
泛滥的成功学鸡汤，
只是披着科学外衣的“江湖心理学”

网络心理测试、心理学课程等良莠不齐，解读心灵密码似乎成为通往成功的捷径

十题测出你的真实人格 、 女性情
商， 助力你全方位成功； 上传一张照
片， AI 看脸解读你的性格， 助你速成
职场 “万人迷 ”……这类 “解读心灵密
码， 助你快速走向成功人生” 的文章
大概在朋友圈都不少见。 在人们对内心
世界的关注度越来越高的当下， 各类披
着心理学外衣的成功学热文也越来越多。

快节奏时代， 人们也期待事业成
功、感情成功得更快一点。 网上各类通
过心理学来助人解读心灵密码，快速让
自身更完美的文章和课程似乎成为一
条通往成功的“科学捷径”。 但是，专家
提醒：看似科学的心理学文章很多时候
只是一些缺乏理论实验支撑的“江湖心
理学”，成功没有捷径可走，遇到心理问
题，还需求助专业心理咨询师。

挂羊头卖狗肉的“江
湖心理学”

如果桌上摆放一盘水果，你如何选
择水果？ 最近，小吴因为在某情感类公
号上看到的心理测试而心神不宁。这个
号称由知名心理学家设计的测试，答案
解析中认为选择水果拼盘的人是“花心
大萝卜”， 小吴的男友正是选的水果拼
盘。 小吴坚信心理测试背后有科学依
据，男友却觉得用一道题为人“盖章”实
属瞎扯，彼此心里都有了疙瘩。

和小吴类似，在刚刚过去的春节长
假里，朋友圈不少人跟风转起“测测你
的年关运势”， 只需上传一张自拍便可

由 AI 识别面相， 还附上一份性格解析
报告。 各种让你变得更完美、助你走上
成功快车道的心理学文章也成朋友聚
会时的热聊话题。 对此，记者咨询了多
位心理学专家，他们直言：一道题判断
人的真实人格、 一张照片解析人的性
格，毫无科学性可言，即便用上有深度
学习能力的人工智能， 也无法改变其
“江湖心理学”的本质。华东师范大学心
理与认知科学学院副教授姚琦告诉记
者：“真正的心理测验相当复杂，需要由
专业人士实施而且是保密的，小吴体验
的这种只能算一种趣味小游戏。 ”

记者发现，这类传播甚广的“江湖
心理学”文章不在少数，更成为不少心
理类公号的爆款。这些文章本质上与科
学的心理学毫不相关，而是将各类心理
鸡汤和所谓的“成功学”，配上故事重新
包装，再用一些放哪里都适用的语言迷
惑读者，让人觉得“哇，说的就是我”！

“这些文章科学含量低，唯一与心
理学相关的就是利用了心理学上的‘巴
纳姆效应’。”上海大学心理辅导中心教
师许静介绍。 所谓巴纳姆效应，即人很
容易相信一个笼统的一般性人格描述，

并认为它特别适合自己并准确地揭示
了自己的人格特点。 “江湖心理学实际
上就是运用了这种原理，用一些放之四
海而皆准的道理，配上一段模棱两可的
话预测一个人的运势，用一般性的描述
给予对方心理暗示。 ”

值得警惕的是，有些“江湖心理学”

兜售者打着国家某某心理咨询师、婚姻
家庭咨询师等名号开班传授“成功经”，

给人“洗脑”，骗人钱财，更有甚者可能
对人们的健康造成伤害。

心理学不等于成功
学、鸡汤学

这些“江湖心理学”之所以有那么
大的市场，是因为它们总是打着“职场
晋升”“人生巅峰”“完美情感咨询”等旗
帜。 姚琦分析，这正切中快节奏时代某
些人想要“快速走上人生巅峰”的心理。

日前网络上某恋爱学院的海报引
起不小争议。有导师在简介中赫然标注
擅长潜意识、控心术、勾魂术，引导学员
报名“情感挽回”“跨越阶层恋爱”等课
程，学费甚至高达 8 万元。 令人啼笑皆
非的是，如此荒谬的成功学鸡汤，在某
音频 App 上，每期节目收听量惊人。

英国临床心理学家史蒂芬·布莱尔
思在《不靠谱的伪心理学：破解心理呓
语的迷思》指出，心灵鸡汤这样的励志
心理学，只是人们面对复杂现代社会找
到的删繁就简的方法，它轻描淡写地把
意见、意识和可靠的事实之间的界限变
得模糊，给读者一种强大的自我安慰。

“从事心理学研究的人都知道，人
的心理非常复杂。”姚琦说。世上没有一
种药能包治百病，心理学研究结果都是
有条件和边界的， 不可能适合所有人，

而“江湖心理学”却是万能化的伪科学。

“首先，不存在解决任何问题的快
捷方式；其次，如果遇到难以自我解决
的心理问题，我还是建议求助专业心理
咨询。”姚琦表示，当你打算对网上所谓
的心理学爆款投下信任票时，要审视文
章是否有科学性可言，尤其对于网络上
一些心理学、成功学课程，要关注主讲

