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你的心事 我 听！会

来信参与方式：
1 点击以下链接：

https://act.xkb.com.cn/s/F6IR2NOr

2 邮箱：
xkjy202208@163.com

3 扫码参加：

■策划：林波
■统筹：新快报记者 王娟
■采写：新快报记者 邓善雯

本期“202心事咨询室”的来信者是一名尝试自媒体创作赛道的新手博主，在账号有所起色后却陷入了深深的“不配得
感”，对自己的创作产生怀疑，甚至在受到官方平台邀请加入创作社群时感到惶恐退缩。通过来信者真诚的剖白，华师心晴热
线负责人袁杰看到，这位新手博主既自卑也自信，既害怕与人比较又渴望在竞争中获得价值感。他告诉来信者，超越“惯性自
卑”的秘诀在于关注自我成长，只有摆脱了对优越感的盲目攀比，真正的变化才会开始。

2025年4月11日 星期五 责编：梁美琪 美编：梁瑛 校对：池翠萍

亲爱的博主，你好！
非常感谢你的信任和来信。我之前

在心晴热线接到过女主播的求助电话，感

谢你与我分享你作为新手博主的成长故

事。

你在工作之余，尝试做自媒体分享自

己的成长，而且小有成就，一个月间有了

2000粉丝。你一直关注一些很厉害的大

博主，现在自己也成了一位不断涨粉的博

主。同时，你也发现自己经常会自我评

价，视频一发出去就会想哪里没有说好，

有没有哪里观众可能不喜欢，还会跟其他

博主比较，甚至觉得自己讲的不值一提。

你这种自我审视的状态，在官方平台

邀请你加入创作社群时，变得更加严重

了。用时下流行的话来说，你“上桌”了。

但是，你“突然开始惶恐，想往后退缩”。

你想到群里肯定会有很多大咖，自己的小

成就在他们面前只能算“小喽啰”，“不自

信与不配得的感觉又上来了”。你的形容

很好，你“不愿意打破‘圈地自萌、小范围

内自我感觉良好、我永远都是最优秀的那

个’的幻觉”。

即便想要退缩，但是最后你还是鼓起

勇气进群了。不出所料，群里的确有很多

大咖，包括你关注了很久的、很厉害的大

博主，你有了一种类似追星成功的惊喜

感。

你还敏锐地意识到，“现阶段做自媒

体刚起步的经历，与我学生时代的学习经

历高度相似，很像是回到了高中时期”。

尽管你高中学习成绩不错，但还是会跟更

优秀的同学比较。你那时的心态很有普

遍性，“我做好了是理所应当，我做错了就

会求全责备”。

我曾经指导一名研究生研究过这种

心态对学习有何影响。在这项研究中，我

们将招募的志愿者分为两组，两组志愿者

完成相同的学习任务。在“严厉组”中，志

愿者如果做对了是“理所应当”的，仅仅给

予中性表情作为反馈；如果做错了就会给

予消极表情进行“责备”。而在“鼓励组”

