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心理学有一个术语叫“退行”，这
个术语的意思是，当我们遇到难以承受
的挫折时，我们的心理状态会不自觉地
后退到更小年龄时的状态，当我们处于
这个年龄段时，我们是比较安全的。

心理退行，各个年龄段的人都可能
发生“退行”其实不难理解，但人们在
生活中的许多退行性表现，很可能被误
读。

案例一：大宝的心理退行
某位医生，他家二宝出生时，大宝

已经 6 岁，是个很懂事的孩子，但自从
二宝出生后，大宝却有了一些反常行
为。比如，早就断了吮指习惯的孩子，
又变得喜欢吮自己的大拇指；变得奶声
奶气地说话；又开始使用奶瓶甚至尿
裤、尿床等。

这种退行性行为其实是大宝紧张焦
虑的表现。孩子自己意识不到这种心理
焦虑，但他以无意识行动来表达与弟弟
或妹妹“竞争父母”失败而产生的失望。

案例二：中年大叔爱上小萝莉
某企业 50 岁的贺总，事业有成、社

会 适 应 性 良 好 。 最 近 步 入 “ 中 年 危
机”，引发内心的焦虑：他害怕自己变
老，担心无法应付中年以后的人生变
化，在思想观念和行为方式上倒退到年
轻人的水平，表现为他像年轻人一样追
逐时尚，甚至冒险激进，还通过跟年轻
女性保持密切接触而让自己“感觉”还
年轻。这些行为都是心理退行的表现。

其实，成人常有退行现象。当遇到
强烈的精神刺激或突发事件时，成人也
会出现类似幼儿的行为，比如躺在地上

大哭大闹。而一个男人感受到了“中年
危机”，为了避免与无意识的死亡恐惧
相连的焦虑，他可能退行到青年时期，
变得任性、轻率甚至出现“大叔爱萝
莉”的现象。

心理退行，是人们心理上的“免疫
系统”当一个人面对自觉无力应对的压
力时，将自己退行到幼童时代，以此来
保护自己。很多退学的学生都有这样一
种心理状态在背后支撑着，既然已经回
到了幼童时期，那就可以像孩子一样不
再为那些艰巨的人生目标负责。

就像人的身体会受到免疫系统的保
护，如果免疫系统被破坏，人们可能会
患风湿病、恶性肿瘤等疾病。同理，人
的精神世界也有自己的免疫系统，那就
是心理防御机制。

退行就是一种心理防御机制，是指
个体在遇到挫折和应激时，心理活动退
回到较早年龄阶段的水平，以原始幼稚
的方法应付当前情景，是一种反成熟的
倒退现象。

精神分析学说关于梦的运作的理论揭
示了梦的退化性质，即梦是通过幻觉使梦
者的欲望得到伪装性满足。现代电影理论
认为，观影和做梦是非常相似的，其欲望
的满足过程也带着退化的性质。
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有数据显示，我们的对话中65%的内
容可归为八卦。既然我们知道八卦不那
么光彩，那人们为什么还喜欢八卦呢？

很多人都有这样的体验，说八卦的
时候会莫名兴奋，这可能因为听八卦可
以刺激大脑的奖赏中枢。深圳大学一项
脑成像的研究扫描了人们听到八卦消息
时候的大脑神经反映。这些八卦有些是
关于自己的，有些是关于好友的，还有
些是关于明星的；在内容上，有些是不
好的事情 （比如车祸逃逸），而有些则
是正面的消息 （比如关爱弱势群体）。
当被试者进行主观评价时，他听到正面
消息会更高兴，而最受不了听到关于自
己的负面八卦。

但有趣的是，脑成像信息显示，最
吸引人的八卦是关于名人的负面消息，
大脑的奖励中枢激活程度最高。而为了
克制自己“心地的小邪恶”，当进行主
观评估时，大脑必须控制自己的真实感

受来做出评价，这表现为认知调节中枢
的激活。虽然被试者并不承认对名人八
卦感兴趣，但是数据显示，明星的丑闻
对大脑的刺激甚至大于身边的朋友遭遇
麻烦。研究者对于这种“幸灾乐祸”提
出了解释：当我们听到名人倒霉的消
息，会让人们觉得他们过得也不好，就
好像看到自己的竞争对手倒台一样，从
而自己似乎获得了在竞争中的优势，找
到了优越感。

