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中青报·中青网见习记者 谭思静

这届大学生正在争当搞笑男、
搞笑女

最近，武启繁和室友走在学校里都要捂得严

严实实，即使这样，他们还是会被很多同学认出

来：“快看快看！这不是燕大好声音吗！”不久

前，武启繁和同学决定在宿舍“整活儿”，他们

模仿综艺自导自演了“燕大好声音”。在略显拥

挤的宿舍里，他们一本正经地用行李箱的拉杆代

替“拍灯转身”，追问选手梦想。搞笑的剧情与

抓马的剪辑，让他们在短视频平台收获了 24.1万
点赞，成为学校风云人物。

几乎同一时间，远在东莞城市学院的朱灵丽

跟她的室友正商量在宿舍合拍“寝室时装周”，

这是最近大学生们最火的话题之一。她们将平时

穿的衣服进行夸张的搭配，脚踩高跟鞋，眼戴墨

镜，或手持宿舍撑衣杆，或提着黑色垃圾袋，连

宿舍里的小仓鼠都“被迫出镜”，将有限的资源

发挥到极致。室友跟着背景音乐的卡点有模有样

地走起了台步，“身在拥挤小宿舍，心在巴黎时

装周”。在她们上传的视频下方，许多同学都纷

纷@室友想要一起合拍。
还有人在宿舍养起了“电子鱼”。这种装有

两节电池的塑料玩具，只需简单组装放进鱼缸便

可以自由游动，高阶一些的甚至会发出五颜六色

的光，很轻易就成为宿舍“团宠”；还有人为

“太阳能蚂蚱”操碎了心，只要将这种电子蚂蚱

放在光照充足的地方，它们就会不断地跳，挪至

阴凉处便不动，一些大学生将这种电子蚂蚱随身

携带，当做宠物陪伴。

河南农业大学学生贾瀚斌说：“一直待在学

校，许多普通的玩法大家都已经玩腻了。大学生

思路都很开阔，自然就会想方设法探索出一些新

奇的玩法，通过玩来宣泄、释放压力。”

不管你是谁，一起嗨就对了！

周末的晚上，邓晴予和她的室友决定去学校操

场看看，最终她们选择跟陌生同学围坐在一起玩游

戏：uno、你有我无、谁是卧底、狼人杀⋯⋯以往
只能在室内玩的游戏，被搬到草坪上。以往密闭的

空间被打破，开阔的场景拥有更大的感染力。邓

晴予说，“人数是不固定的，路过的同学只要感兴

趣都可以加入，虽然大家都不认识，但是却意外

地好相处，整个过程非常轻松自在，真的会越玩

越上头！”

在邓晴予所在的华南师范大学操场上，许多

同学会组团玩飞盘比赛。邓晴予说，“就像小时候

大家一起玩丢沙包，跑来跑去的，非常有意思”。

除此之外，还有一些同学在操场上跳“随机

舞蹈”。所谓“随机舞蹈”是最近流行于新一代

年轻人中的一种舞蹈活动，现场随机播放歌曲片

段，同学们跳出与歌曲片段对应的舞蹈，“每次

操场出现‘随舞’，现场氛围都特别嗨，经常搞

得全场沸腾！”邓晴予说。

武启繁和他的室友们除了在宿舍拍搞笑视

频，也经常会来操场为大家义务唱歌。“我们非常

喜欢操场的氛围，每次来到操场唱歌，围观的同学

都会打开手机的手电筒，像荧光棒一样挥舞，遇到

大家都比较熟悉的歌，经常是全场大合唱。”

在武启繁所在的燕山大学操场上，还有同学

化身“月老”售卖“脱单盲盒”。“脱单盲盒”的

玩法并不复杂，在摊位的桌子上摆放着许多盒

子，想要“脱单”的同学只需从盒子里拿走一个

微信号，再在盒子里放入自己的微信号即可。武启

繁说这种形式更像是学校表白墙的线下版。

广东外语外贸大学的黄曦莹最近牵着自己做的

“纸板狗”，在操场上开起了狗狗运动会。在绕过好

几个瓶子做的障碍物后，她的“纸板狗”还遇到了

其他同学做的“纸板猪”“纸板猫”和“纸板羊

驼”。当许多纸板小动物在操场排成一排，路过的

同学非常惊讶，有些同学还拿出手机跟小动物们合

影，她形容当时的心情“社死又开心”。黄曦莹

说：“我正处于大三比较迷茫的阶段，有的时候情

绪波动比较大，会莫名其妙地烦躁。做纸板狗可以

让我转移注意力，也算是另一种形式的放松。”

