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撕掉标签，看见真我 | 做不被定义的自己

在学校心理咨询室里，我常听到来自同学们这样的困惑：

“老师，我是文科生，是不是注定学不好数据分析？”

“大家都说我性格太内向，不适合做销售，可我真的很想试试……”

“我学的是工科，但喜欢写小说，会不会被人觉得不务正业？”

“他们说单亲家庭的孩子性格都很孤僻，可我还挺开朗的呀……”

……

这些声音的背后，藏着同一个隐形的枷锁——标签。它可能是别人眼中

的“应该”与“不应该”，也可能是我们内心给自己画下的“能”与“不能”。

今天，我们就来聊聊这个心理学中的“认知滤镜”，看看如何挣脱它的束缚，

看见更真实的自己与世界。

一、标签从何而来？

1. 社会的“分类编码系统”

心理学中的“刻板印象”，本质是大脑为了快速处理信息而形成的“认

知捷径”。就像超市会把商品按类别摆放，我们的大脑也会给人贴上“文科/

理科”“内向/外向”“活泼/沉稳”等标签，以此简化对复杂个体的认知。

这种机制在原始社会帮助我们快速判断“陌生人是否危险”，但在现代

社会却可能变成偏见的温床。比如，人们常认为“学艺术的人不擅长逻辑”

“理工男不懂浪漫”，这些标签忽略了个体的丰富性，就像用单一颜色描绘

彩虹。

2. 成长中的“镜像自我”

社会学家库利提出的“镜像自我”理论告诉我们：我

们对自己的认知，很大程度上来自他人的评价。



小时候，父母说“你数学不好，别折腾了”，老师说“你太好动，坐不

住”，同学说“你居然喜欢看哲学书，好奇怪”……这些评价会像图钉一样，

把我们钉在某个固定的“角色剧本”里。甚至到了大学，我们仍会不自觉地

用他人的眼光丈量自己：“如果我转专业，爸妈会不会失望？”“室友都在考

公，我创业是不是异类？”

3. 自我设限的“心理舒适区”

