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■天天发自拍，别人会怎么看？

人们如何看待那些爱发自拍的人？一篇发表在《个性
研究杂志》（Journal of Research in Personality）的论
文提出，人们对在社交平台上发大量自拍的人评价并不好。

华盛顿州立大学的Christopher Barry及其团队招募
了29名年龄在18至27岁之间、Instagram账号上至少有
30张图片的大学生。研究人员对他们发布的图片进行截
图，并邀请他们完成一份用来衡量自恋、自尊、孤独、寻求
刺激及五大性格特质的问卷。随后他们发布的图片被编
码为“自拍”“他拍”和“无本人图像”，并根据不同主题进
行归类。

在第二阶段的测试中，研究人员向199名来自其他大
学的学生展示了每30张为一组的截图，并要求他们从孤
独、成功、外向性、吸收、可靠性、情绪性、善解人意等13个
方面对图片组所展现的个体进行评价。

在与第一组的测试结果进行对比后，研究人员发现，尽
管第二组确实从照片里捕捉到了一些线索，他们并不能准
确地评定第一组的人格属性。但在评价方面，他们表现出
了一致性：发布更多自拍的人被认为是不受人喜爱的、不那
么成功的、缺乏安全感且不欢迎新事物的，而发布更多他拍
的人得到了更多积极评价。展现身体特征的自拍，例如秀
肌肉的照片，得到了最多的差评。

不过，这项研究存在局限：29人的样本数过小，而且其
中只有8名男性；第二组评价第一组时唯一的依据就是照
片，而潜在个性信息的另一个重要来源——配图文字被剔
除了。

■哪个表情的使用率最多？

根据 The Unicode Consortium 的调查，“笑哭”表
情已成为人们最经常使用的表情符号。在分析了多个来源
的匿名数据后，该机构给出了一个热门表情排行榜，其中

“笑哭”表情使用率最高，为9.9%。
这个时常出现在搞笑评论或讽刺语气中的表情为何有

这般魔力？认知心理学家 Monica Riordan 认为，“笑
哭”表情的夸张特质是其吸引力的关键所在。大量研究表
明，人与人之间的交流有55%是由肢体语言如手势、姿势、
面部表情完成的，谈话语气及音调变化则占38%。而在不
涉及肢体语言和音调变化的短信交流中，人们倾向于使用
夸张表情来弥补信息、强化情感——当你打出“笑哭”表情
的时候，你不一定真的笑出了眼泪，但对方看到表情便能解
读出你想要表达的欢乐、讽刺或无奈。

以“笑哭”表情为代表的表情符号，也可能是人们用来
维系社交关系的“工具人”——它们有时并不是真实的感
受，而是“对方希望自己表达的感受”。如果你收到了一条
并不觉得好笑的笑话，除了毫无灵魂的“哈哈”，你也可以发
一个“笑哭”表情，让它替你完成对方对“笑”的期待。

■停用社交媒体并不能让人更幸福

离开手机和社交媒体会让我们变得更幸福、更满足
吗？堪萨斯大学的 Jeffrey Hall 及其团队研究了当人们
积极避免使用社交媒体后的结果。

在剔除了一些未能按照约定停用社交媒体的参与者
后，研究人员将数据输入了统计模型，最终得出结论并不十
分令人惊讶：无法通过孤独感、幸福感和生活质量来判断参
与者是停用还是在如常使用社交媒体。研究数据显示，停
用或少用社交媒体会使孤独感减少，但对其他与幸福感相
关的指标影响甚微。“关于社交媒体负面影响的研究应当被
更仔细地解读。”研究者在发表于 Media Psychology 的
论文中写道。

这项新的研究也有其局限性：样本数量不大，研究者也
承认他们没有足够参与者来检测可能存在的某些微小影
响。不过，从另一方面来看，如果这种影响微小到只有在样
本数量极大的情况下才显现，那么它在现实世界中的实践
意义或许不大。

■能够区分负面情绪，真的很重要

处理消极情绪的第一步是区分它们。如果无法进行区
分，那么痛苦的原因便难以确定，自我调节也会变得困难，这
就是低 NED (Negative Emotion Differentiation)。来自
罗彻斯特大学的 Lisa Starr 和她的同事们主导了一项针对
青少年人群中 NED 的研究，他们不仅关注青少年群体中的
NED 和抑郁症状，也关注日常生活中的麻烦事和压力性事件
对青少年造成的影响。

