细菌交叉感染的可能。

我国制定了《抗菌抑菌型洗涤剂》轻工行业标

准，规定其由表面活性剂、洗涤助剂和杀菌剂或抑

菌剂配制而成，需具有去污和抗菌或抑菌功能。

抑菌剂和除菌剂利用金属离子接触反应、催化激

活机理、阳离子固定机理，来达到抑制细菌生长，

进而杀死细菌的效果。

“除菌液与抑菌液的杀菌效能并不相同。除

菌液的杀菌率要求不低于 90%，而抑菌液的杀菌

率一般要求不低于 50%。”曾佳特别提醒，抑菌液

与除菌液虽只有一字之差，但杀菌效能差别巨大，

消费者在购买时应加以明辨，以达到预期的消毒

效果。

抑菌液、除菌液：

用各种方法杀灭衣服上的细菌

防染片防染片、、留香珠留香珠、、柔顺剂……柔顺剂……
用科学告诉你这些洗衣用科学告诉你这些洗衣““配料配料””是真香是真香

采用彩、白双色珠结构——彩珠柔顺留香，白珠除

菌、祛螨、溶污。”曾佳说。

同时，在使用洗衣机洗涤衣物时，由于机器的

摩擦强度比较大，或导致留香珠微胶囊爆破、香气

释出，散发出宜人的清香。“机洗能够最大程度地

释放留香珠所含的香气，这也是很多留香珠产品

建议将其用于机洗的原因。需要格外注意的是，

如果是多色衣物混洗，建议先加入防染片，等过一

段时间后，再放入留香珠，这样能够防止两种物质

发生化学反应。”曾佳补充道。