随着“纸板狗”的风靡，大学生们已经不满足

于单纯的遛狗。

最近在陕西职业技术学院的操场上，同学们牵

着自己手工做的“纸板狗”集体走秀，场面甚是壮

观。而在陕西西安医学院的操场上则举办了大学生

宠物运动会 4×100“遛狗”混合接力赛，参加的学
生带着自己的“纸板狗”在操场上飞奔，主人在前

飞奔，“纸板狗”们被拖在地上东倒西歪，视频发

布在短视频平台后，网友评论：“宠物能不能拿名

次全靠主人”。

“和朋友们一起玩才是最开心的”

最近大学生的这些新玩法在网上引起热议，有

网友表示支持，称赞学生们的想象力，但也有部分

网友持质疑态度，认为这是一种降智行为，甚至怀

疑大学生们的精神状态是否稳定。武启繁对这样的

质疑不以为然，他认为这些新玩法只是大学生们打

发无聊、宣泄情绪的出口，是一种乐观的自我调节

方式。当外界环境受限之后，人们往往会从自己身

上找乐子。

武启繁认为，不管是在宿舍拍摄搞笑视频还是

去操场唱歌，他和同学的目的都是想要让自己开

心，他说：“玩这件事一定要找志同道合的朋友，

整天待在宿舍玩游戏，我认为不算玩，和朋友们在

一起玩才是最开心的。”