研究团队研究了233名年龄在14到17岁之间的美国青
少年后发现，那些在为期一周的调查中表现得更难以区分消
极情绪的青少年更容易在遇到困扰后经历短暂的情绪低落。
他们在18个月后的测试中也表现出了更高程度的抑郁症状
——但这有一个前提，即他们时常处于压力之下。

为何低NED+压力会成为抑郁的危险因素呢？低NED
人群无法确定自身情绪反应的原因和结果，因此当负面情绪
来临时，他们并未做好应对准备。情绪调节的缺陷反过来使
得压力源带来的情绪后果难以控制，因而进一步导致抑郁症
状的发展。

如果该项研究结果成立，那么“情绪标签化”（affect la-
belling）或许是解决青春期抑郁极为有效的手段。“情绪标签
化”是教会人们理解并识别各种情绪的过程，它已被证实能够
减轻负面情绪的强度，帮助人们恰当应对。

■不诚实的行为真的会对自己不利

谎言未被发现就能逃脱惩罚吗？来自密歇根大学的
Julia Lee 及其同事对不诚实行为是否会削弱我们的“移情
准确度”（即察觉他人情感的能力）进行了检测。他们提出，不
诚实行为可能会使我们脱离他人，从而使社会互动更加困难，
这对维护关系、处理冲突和合作工作都有重要影响。

研究人员先是询问了259个成年人他们在工作场所进行
不诚实行为的频率，并给另一组的150个人提供了在电脑游
戏上作弊的机会。之后所有人都接受了旨在衡量个体识别他
人面部、声音和肢体语言的能力差异的测试。结果发现，在两
组参与者中，更多不诚实的行为与更多的判断失误相联系。

为了进一步确认是不诚实行为与判断准确度的因果关
系，研究人员进行了第二个实验。他们为样本大学生提供了
在掷骰子游戏中赢取真钱的机会。第一组参与者被要求预测
哪一边的骰子数字更大，正确的猜测可以换取更多现金。随
后，第二组同样被要求进行预测，不过是在抛掷骰子之后——
这给他们提供了说谎的机会。与第一组相比，第二组的参与
者给出了更加准确的预测结果，说明他们利用了作弊机会。
在随后的测试中，他们表现得也更差。

为什么不诚实行为会损害我们的移情准确度呢？一种解
释是，它减少了我们的“关系自我建构”，即我们在社交关系中
对自己的思考程度。这种社会距离帮助我们合法化不道德行
为，因为它减少了我们对他人的关注、降低了关注程度——一
种避免“直视他人”的字面形式。

■好的“隐喻”能促进目标达成后的持续成长

学习，锻炼，健康饮食，努力工作……人人都关注如何“达
成目标”，而来自斯坦福大学商学院的Szu-Chi Huang和
Jennifer Aaker将目光投向了目标达成之后的时刻。他们发
现，如果将目标达成的过程视作“一段旅程”而非“达到目的
地”，人们更有可能将与目标相关的行为习惯保持下去。

我们依赖“隐喻”来处理抽象概念与事物。以“达成目标”
为例，Szu-Chi Huang和Jennifer Aaker提出，如果人们将
完成目标的过程视作一段旅途，他们更可能在达成目标的时
刻回想开始的那一刻，以及一路走来的起起伏伏。这种感觉
会让他们感到自己已转变为进行这些特定行为的人，进而使
行为延续。

这一结果来自涉及美国大学生、大学职工、节食者、计划
在14天内走100,000步的锻炼者、106位在加纳进行商业教
育计划的高管等人群的六项研究。研究者认为，这一结果或
是研究利用隐喻提高成功延续几率的开始。
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去年十大食品安全流言你知道吗
在中国科学技术协会指导下，中国食品科学技术学会发

布“2019年食品安全与健康流言榜”。十大食品安全流言为：
1：喝“千滚水”会造成亚硝酸盐中毒。科学真相：反复煮

沸的饮用水中亚硝酸盐含量会有所增加，但在人体正常饮水
量下，不会引起亚硝酸盐中毒。

2：服用维生素C补充剂能预防流感。科学真相：维生素
C又称抗坏血酸，广泛存在于新鲜蔬果中，有实验发现其具有
缓解感冒症状的作用，但临床疗效尚未能肯定，其可预防流感
没有科学依据。

