
人为何容易放大自己的错误？
普遍高估了自己的被关注度

当我们出丑时总以为别人会注意到并且在

心里笑话自己，其实并不是这样的，别人或许

当时会注意到，可是事后马上就忘了。陈志林

告诉记者，聚光灯效应也叫焦点效应。

这种心理现象的表现是：我们会普遍高估

别人对我们的关注程度，一旦自己当众出了糗

或者说错了话，就会在心里思虑很多，担心别

人不理解或者产生敌意，甚至其他更坏的后

果，为此还会懊恼很久，每当想起曾经出过的

错，都会惴惴不安。

陈志林分析表示，人容易产生“聚光灯效

应”的原因有不少。

一方面是主观偏见。我们习惯以自己为中
心，站在自身的视角来看待问题。在综合评价

自己时，如果不全面看待，就容易产生认知偏

差，过分放大自己的语言和行为在他人眼中的

严重程度。其实，对别人而言，他们和你一样，

也认为自己正站在“聚光灯”之下，而在“灯光

璀璨”中，你并不会被特别关注。

另一方面是透明度错觉。也就是说，大家

都会不自觉地认为自己的显现情绪，如担忧、

愤怒、高兴等，很容易被其他人觉察，时刻暴露

在外人面前。但实际上，多数的心理感受都难

以被他人察觉，往往只有很明显的身体特征，

如发抖的手、额头的冷汗等，才能让别人意识

到我们正处于行为失态后的焦虑之中。

陈志林举例表示，比如大家在群里聊得热
火朝天，可是自己一说话，大家却“突然”安静

下来了。这时候我们也许会感到很尴尬，也会

以为别人能注意到自己的尴尬情绪。但事实

上，别人可能不太会注意到。

另外，还有自我意识过剩。这是指对自我

的存在过分放大，过于在意自己在他人面前呈
现的形象。陈志林说，自我意识过剩者觉得自
己备受关注，以至于不小心出丑时，总担心那

些出丑的瞬间会定格在其他人心中，给他人留

下不可磨灭的印象。

而其实很多时候，这些都是自我意识过剩者
内心的独角戏，观众通常也只有他们自己一个。

陈志林表示，还有一些人总是把消极、负

面的想法在脑袋里循环播放，一次又一次回

味，然后再陷入无尽的懊悔之中，无法自拔。这

样过度反思的行为，在心理学上被称为“反刍

思维”。这样可能会引发焦虑症状，如紧张、不

安和担心，并使其陷入恶性循环，导致心理问

题的进一步发展。

如何克服“聚光灯效应”？
抛弃臆想和假设，多一些积极暗示

要克服这种看起来很内耗的“聚光灯效

应”，就要化解不能释怀的不良情绪，如何正视

并接纳它呢？陈志林也给出了一些建议。

首先要积极暗示。当众出糗时，不妨暗示

自己“大家都很忙，我其实没那么重要”，来弱

化自己的重要性；如果出席活动，为了避免强

烈的“聚光灯效应”，可以暗示自己“紧张是很

正常的，别人肯定和我一样紧张”，来消除内心

的不安；将“我总是做得不够好”的消极思维转

变为“我正在不断进步”的积极思维，关注自己

在解决问题和取得成果方面的进步，以此为依

据来评价自己的能力。

其次可以转移注意力。学会以积极的方式

解释挫折和失败，将注意力放在解决问题上，

而非沉溺于负面情绪中。去做自己喜欢的，或

是有意义的事情，用快乐、积极的情绪来抵御

失落情绪，比如用跑步来宣泄压力，也可以通

过画画来沉静内心，同时也要积极看到自己的
优秀和价值。

还要学会抛弃“臆想”和“假设”，正确面对

评价。要彻底抛弃那些不存在的“臆想”和不正

确的“假设”，因为那些想法本来就不切实际。

只有抛弃了不存在的“臆想”和不正确的“假

设”，才能让自己不陷入胡思乱想，才能不被那

些自己认为别人关注的难堪、失败、尴尬等影

响心情；不要过多在意别人对自己的评价，别

人的评价只代表他（她）自己的观点，每个人认

知不同，经历不同，三观也存在差异，懂得包

容、理解和接纳他人的意见，也能促进自我的

成长；失败和批评是成长的机会，学会从失败

中吸取教训，将批评视为提高自己的动力。

据扬子晚报/紫牛新闻

“大概晚上10点吧，突然听见女儿一尖叫，我们

冲进她的房间看见孩子躺在地上……”小颍（化名）

的父母说，当时吓得要死，赶紧拨打120救护车，送