标签有时也是我们主动选择的“保护壳”。心理学中的“自我妨碍

（Self-Handicapping）”现象表明，当我们害怕失败时，会提前给自己找借口：

“我天生不适合做这个”“女生学工科就是难”。这种自我否定看似避免了挫

折，实则剥夺了成长的可能——就像把种子埋在土里永不浇水，却抱怨它不

会开花。

二、标签如何影响我们？

1. “应该”vs“想要”的内心战争

你是否有过这样的纠结？

 家人觉得“稳定工作才是正途”，但你渴望成为自由插画师；

 社会默认“男生就该学理工”，但你对文学情有独钟；

 朋友认为“你性格这么开朗，肯定要进学生会”，但你更想安静做学

术。

……

这种“标签自我”与“真实自我”的冲突，会引发持续的心理内耗。心

理学研究发现，长期压抑真实需求的人，更容易出现焦虑、抑郁情绪，甚至

影响生理健康。

2. “固定型思维”的陷阱

斯坦福大学心理学家卡罗尔·德韦克提出的“固定型思维”，

正是标签的“帮凶”。当我们相信“性格决定命运”“天赋

无法改变”时，就会把标签视为不可动摇的事实：



“我天生内向，所以不可能做好演讲”（忽略后天练习的可能）；

“我是文科生，逻辑思维肯定比不过理科生”（忽视跨学科培养的机会）。

而“成长型思维”则认为：能力可以通过努力提升，性格可以在经历中

重塑，标签不过是某个阶段的快照，而非永恒的定义。

3. 被标签简化的人际关系

标签不仅束缚自我，也会影响我们看待他人。比如，当我们给室友贴上

“学霸”“学渣”的标签时，就很难看到“学霸也会焦虑失眠”“学渣可能擅

长组织活动”。心理学中的“晕轮效应”告诉我们，单一标签会让我们忽视

个体的多面性，就像戴着有色眼镜看世界，看到的永远是扭曲的色彩。

三、如何撕掉标签？

第一步：看见标签的存在

就像清理房间前要先看见杂物，破局的第一步是觉察标签的存在。试着

做一个“标签日记”：

当你想说“我做不到，因为我是……”时，记录下这个标签（如“我

是女生，所以学不好编程”）；

追问自己：这个标签是谁给的？是事实，还是偏见？

用“可能”替代“肯定”：“我暂时不擅长编程，但通过学习可能掌握”。

心理学中的“元认知”，即“对思考的思考”，能帮助我们从标签的迷雾

中抽离，以旁观者视角审视这些固有认知。

第二步：重构自我叙事

叙事心理学认为，我们如何讲述自己的故事，决定了我们如何看待自己。

试着用以下方法改写“人生剧本”：

（1）寻找例外事件。回忆是否有过“打破标签”的经历？比

如内向的你曾鼓起勇气主持活动，文科生的你成功完成了数

据分析项目。这些“例外”正是标签局限性的最好证明。



（2）多元身份认同。除了“学生”“某专业者”，你还有哪些身份？“摄

影爱好者”“志愿者”“游戏玩家”……每一种身份都是你复杂性的体现，拒

绝被单一标签定义。

（3）允许矛盾存在.你可以既喜欢独处又享受社交，既擅长理性分析又

热爱感性艺术。心理学中的“心理灵活性”理论指出，接纳矛盾的自我，反

而能带来更强的心理韧性。

第三步：用小行动突破“标签结界”

改变认知需要行动支撑，试试这三个“标签突破实验”：

（1）微小暴露法。做一件与标签“冲突”的小事。比如被说“不会社

交”的你，主动约一位陌生同学喝咖啡；被贴“理科弱”标签的你，报名参

加一次编程工作坊。

（2）角色扮演法。暂时“扮演”你想成为的样子。心理学中的“自我

一致性理论”表明，行为的改变会反过来影响认知。比如你想摆脱“拖延”

标签，不妨先假装自己是“高效者”，按计划完成任务，逐渐形成新的自我

认同。

（3）记录成长证据。建立“能力清单”，记录每一次突破标签的瞬间：

“今天独立完成了 PPT 汇报，原来我不是‘当众讲话就紧张’”“自学了 Python

基础，证明文科生也能学技术”。这些证据会成为对抗标签的“心理铠甲”。

第四步：建立“标签免疫”的支持系统

（1）寻找“去标签化”社群。加入鼓励多元发展的社团（如跨学科兴

趣小组、创新创业社群），与拒绝被定义的人同行，你会发现“异类”从来

不是贬义词，而是独特性的证明。

（2）重构人际对话。当他人用标签评价你时，试着温和反驳：“其实我

对这个领域很感兴趣，想试试看”“性格内向不代表我不擅长沟通，

只是我更习惯深度交流”。你的回应不仅是为自己正名，也在

帮助他人打破刻板印象。



（3）与心理咨询师对话。如果标签带来的困扰长期存在，不妨走进心

理咨询室。咨询师会用专业视角帮你拆解标签背后的心理需求，比如“我必

须符合父母期待”的背后，可能藏着对安全感的渴望。

四、写给每一个“不被定义”的你

心理学大师荣格曾说：“每个人都是月亮，总有背对光亮的一面，但这

不妨碍他反射太阳的光芒。”我们不必成为完美的圆，不必符合任何预设的

模板。你可以是“喜欢机械的文科生”“擅长写作的工科生”“内向但充满力

量的领导者”，甚至可以在不同阶段成为不同的自己——这不是矛盾，而是

生命的丰盛。

亲爱的同学，下次当有人说“你不适合……”时，试着在心里回答：“也

许，但我想试试”。去参加与专业无关的讲座，去尝试从未接触的技能，去

爱上不被看好的爱好——你会发现，撕掉标签的过程，就像剥开洋葱，每一

层剥落都伴随着微微的刺痛，却也离真实的自己更近一步。

最后，请记住阿德勒在《自卑与超越》中的那句话：“决定我们自身的

不是过去的经历，而是我们自己赋予经历的意义。”你不是任何标签的囚徒，

而是生命的创作者。愿你带着勇气与好奇，在“被定义”的世界里，活成独

一无二的不定式。

【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

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：

来源/心理健康教育管理科

编辑/罗小萍

初审/杨秀芬

终审/辛锡灿
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