3：食物清洗变色是添加了人工色素。科学真相 ：在日
常生活中看到食物变色、褪色的现象基本都是天然色素不稳
定或溶解造成的。

4：吃西瓜感染H7N9病毒。科学真相：H7N9是可能导
致人类感染禽流感病毒的常见亚型之一，但实际感染人类导
致禽流感非常罕见，也不会通过新鲜、干净的水果传播。

5：喝荷叶茶可快速减肥。科学真相：相关研究尚停留在
动物实验层面，尚未有严密、科学的人体实验证据。其对不同
人群的安全性也有待验证。

6：最聪明的孩子都吃素。科学真相：尚无科学证据表明
“膳食结构与智力发育之间有关联”。如无营养专业人员指
导，简单从儿童餐单上去除所有动物性食品，极易引起营养不
良而妨碍学习能力。

7：生吃鱼胆能清肝明目和消火。科学真相：生吃鱼胆治
病无依据，滥用中毒案例时有发生。

8：奶、蛋与肉类是最有效率的健康杀手。科学真相：任
何食物过量食用都可能带来不利影响。奶类含有丰富的钙，
肉类含有血红素铁，肉蛋奶均可提供丰富的优质蛋白和多种
维生素，按膳食指南建议适量食用有利于保障充足营养状态。

9：喝蒲公英茶可以祛肝毒治肝炎。科学真相：蒲公英为
药食两用物质，但蒲公英茶不能达到发挥治疗作用的剂量。

10：只吃蔬菜水果可以减肥。科学真相：长期以蔬果为
膳食主体，谷物、豆类、肉蛋奶等食物过少，极易造成蛋白质、
必需脂肪酸和部分微量营养素摄入不足，导致营养不良，肌肉
流失，代谢率下降，长期来说不利于维持好身材。

世卫强调简单5步骤可助预防流感
目前，北半球已进入流感高发期。世卫组织在其网站上

介绍，简单5个步骤即可帮助最大程度预防流感，其中最有效
也最关键的预防措施就是接种流感疫苗。

世卫组织表示，每年接种流感疫苗是保护自己免受流感
及严重并发症影响的最有效方法。疫苗接种对处于妊娠各个
阶段的孕妇都特别重要。此外，接种流感疫苗对于6月龄至5
岁的儿童、老年人、慢性病患者以及卫生保健工作者也至关重
要。至于很多人担心的接种流感疫苗是否会有副作用，世卫
组织强调，“流感疫苗不会使你感染流感”，接种疫苗后感到疼
痛或发烧是完全正常和自然的反应，一般只持续一两天。

除接种疫苗这道屏障外，世卫组织介绍，经常洗手、避免
触摸自己的眼鼻口、远离流感患者、如果感到不舒服应留在家
中，这4个步骤对于有效预防流感也十分有效。

世卫组织解释，保持双手清洁，可以防止包括流感在内的
许多感染。流感病毒最有可能通过眼鼻口进入身体，人们可
以通过避免触摸来降低感染风险。流感具有传染性，容易在
拥挤的地方传播。如得了流感，应尽量留在家中，不要带病上
班上课，迅速隔离自己，有助防止传播并挽救生命。

黄斑变性致盲患者有望恢复视力
黄斑变性是导致50岁及以上人群失明最常见原因之一，

目前还没有治愈的方法。通过植入人工视网膜帮助失明患者
恢复视力可能是一个解决方案，但它可行的一个关键问题在
于大脑是否能集成自然视觉和人工视觉信息。最近以色列巴
伊兰大学和美国斯坦福大学的研究人员在新一期美国《当代
生物学》期刊上发表研究报告说，他们的研究发现大脑在处理
对视觉有重要作用的信息的同时，也具备集成自然和人工视
觉信息内容的能力。

视网膜位于眼睛内部，它含有光感受器，负责感光、处理
信息然后传送到大脑。黄斑是视网膜的中心区域，相比视网
膜周边区域，黄斑的视觉精确度要高出10至20倍。就黄斑
变性患者而言，他们视力受损是视网膜中心受损导致精确视
力受损，但视网膜周边区域视力依然正常。

当视网膜中的光感受器受损时，可以植入人造视网膜，也
就是一种比头发还要细小的细电极构建的设备，通过激活这
些电极对剩余的视网膜细胞产生电刺激，从而恢复部分视
力。植入人工视网膜的黄斑变性患者具备人工的视网膜中心
视觉和正常的视网膜周边视觉。

近来那些有趣的心理学研究