聊 八 卦 是 人 类 进 化 选 择 的 结 果 ，
有助于人类生存发展。美国学者 Dun-
bar 认为，八卦的目的是建立听者和说
者之间的社会联结，原形甚至可以追
溯 到 猿 猴 之 间 互 相 为 对 方 梳 毛 的 行
为。猿猴们为了抵御天敌而群居，当
天敌的数量增加，自己的群体也要扩
大。但是当群体达到一定规模，内部
就会产生利益帮派，以保持整个群体
的稳定统一。从行为上，他们靠着互

相梳毛来形成社会联结，从认知上还
需 要 具 有 了 解 其 他 同 类 想 法 的 能 力 。
当毛发变得稀疏，聊八卦就取代了梳
毛成为了建立联结的途径。

另一方面，聊八卦还有一个主要作
用是听者和说者可以交换有用信息。在
远古的时代，嚼嚼朋友、亲人或者邻居
的舌根，可能会起到保证生存的作用：
八卦是一种交换信息的有效渠道，如果
人们总能知道有哪些危险、知道别人在
做什么，自己存活下去的机会就会更
大，生活也会更好些。换句话说，越会
打听八卦的人，就更容易生存。同时，
分享消息是促进群体团结的一种方法，
有利于内部信任的建立，合同协作。

在现代社会中，好的八卦让我们获
取有益的资源，而负面的消息，则使我
们发现那些可能的危险或威胁，提前做
好准备。由于八卦有利于个体生存、也
有利于群体的发展，热衷八卦、善于八
卦的基因也就流传下来了。

理性聊八卦、休心不修仙，才是对
待八卦的最好态度。
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高考前一心奔赴高考，学习与生活
都很有目标，高考后突然闲下来，许多
考生无所适从，出现“高考后遗症”。

“高考后遗症”是考生高考后由于受高
考压力或其影响所产生的一系列不正常
或不良反应，往往出现在一些高考失
意、不理想的考生身上，但也会出现在
高考得意的考生身上。这种现象往往会
深深影响考生本人及其身边人员，如不
及时开导或进行心理咨询等会产生一些
难以预料的后果。

“高考后遗症”出现主要有三个高峰
期：一是高考结束后，有的考生过度放

松、纵情玩乐，有的考生则过度紧张，
整天担心自己的成绩；二是考试成绩和
录取结果公布时，有些发挥失常的学生
会耿耿于怀，背上思想包袱；三是大学
刚入学时，很多学生还沉溺于假期的玩
乐中，无法及时调整好心态迎接大学生
活，变得烦躁不安。

在学生和家长或焦虑、或兴奋、或
淡定的氛围下，老师总是被大家定位为

“求助对象”。其实，老师也会患上“高
考后遗症”。如果大部分学生考得比较
理想，那么老师就会比较安心。反之，
就会寝食难安。

心理专家提醒，过度的放松可能引
发身心紊乱，损害身心健康。而意志消
沉、自卑压抑、后悔自责等忧虑心理，
当严重到一定程度时，甚至会导致抑郁
症的发生。该如何关注孩子考后的心理
调节？专家表示：首先，家庭要营造好
氛围，要让孩子保持镇定和轻松的感
觉，要让考生不要慌乱或者对未来感觉
焦虑，耐心地等待考试的结果。其次，
家长要多与孩子谈心，聊聊人生规划。

为避免心情消沉压抑，考生要主动
和别人沟通，把自己负面的情绪表达出
来。同时，适当进行体能锻炼或旅行，
在旅行中放松身心，交流思想，有利于
情绪的放松和宣泄。做一些有意义的活
动，如利用假期做做义工、志愿者的活
动，或打工体验生活，或制订新的学习
计划，阅读有关将来从事专业的书籍，
拓展技能等。 《当代健康报》2017.6.14

如果你和自信的人交谈，你会
觉得他很棒，自己也很棒，你可以
平视他。如果你和自恋的人交谈，
你会发现，他很棒，你很差！你必
须得仰视和追随他。

在谈话的时候，自信的人会关
注你，专注的倾听你，不打断你。
而自恋的人会打断你，会说我也如
何如何，他们更期待你来关注他。

当然，从心理学的理论角度而
言，自恋是自信的基础。在我们的
生命早期，当我们还是个婴儿的时
候，照料者无微不至的关怀会让我
们 产 生 一 种 “ 无 所 不 能 ” 的 全 能
感，这也是我们获得对这个世界安
全感、信任感的基础。心理学上将
婴儿的这种“无所不能”的状态称
之为“原始自恋”。原始自恋是健康
自恋的雏形，也是成年后人际安全
感、自信、自尊、自爱的基础。

