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有趣的心理学实验（二）：探索心灵世界的奇妙旅程

你是否曾在这样的深夜凝望过内心的褶皱——

被一句“你真聪明”托上云端，却在挑战来临时，发现双脚被无形的

绳索捆住？

目睹第一片涂鸦划破整洁的墙面，像推倒第一块多米诺骨牌，整个世

界的秩序开始雪崩式崩塌？

又或者在某个不经意的瞬间，被一道关注的目光点燃，恍若星辰坠入

瞳孔，浑身涌出连自己都惊讶的能量？

心理学实验从不是陈列柜里的冰冷标本，而是千万个你我生命故事

的隐秘回声。

今天，让我们在三个灵魂实验场中照见自己，让那些被数据浸润的

柔软真相，像月光般漫过理智的堤岸，与内心最幽微的褶皱轻轻相拥。

实验一：成长型思维实验——被夸“聪明”的孩子，为何更容易放弃？

一、实验故事：两组孩子与一场“谎言”

1978 年，斯坦福大学的德韦克教授（Dweck）怀揣着一个关于儿童

思维奥秘的探索梦想，精心策划了一场别开生面的“思维实验”。这场

实验旨在揭开语言力量那神秘的面纱，探寻它是如何像一位无形画师，

在孩子们纯真的心灵画布上勾勒出思维模式的斑斓画卷。

他邀请了 400 名小学生参与一场拼图测试，他们如同即将踏上未知

冒险之旅的小探险家，浑然不知自己的每一个选择都将成为这场伟大实

验的关键线索，即将揭示出思维模式背后那令人惊叹的巨大差异。

测试结束后，每个孩子都收到了表扬，但表扬的方式

却截然不同：

A组（能力表扬）：“你真聪明！”

B组（努力表扬）：“你很努力！”

紧接着，孩子们面临第二次选择：是继续挑战简单题，还



是勇敢尝试困难题？

结果出乎意料：被夸“聪明”的 A 组，67%的孩子选择了简单题，

似乎害怕失败会玷污他们的“聪明”标签；而被夸“努力”的 B组，92%

的孩子选择了挑战难题，他们相信努力能带来成长。

二、启示：思维模式决定人生高度

A组孩子为了维护“聪明”的形象，宁愿逃避可能失败的任务；而 B

组孩子则因认同“努力带来成长”，更愿意走出舒适区。这就是固定型

思维 vs 成长型思维的鲜明对比。

三、给我们的启发

1.重塑语言，激发潜能

将“我做不到”改为“我暂时做不到”，给失败加上时间状语，绝

望感瞬间转化为前进的动力。挂科、失恋、面试失败……这些都不再是

终点，而是成长路上的小插曲。

2.关注过程，而非结果

用“过程评价”替代“结果评判”。不要说“你真有天赋”，而要

说“我看到你每天练习 2 小时”；不要想“我太笨了”，而要说“我需

要换种方法”。这样的语言模式，能让我们更加专注于努力的过程，而

非仅仅盯着结果。

3.记录成长，见证蜕变

建立“进步笔记本”，每天记录一件“突破舒适区”的小事。无论

是举手问了一个看似愚蠢的问题，还是第一次拒绝别人的不合理请求，

这些小小的尝试都是成长的印记。

实验二：破窗效应——从一面碎玻璃到失控的校园

一、实验故事：被砸碎的车窗改变了整个社区

1969 年，斯坦福大学心理学家津巴多（Zimbardo）进

行了一项震撼人心的“偷车实验”。他将两辆同型号汽车

分别停在治安良好的帕洛阿尔托区和混乱的布朗克斯区，

摘掉车牌、打开引擎盖。结果，布朗克斯区的车在 10分钟内



就被拆解，而帕洛阿尔托区的车却安然无恙——直到津巴多亲自砸碎了

一块车窗。仅仅 3 小时后，这辆“被破坏的车”也遭遇了与另一辆相同

的命运。

后续研究进一步揭示了破窗效应的威力：当社区出现涂鸦未被清理

时，新涂鸦的出现速度会加快 2倍；自习室里有一个零食袋没被收走，

很快就会堆满奶茶杯。

二、启示：做自己生活场的“修窗人”

1.打造秩序，抵御失控

在宿舍里，永远留出 1㎡的整洁区；在手机里，设置每天 20分钟的

免打扰时段；在书包里，常备应急卫生巾……这些微小的秩序感，将成

为你对抗失控的坚固防火墙。

2.坚守原则，拒绝妥协

想赖床时多躺的 5 分钟、论文里将就的参考文献、对朋友越界玩笑

的沉默……这些看似微不足道的“破窗”，都在悄然重塑你的底线。试

着每天记录一件“坚守原则的小事”，就像游戏里积累成就勋章一样，

让你的原则更加坚定。

3.传递正能量，影响环境

教室后排有空水瓶？顺手带走。朋友圈有人传播焦虑？发条治愈系

图文。心理学证明，正向行为同样具有传染性。就像去年冬天图书馆发

起的“温暖便签墙”，最终让整个自习区都充满了鼓励的话语。

实验三：霍桑效应——当你被看见时，奇迹正在发生

一、实验故事：照亮工人的不是灯光，而是目光

1924年，美国西部电气公司在霍桑工厂进行了一场长

达 9 年的实验。研究者试图通过调节照明亮度来提升工作

效率，却意外发现：无论增强还是减弱灯光，女工们的生

产效率都在提高。谜底最终揭晓：真正起作用的不是灯光，

而是女工们意识到自己正在被关注。这种“被看见”的重

视感，让她们自发调整工作节奏，甚至形成了互助小组。



二、启示：让关注成为成长的养分

1.自我观察，增强觉知

尝试每天用手机录音记录 10分钟，比如：“此刻我选择刷短视频，

是因为真的需要放松，还是逃避复习？”这种抽离式的自我关注，能增

强你的行为觉知，效果堪比随身携带一台“心灵记录仪”。

2.寻求良性关注，激活潜能

加入需要打卡的学习社群、在朋友圈分享读书笔记、选修需要课堂

展示的课程……适度的社会监督能激活你内心那个“更好的自己”。就

像有位同学通过每日晒早餐照片，意外治好了熬夜赖床的习惯。

3.成为光照者，温暖他人

发现室友坚持夜跑时点个赞，听到同学课堂发言后真诚反馈，甚至

只是对食堂阿姨多笑一笑……你的关注能让周围人进入“霍桑状态”。

去年毕业生留言墙上，最动人的一句是：“感谢四年前说我‘适合当主持

人’的那个女孩，她眼里的光让我相信了这句话。”

【写在最后】

亲爱的同学们，

在以上这些实验里，

有你，有我，有我们。

当数据化作心跳，

当规律长出温度，

心理学便成了最温暖的共情语言。

心理学实验从不是答案的终点，

而是叩问生命的起点。

今夜，让我们带着这些柔软真相，

像收集星辰的旅人，

在内心褶皱的幽微处，

种下一整片月光森林。

愿你在每个选择前，

都能听见自己灵魂的轻语。



【心理服务资源分享】

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ咨询：3116422154；

心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.云南大学心理健康教育中心 AI心理咨询平台

网页版网址：http://mhi-sei.ynu.edu.cn

AI心理咨询微信小程序：

4.学校心理健康教育服务平台：

QQ咨询：670781363；

心理热线：0883-8884488；

地址：学校致真楼附楼 219室

心理咨询预约二维码：
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