邓晴予说，学校操场上牵着“纸板狗”的同学

会在纸壳上放一盒糖，其他同学看到了就可以拿

走，大家还会互相交换零食。在操场上她交到了很

多新的朋友，也见到了素未谋面但很聊得来的网

友，大家仿佛直接跳过了陌生的阶段，迅速变得很

亲近。

贾瀚斌觉得在宿舍拍视频对他来说更像一种精

神寄托，在这个过程中无论怎么玩，享受过程最重

要。拍摄出来的成果，往后都能成为一种回忆，让

他和室友们在未来任何时候都会记得这段经历。

天马行空也好，不切实际也罢，这不正是青春该有

的样子吗！

大学生活新玩法：为无聊装上想象力的翅膀

□ 殷锦绣

这届大学生，越来越让人看不懂了。有的人

在宿舍养“狗”，明明是纸箱做的，也要像模像

样地配上食盆、狗粮，还要和隔壁宿舍比上一

比，到底谁的狗狗更“乖”；有的人上演宿舍变

装秀，有些男孩子用塑料袋做出女装，摆出比

女孩子妖娆得多的 pose；有的人在微博、朋友
圈大书特书“发疯文学”，“连仙人掌都不知

道，就不要乱说它是木瓜好吗，再说一遍这个

橘子叫猕猴桃”⋯⋯

这是在做什么？

大家理解不了这届大学生的行为也属正

常，毕竟这届大学生，也不理解大学生活应该

是什么样。这几年的大学生，隔三差五就可能上

网课，传说中的大师也见不到几位；没有“百团

大战”的社团招新和活动；不能随意出入校门，

有时候甚至不能随意出入宿舍楼；即便在大城

市，也看不上展、听不上演唱会、逛不了名胜古

迹⋯⋯这样待在校园里，实在太无聊了。

根据 《牛津词典》，无聊是人们在日常生活

中因缺乏活动、丧失兴趣而产生的一种消极情绪

体验。这种情绪状态并不新鲜，汉代王逸就曾写

出“心烦愦兮意无聊”的诗句。在这种状态下，

大家想组织点活动、找点乐子，也是非常正常

的，王逸选择“严载驾兮出戏游”，而无法出游

的大学生们则选择了养“狗”、变装⋯⋯

虽然大家在写发疯文学时会说“我的好神挺

精的呀”（由“我的精神挺好的呀”变换语序衍

生而来），说“这届大学学生精神状况堪忧”时

也是调侃，但无聊给人们生活带来的消极影响，

确实不容小觑。

无聊会给人的认知带来消极影响。处于无聊

状态的人往往注意力涣散，容易出现认知错误，

认知需求也会下降，不愿意去思考、推理，所以

无聊的人往往没法做好手头的事；同时，做不好

任务的低效能感、无意义感，又会带来更多的无

聊感，形成恶性循环。

无聊还常伴随各种负面情绪，影响人们的精

神状态。多项研究发现，容易感到无聊的人，也

更容易有抑郁、焦虑等负面情绪，以及强迫、人

际敏感等心理倾向。《柳叶刀》 的一篇文章指

出： 2021年，疫情导致全球焦虑症与抑郁症患
病率，上升了不止四分之一，这与无聊感也不无

关系。

在消极认知和情绪的驱使下，无聊的人们可

能会做出不良行为。养“狗”、变装、发疯文学

这些大学生正在做的事，都是自娱自乐、不影响

他人的；但研究发现，无聊和攻击行为、赌博成

瘾、逃学辍学、药物滥用、违章驾驶等都有显著

相关，所以，我们还是应该主动调节无聊，避免

无聊带来严重的消极影响。

除了开头提到的这些大学生已经在做的事，

当我们感到无聊时，还有什么调节方法呢？

我们可以练习正念，培养专注当下的生活方

式。无聊往往与注意力涣散强相关，互相影

响；而当我们能专注于一件事时，我们感受到

的就是投入、效能感甚至心流体验，而不会感

到无聊了。如果不想练太刻意的打坐等，哪怕

只是观察一棵秋天的树也可以，看一下叶片的

黄绿层次，透过稀疏枝叶落下的光影，触摸一

下树干，感受一下树皮的粗糙手感，这样专注在

当下的感知觉上，注意力有处可依，我们就不会

那么无聊了。

我们还可以作出改变，给生活带来一点新鲜

感。心理学研究发现，重复的简单工作和生活会

让人产生无聊；要调节无聊，就要尝试跳出简单

重复。比如，可以学习一点新的知识技能，培养

一个新的兴趣爱好。网络已经让学习这件事变得

非常便利了，无论是想听法律讲座、诗词鉴赏，

还是想学烤蛋糕、跳街舞，网上都有大量的资

源，足不出户也能了解、尝试新事物。

除了自己调整，我们也可以寻求陪伴，在与

外界的联结中感受意义。这些陪伴可以来自身边

的朋友，一起参与活动、分享快乐，让我们感到

安心；也可以来自网络联系的家人老友，和远方

的人相互分享身边趣事，能同时带给我们陪伴感

和新鲜感。

和身边的人一起尝试点新事物，投入到现在

的生活去吧，祝你克服无聊，拥有能被自己掌控

的生活。

养“狗”、变装，这届大学生无聊时还可以做什么

□ 陆晓娅

一本书能再版、三版，说明此书有很强

的生命力。在我看来，这也同时说明作者有