婴 儿 随 着 成 长 ， 慢 慢 的 发 现 ，
除了“自己”之外，外面还有一个
更 丰 富 、 并 且 自 己 不 可 能 掌 握 的

“别人和世界”，在现实生活中的各
种合适的挫折中逐渐明白每个人的
能力都是有限的、这个世界也是不
完美的。即便这样，每个人都是有
价值和可爱的，在这个过程中慢慢
形成真正的自我价值和自我欣赏，
心理学上把这种自我价值和自我欣
赏称之为“继发自恋”，一个人只
有完成这个心理发育发展过程，才
能完成健康的自恋，在后续的生活
中才可能获得充分的自尊、自爱与
自信。

如果心理发育出了状况，一直
停滞在“原始自恋”的需求中，这
样的人就是一种自恋型人格障碍，
主要表现为活在自己的世界中，只
看得到自己，看不到他人和世界，
很难同情或共情、理解别人；表达
中“我”字灰常多；很容易认为别
人的任何一个眼神或者外界的任何
一种声音都和自己有关；时而自信
到天堂，时而自卑到地狱；极度需
要外界的认同和崇拜；更严重的一
点 的 ， 为 了 保 持 自 己 “ 虚 弱 的 自
尊”，需要不断的不切实际的幻想和
各种自我激励才能生存或者与人相
处。 39 健康网

大叔爱萝莉不是时髦 或是心理退行

心理专家谈
自信与自恋

爱聊八卦是人类的天性吗？

考前长时间的高度紧张，考后突然松懈下来

“高考后遗症” 防患于未然

美国“杀人狂魔”查尔斯·曼森在监
狱里以 80 岁高龄娶了 26 岁的娇妻，震惊
全世界。另据美国广播公司报道，许多
地方都出现自由公民爱上囚犯的新闻。
这就出现一个怪现象：姑娘为何被罪犯
吸引，甚至嫁给他们。

除 了 这 些 极 端 例 子 ， 生 活 中 花 心
“渣男”的身边也是美女不断，忠厚老实
的男性却频频遭拒绝。

首先，我们来定义一下“坏”这个
概念。极端的“坏”就如同上文的杀人
狂魔，暴虐且冷酷无情。但是我们接触
到的“坏男人”，多是指那些离经叛道、
不按常理出牌、反传统、爱冒险、主
动、富有情趣的一群人。

高情商的“坏男人”更能吸引女孩
的喜爱。从生理学角度说，排卵期荷尔

蒙的“欺骗作用”可能是女性喜欢“坏
男人”的生理基础。有研究表明，处于
排卵期的女性比非排卵期的女性更加青
睐“坏男人”。因为在排卵期的女性受孕
可能性最高，潜意识的生理选择让女人
更容易被富有男子气的男性所吸引。

从心理学角度看，一些女性有“拯
救幻想”。她们和“坏男人”在一起，更
多地是想改变、拯救他们。这些女性坚
信自己可以使“坏男人浪子回头”，甚至
救赎杀人犯，沉浸于“拯救幻想”与

“救世主情结”中无法自拔。有许多女性
表示，她们觉得罪犯有“小男孩”的感
觉，并强烈地认为自己有抚育和保护

“小男孩”的责任。
女性的“逆向合理化”心理也会使

“坏男人”更受青睐。当人的行为与先前一
贯的认知产生分歧时，会产生强烈的不适
感。为了调节这种情绪，人们会寻找理由让
自己接受，并认为这一切都是合理的。“坏
男人”往往情商高，有的忽冷忽热，制造混
乱的思维；有的甜言蜜语，瓦解心理防线，
目的就是引诱女性投入、付出。女人一旦付
出了感情，就会给这种付出寻找借口，想来
想去，得出的结论只能是自己爱上了对方。

问 世 间 情 为 何 物 ， 直 教 人 生 死 相
许。情事中往往“男人不坏女人不爱”，
请问，你也爱“坏男人”么？ 人民网

何以“男人不坏女人不爱”？

自信等于自恋吗？在很多资料里
看到，自信与自恋是双胞胎，是一
样的。事实上，两者有很大的区别。