中，志愿者如果做对了，给予积极表情作

为鼓励；如果做错了也是可以理解的，毕

竟学习中错误是难免的，给予中性表情以

示接纳。研究结果发现，“鼓励组”的学习

正确率显著好于“严厉组”的正确率。你

的心态恰恰属于“严厉组”，你可能从来都

没想过，自己高中时的成绩跟更优秀的同

学有差距，其实你自己的这种心态也起了

反作用。

当然，你高中时对自己的“严厉”，往

往源于从小到大父母对你的“严厉”，你只

不过将其内化于心了。在严厉的家庭环

境中，孩子很容易产生自卑。其实，自卑

几乎人人在儿童时期都会经历，关键在于

如何应对自卑。著名心理学家阿德勒认

为，是应对童年自卑的方式而非自卑本身

塑造了我们。你通过自己在行动上努力

学习，在一定程度上超越了过去的自卑，

这也是阿德勒在《自卑与超越》中所鼓励

的应对方式。于是，你考上了大学，又读

了研究生；用你的话来讲，“从事实层面上

我确实建立起了自信”。

不过你对自己的严厉思维始终存在，

竞争关系不强时你看起来很自信，一旦进

入竞争性的环境，你的严厉思维就会自我

攻击，“很难认可自己”。所以，进了大咖

也在的社群里，小有成就的你就被自己

“求全责备”地贬低为“小喽啰”，“不自信

与不配得的感觉又上来了”。

你一直以为自己是高价值感的人，现

在你陷入了自我反思之中。你问我，这种

高价值感是不是一种自嗨，是不是隐藏的

优越感？《惯性自卑》一书刚好能回答你的

问题，你原以为的高自我价值感的确更多

的是一种优越感，优越感与自卑感是一体

两面的。很多人一直很努力，但追求的不

是自我成长，而是相较于他人的优越感。

当他们遇到更厉害的人时，竞争意识立刻

启动，瞬间又堕入了“惯性自卑”中，内心

既空洞又焦灼。

当行动上的努力服务于自我成长而

非与人比较时，我们就“超越”了“惯性自

卑”。回到你的初衷，你做自媒体恰恰是

为了分享自我成长。同时，你既敏锐又勇

敢，既看透了自己镂空的自信，又敢于面

对优越感背后的自卑。这正是改变的开

始。

就在前一晚，我通过视频给我爱人和

肚子里的宝宝读胎教故事，读的是《小王

子》第二十一章。在这一章，小王子遇见

了狐狸，与千万只狐狸没什么不同的狐

狸。最终，小王子“驯养”了狐狸，一天一

天耐心地靠近狐狸，在约定的固定时间与

狐狸相见。于是，狐狸成了世间唯一的狐

狸，成了小王子的狐狸。小王子回想起自

己那颗小星球上的玫瑰花，“那时太年轻，

还不知道该如何去爱她”，小王子远离了

既高傲至极也带来芬芳的玫瑰花。在狐

狸的启发下，小王子意识到自己其实也

“驯养”了玫瑰花。小王子为玫瑰花浇过

水，捉过虫，挡过风，听过她的抱怨，也听

过她的自我标榜，玫瑰花成了小王子的玫

瑰花。

既自卑也自信的你，既与人比较也不

断成长的你，其实也是你自己“驯养”过的

玫瑰。过去，你不知如何去爱她；现在，不

妨从他人回到自身，用“鼓励组”理解和接

纳的心态一步步成长。

狐狸最后告诉了小王子一个秘密：人

只能用心去观察。本质的东西，眼睛是看

不见的。我也告诉你一个秘密：人只能一

步步成长。我们给即将出生的宝宝取了

小名，就叫“步步”。

祝驯养自己，成长自己！

袁杰老师
2025年4月10日

袁老师，您好！
我研究生毕业快两年了，最近在工作

之余开始尝试做自媒体，分享自己的成

长。也有一点小成绩，一个月时间，从 0

涨到2000粉，其中还有一个视频火了，播

放量和点赞数都比较高。但是，我发现自

己经常性地有自我评价的心态，就是每次

视频发出去后，我都在想这个视频有没有

哪里没说好的，有没有哪里可能观众不喜

欢的。有时我还会拿自己与其他博主的

视频进行对比，感觉好像别人讲的都很有

道理，而自己的却不值一提。

前两天官方平台与我取得联系，邀请

我加入创作社群。在那一瞬间我突然开

始惶恐，想往后退缩。一方面是因为觉得

群里都是大咖，而我只是个小喽啰，不自

信与不配得的感觉又上来了；另一方面是

觉得加群之后，肯定会有比我更优秀更厉

害的人，我就不再厉害了，不愿意打破“圈

地自萌、小范围内自我感觉良好、我永远

都是最优秀的那个”的幻觉。当然，最后

我鼓起勇气还是加群了。不出所料，在群

里我真的看到了自己一直关注很久的、很

厉害的大博主，又惊又喜；惊是因为网上

一直看到的人此刻竟然有了活人感、真实

感，喜是因为我竟然能够和他们在同一个

群，说不定以后还能认识一下。

我意识到现阶段做自媒体刚起步的

经历，与我学生时代的学习经历高度相

似，很像是回到了高中时期。尽管高中时

我每次考的成绩还不错，但我还是会看向

那些好学生。我感觉他们都比我厉害、比

我优秀，我做好了是理所应当，我做错了

就会求全责备。自从高中毕业后，因为没

有特别大的竞争关系了，所以我基本没有

过这种体验；再加上后来做事情确实也还

算顺利，所以从事实层面上我确实建立起

了自信。但是，现在我又一次体验到了重

回高中时代那种虚幻的挫败感觉。之所

以说虚幻，是因为比上不足比下有余，从

事实层面看我的学习成果确实是不错的，

但我却依然很难认可自己。

看着粉丝量一天天在往上涨，我突然

发现我竟然有一种不配得感。我一方面

觉得自己讲的东西不值得这么多人来看；

另一方面又会想怎么才这么点人关注啊，

自己好菜啊。我陷入了一个极其矛盾的

境地，既怕粉丝多，又怕粉丝少。

原来我一直认为自己是自我价值感

很高的人，但现在还是时常会在接近成功

的临门一脚时刻，有隐隐的、深深的不配得

感。那么，我一直自以为的高价值感难道

是我在刻意回避与他人比较的自嗨吗？还

是说我这个高价值感其实是隐藏的优越

感，而我却错把它当成“自我肯定”？写到

这里，我发现我高中时代完全就是这样！

我不敢看同桌比自己高的分数，又暗自去

对比，一边想“TA凭啥啊”，一边觉得“自己

好菜啊”。这种既恐惧回避与他人比较，又

暗搓搓地比较，是因为我陷入了一直以来

都广泛存在的竞争思维吗？

问题好像有点多，十分期待能得到您

的指导！

来信

信回

新手博主不断涨粉却仍“惯性自卑”
“不配得感”背后该如何自我成长？

专家：从他人回到自身，用“鼓励组”理解和接纳的心态一步步成长