很强的生命力——一本书后面是一个人。在

对书的不断修订中，作者这个人的学习能

力、思考能力和创造能力都会一一呈现。

不知道从什么时候开始，杨眉决定让

“心理学科普工作者”这个角色进入自己的生

命。也许，是在大学课堂上，看到自己讲授

的心理学理论帮到了很多学生？也许，是在

一对一的心理咨询中，感受到需要帮助的人

很多，但咨询这种方式能帮到的人有限？也

许，是在教学与咨询双重实践中发现，其实

大多数人都有自我调节、自我修复、自我痊

愈和自我成长的天赋潜能，却没有被发现、

被发掘、被发展？

不管怎样，我们这个社会是太需要“心

理学科普”了。这些年我看到，个人在大历

史过程与社会结构中，常常会被卡住、困

住、缠住，有很深的无力感，很多人希望突

围却找不到方向、找不到办法。虽然，心理

学是从个人路径去处理问题，未必能够解决

一些产生问题的根源，但是对于个人来说，

通过改变自身，改变自身看待问题的角度，

改变自身对待环境的态度，改变与周围人互

动的方式，还是能够让自己生活得更好，因

为即便是在最困难的处境中，人只要活着，

就不是毫无选择。

可是，有机会走进心理学课堂的人何其

少，有经济能力去做心理咨询的人更是少之

又少。能够让更多的人从心理学中受益的，

就是心理学科普作品了。

杨眉的心理学科普书籍一向是既严谨又

实用的。她的学养，让她要求自己言必有

据，而非道听途说，浮皮潦草；她对生命和

对学生的热爱，又让她一直探索理论如何去

助力生命的成长，让改变真正发生，而非沾

沾自喜于书斋。当你在书中看到“三和青

年”，看到“丧”的时候，你就知道本书作者

是关心现实、关心人的，而非仅仅是关心学

术的。她相信每个人都有成长的潜能，心理

学科普就是架起一座桥，让人们能从自己

“忽明忽暗的经验世界”走到彼岸，看到“白

昼的明亮”——那些已经被前人发现和认识

到的心理学知识。这样，人不仅可以更好地

认识、理解自己的过去和当下，还可以减少

未来个人成长中亲自试错的成本，少走弯

路，活出更多精彩。

大家都知道，心理学有很多分支，不同

分支还会有不同的流派。在这本书中，杨眉

跨越这些分支和流派，将与个人成长有关的

重要的心理学术语提取出来。这些术语，让

我想到了纪录片《徒手攀岩》。在片子里，一

直梦想着徒手攀登酋长岩的亚历克斯·霍诺

德，并非徒有勇气之人。为了实现自己的梦

想，他做了多年的准备，包括借助绳索攀爬

过近 60次酋长岩，反复尝试不同的岩点，研
究如何借助它们攀过最难的区域，直到对每

个岩点都了然于心。

或许读者可以把书中 21个心理学术语，
当作你克服困难、在人生之路上攀登的“岩

点”。这些心理学的“岩点”，可以帮助你认

识、理解自己所面对的问题，这种理解可以

让你感到虽然攀爬艰难，但你仍然是有支撑

的，你的问题并非仅仅是你的问题，甚至你

的问题并非是问题，里面既蕴含着转化的契

机，也积累着你的经验和力量。就像岩点并

非只能着力，还能借力一样，这些心理学的

“岩点”也为你的自我发展提供动力和新的攀

登路线，只要你善于利用它们。

心理学是关于人的学问，是关于人的发

展的学问，是关于人的可能性的学问。当社

会生活变得越来越复杂、我们每个人在发展

中都会面对更多挑战时，一个对心理学完全

无知的人，就好像完全不借助绳索练习，不

去发现、研究和利用岩点就去攀爬峭壁。这

种基于无知的无畏，害己亦害人，因为我们

是生活在社会中的，生活在关系中的，是无

时无刻不在与他人、与环境互动的，哪怕你

就是宅家里泡在虚拟世界中生活。

掌握一些心理学知识，既能助己亦能助

人，因为它们能帮你理解自己和他人的行

为，听到我们自己和他人内心真正的声音。

为了帮助读者将这些概念应用到生活中，杨

眉还为每一章设计了练习题。做做这些练习

题，或许那些貌似高大上的心理学术语，就

不再是印在书上的名词，而可以内化在你的

生命中，成为你继续攀登的“岩点”了。甚

至，作者还期待它们可以作为精神遗产传递

给你的下一代哦！

抓住岩点，向上攀登
——读杨眉《心理学术语力》

书 疗

你可以把书中21个心理学
术语，当作克服困难，在人生
之路上攀登的“岩点”。

□ 殷锦绣

每到星期四，社交媒体上就会冒出很多离奇的

故事，从不提起同事的朋友，开始在群聊里讲自己

的女同事竟然是童养媳，只发吃喝玩乐的朋友，在

朋友圈写朋友的朋友被家暴的故事⋯⋯看得人不禁

揪心：这是怎么回事，后来呢？

然而，如果你耐心看到最后，就会发现所有的

故事都有同样的结尾：“V我 50（微信转我 50元）
吃肯德基疯狂星期四，明天告诉你后续。”