至医院她才慢慢醒来。当地医院检查并没发现明显
异常，为进一步明确病因，上周，小颍从绍兴来到浙

江省人民医院。

3~13岁孩子容易中招这种疾病

听了小颍父母发病经过叙述，该院神经内科陈

波副主任医师想到了一种病，马上安排详尽的检

查，尤其是视频脑电，可检查出小颍有无癫痫可能。

果然，通过视频脑电，小姑娘脑电图提示双侧中央

顶区癫痫样放电。追问父母，偶尔发现小颍睡眠中

口角抽动等情况，医生综合考虑她为伴有中央颞区
棘波的儿童良性癫痫。

“伴有中央颞区棘波的儿童良性癫痫是儿童期

最常见的癫痫类型之一。常见发病年龄为3～13岁，

通常围产期无异常，生长发育正常，头颅影像学检

查无异常。其发作绝大多数在睡眠中出现，但白天

午睡时也可发作。”

陈波主任介绍，典型的发作表现患儿口唇、面

部的抽搐，可累及同侧上肢，偶可累及下肢，部分可

进展至全身发作，意识丧失，“小姑娘突然不省人事

大概就属于这种情况”。该类型癫痫大部分可在青
春期后缓解不再发作，但也有部分变异型，会导致

患儿神经功能损伤，癫痫持续发作，需通过完善的

临床检查分型针对性治疗。

考第一太兴奋或诱发癫痫

小颍被确诊患有癫痫，但怎会突然出现吓人的
大发作呢？原来，12岁的小颍学习成绩拔尖，自我要

求非常严格，小小年纪目标也十分明确，重点高中、

然后是名牌大学。为此，她夜间熬夜，清晨早起，睡

眠极度不足……看到女儿如此拼，一心望女成凤的

父母转而劝其劳逸结合，无奈沉浸于这样状态中小

颍，依然如故。

小颍平时成绩都在班里前几名，几位尖子学生

你追我赶，争夺榜首。小颍发病这天是考试成绩公
布，相隔几个月后她再次夺得第一名，在学校及回

到家中小颍一整天都很兴奋。

“癫痫有诸多诱发因素，像常熬夜，睡眠不足

等，此次过度兴奋、情绪激动可能是压垮她身体最
后一根稻草！”医生的分析，让小颍父母很是惊讶，

五味杂陈，小颍一直被人羡慕为“别人家的孩子”，

以后如何是好。

陈波主任建议，小姑娘现在需保证充足睡眠，保

持情绪稳定，定期复查脑电图监测有无病情变化。

春天做好这些防发病

“癫痫一年四季都可以发病，开春发病多、容易

发作，可能与开春转暖，人相对活动增多以及兴奋、

声光电情志刺激等因素多有关。”浙江省人民医院

神经内科主任郭舜源主任医师建议，春季控制病情

得做好一下这些。

首先，别过度劳累、长期熬夜。春季气温回归，

人体的新陈代谢与冬季相比变得旺盛起来，为了维

持这种状态，就需要大量的消耗体内的氧气，如果

癫痫患者作息时间不规律，睡眠不足的话，就可能

会导致因脑供血不足，出现的脑组织缺血缺氧的现
象，最后引起神经中枢的异常放电，引发癫痫。

其次，患者要严格遵照医嘱服用抗癫痫药物，

千万别以为长时间不发作就擅自减药，甚至停药，

这样不利于疾病的控制，还会增加发作的概率。

此外，兴奋、激动等情绪大起大落为诱发因素，

因此癫痫患者应保持一个平和的心态，避免受到不

良刺激；如有必要，应主动咨询医生，及时疏导，避

免不良的心态诱引癫痫发作。

“如在春季发现异常的话，请及时带患者前往

专业的医疗机构进行复查，避免因季节因素导致疾

病的加重。”郭舜源主任提醒道。 据潮新闻

说错话后久久不能释怀，可能是你想得太多了

你知道“聚光灯效应”吗？怎么克服呢？
“我刚刚在讨论时的讲话语气好像不太好，别人会不会在意啊？”常常有网友在社交

平台发文求指点，称“自己不小心说错了话，该如何高情商化解？”更有网友表示自己经

常这样，事后每当想到说错的话，都久久不能释怀。

伦敦大学学院心理学博士、英国心理学会特许咨询心理学家陈志林在接受记者采访

时表示，这种心理现象叫“聚光灯效应”，以为自己备受关注，所以总会担心自己的一言

一行给别人留下了深刻印象，事实上，研究表明，人们对你的注意力只有你想的一半多，

“聚光灯效应”只存在于你的头脑中，而非真实情况的反映。

13岁女孩考了第一名，太兴奋

竟然诱发了癫痫

10 健康周刊2024年4月4日 星期四

责任编辑 袁甲 版式设计 丁页

HEALTH WEEKLY
科普