原来，这些离奇的故事，都是网友们为了玩

“疯狂星期四”的梗编出来的。只是，在这样的氛

围下，这个梗早已和肯德基没什么关系了，而是变

成了一种狂欢式的流行文化。

玩梗玩到“疯了”：网络语言狂欢

研究者认为，玩梗狂欢具有三个特点。

首先就是全民化。一到星期四，“疯狂星期

四”梗也许会迟到，但绝不会缺席，哪怕你这一天

不看微信群消息、不刷朋友圈，刷某博还是会被这

个梗打个措手不及：原本正经的科普博主，发了一

条科普冷知识的博文，没想到结尾神转折“V我
50”；喜欢开脑洞的网文博主，额外更新了一个章
节，结果层层铺垫都是为了出梗⋯⋯

这些创作会被许多人转发，或者截图发到其他

平台；看到的人再转发、再截图，这样让一个梗快

速复制、流动、扩散，也就显示出了玩梗狂欢的第

二个特点，病毒式传播。

而大家之所以专注星期四，却对其他日期的优

惠活动热情甚少，也少不了仪式性的作用，毕竟周

四过完就到最后一个工作日了，玩梗狂欢，在某种

程度上也是对不久后的周末的迎接仪式。

主动玩梗的人：既好玩又减压

人们为什么这么喜欢玩梗，甚至玩成了“狂

欢”呢？

梗本身好玩，的确是重要原因之一。看到离奇

的故事结尾竟然是“广告”，大家感到无语的同

时，又难免觉得好笑，这就是因为产生了预期违

背，根据认知失谐理论，这种违背预期、不和谐的

状态，可以让人从持续的理性活动中短暂松弛一

下，从而产生放松好笑的效果，这一招也是相声、

脱口秀等的惯用技巧。

玩梗的人同时还能管理自己在网上的形象。

“在网上，没人知道你是一条狗”，网络上我们的形

象，完全是由我们自己的行为塑造的，有意识地呈

现自己的某个方面，来给别人留下某种特定的印

象，这就是印象管理。我们总觉得玩梗是年轻人才

做的事情，如果想给自己塑造一个年轻、有网感、

赶得上潮流的形象，那参与玩梗狂欢，就能达到目

的了。

通过印象管理，玩梗人塑造了一个身份；而很

多同样身份的人彼此看到后，就会形成一个有共同

喜好的“内群体”。出于对自己、对内群体的认同

感，玩梗人会进一步创作，来强化自己的“玩梗

人”身份。身份认同感和玩梗相互促进，不断让老

梗变出新花样。

可是，好玩的笑话那么多，为什么多数梗流行

一阵就被抛弃了，而“V我 50”就永不过时呢？也许
是因为它和钱有关。“搞钱”是年轻人群体中永不过

时的话题，也是永不过时的压力、难题。大家发“V
我 50”这种伸手要钱的梗时，并不是真的为了要
钱，而是表达对搞钱难这一现实压力的温和反抗。

被迫看梗的人：厌倦甚至反感

然而，并不是所有的人都喜欢这个梗。既然有喜

欢一起玩梗的“内群体”，就自然有对梗无感的“外

群体”。比如，有人在离奇的故事下评论：“真情实感

想帮故事里的人，结果最后是个段子⋯⋯很浪费感

情。”也有人表达不理解：“这梗有这么好玩吗，怎么

铺天盖地的，都看烦了！”这就是过度玩梗导致的情

感撕裂了。

而对玩梗的人们来说，玩梗带来的影响也不只有

积极的。如果太喜欢玩梗，平时总用梗的语言来表

达自己的感受，那长期下来，可能就会影响自己的

情绪觉察能力、精准表达能力了。就像网络段子说

的那样：古人看到美景能说出“落霞与孤鹜齐飞，

秋水共长天一色”，看到美人能说出“回眸一笑百媚

生，六宫粉黛无颜色”，而我看到这些只会说“awsl
（啊我死了）”。

总之，参与玩梗狂欢能让人感到快乐、塑造形

象、找到共鸣、抵抗压力，但为了避免其带来的消极

影响，无论什么梗，适度才是最好玩的。

“疯狂星期四”梗那么火，疯狂的到底是谁

这些新玩法只是大学生
们打发无聊、宣泄情绪的出
口，是一种乐观的自我调节
方式。

视觉中国供图

玩梗狂欢，在某种程度上也是对
不久后的周末的迎接仪式。如果想给
自己塑造一个年轻、有网感、赶得上
潮流的形象，那参与玩梗狂欢，就能
达到目的了。

面对无聊，我们还可以这样
做：学习一项新技能，培养一个新
的兴趣爱好，练习正念，寻求陪
伴，在与外界的联结中感受意义。
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