人的资质、学历背景和依托的单位。

心理学不等于精神分析

毋庸置疑，大众对心理学的关注度
在提高，《大众心理学》等书籍常驻各大
书城畅销榜， 作为学科的心理学逐渐热
门。但多位专家指出，某种程度上，大众
对心理学的关注仍停留于有限的认知。

比如，提起心理学，大多数人首先
想到的是弗洛伊德和《梦的解析》。港剧
《读心神探》 中林保怡扮演的警探姚学
琛擅长“读心”，能够凭借一个表情、一
个眼神，窥探疑凶的心理活动，影响了
一批看港剧长大的年轻人。姚琦告诉记
者，不仅是大众，一些学生也会带着一
些有关心理学的错误观念来到课堂上。

“最常见的就是将心理学等同于临床咨
询，将临床咨询等同于精神分析。”姚琦
介绍，实际上临床咨询只是心理学的一
部分，例如组织行为学、用户体验、神经
科学等均属于心理学的研究范围。 ”

“心理学包括心理动力、行为主义、

人本主义、认知主义等不同流派。专业的
心理学研究必须要依托于大量的量性研
究或质性研究， 一定有专业科研和理论
作为支撑。 ”许静告诉记者，心理学的终
极目标是让人了解自己， 通过提高人类
心理素质来提高生活质量， 最终造福全
人类。

她建议， 与其迷信成功学和心灵鸡
汤， 不如阅读专业的心理学书籍为自身
充电，比如“万千心理”推出的“心理学导
读系列”“心理咨询与治疗系列 ”“心理
治疗指导计划系列”以及中国社会心理
学会推荐的书籍等都是不错的选择。

■本报首席记者 许琦敏

■本报记者 吴金娇
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昨天， 普陀区举行 “蓝网、 ?脉、 橙圈提升计划” 启
动仪式， 全方面展示未来五年的城市更新行动。 据悉， 该
计划涉及普陀区的水系、 ?化、 道路改造， 以及社区空间
更新， 将全面指导 “十四五” 时期区域城市风貌建设。

城市更新行动方案以“普陀之树”统筹全区?色发展新
格局，形成“一干多枝、多片多点”规划结构。其中，以苏州河
为根系，桃浦河为主干，成网水系和多条?廊为枝叶，高品
质公共服务设施为果实，共同构筑充满生命力的有机体。

城市更新行动包括“1+5+45”三部分内容。 “1”是形成
“蓝?橙”三色联动的一张蓝图；“5”是推进“蓝网、?脉、橙
圈、宜居、美路”五项提升计划；“45”是落实 45 项行动任务，

真抓实干，精准施策。

其中，蓝网提升计划包括 10 项行动任务，重点聚焦苏
州河滨水空间贯通、桃浦河蓝?空间贯通、支级河网水系完
善等内容进行提升。 “十四五”时期，全区河道由 66 条增加
到 70 条，集中水域由 25 个增加到 30 个，河湖水面积从 2.0

平方公里增至 2.5 平方公里。

?脉提升计划包括 12 项行动任务，通过“点上覆盖、线
上连通、面上提质”三大策略，重点聚焦街头?地?化品质、

新增 2-4 公顷的大型?地等内容进行提升。 “十四五”时
期，普陀区计划实现 500 米半径见?全覆盖、新建?地 75

万平方米、人均公园?地接近 6 平方米、5 分钟?地服务覆
盖率近 100%、?化率达到 30%以上等目标。

橙圈提升计划包括 5 项行动任务， 围绕城市治理最后
一公里的 15 分钟社区生活圈， 重点聚焦实践 “十全十美”

美好生活盒子， 即在一定尺度的街区范围内， 建成便民医
疗设施、 图书阅览室、 公共运动场地等 “十全” 设施， 并
根据各生活圈特色， 选配自然生态、 全民学习、 儿童托管
等 “十美” 设施。

宜居提升计划包括 10 项行动任务， 围绕 “安居、 宜
居、 乐居” 三个方面， 重点聚焦安全隐患排查整治、 小区
品质修缮、 老旧小区专项提升、 非成套改造、 拆除重建改
造、 住宅加装电梯等。 美路提升计划包括 8 项行动任务，

突出道路设施、 城市家具、 景观灯光及线杆入地等。

上海大科学装置建设快马加鞭，科创硬核实力将再上台阶
目前上海已建和在建的国家重大科技基础设施达14个，设施数量、投资金额与建设进度均全国领先

当春好时节， 拓荒牛奋蹄。 “十四
五”开局之年，春节长假过后，张江光子
大科学装置集群一派热火朝天，项目建
设施工快马加鞭、如火如荼。

据上海推进科技创新中心建设办
公室透露，今年，上海的科创“硬核”实
力将再上台阶：硬 X 射线、上海光源二
期、海底科学观测网、高效低碳燃气轮
机试验装置等大科学设施建设将取得
重大进展，转化医学设施、超强超短激
光装置将于年内开放运行。

眼下，上海建设世界级大科学设施
集群已初步成型。上海已建和在建的国
家重大科技基础设施达 14 个， 设施数
量、投资金额与建设进度均全国领先。

一边建设一边运行，
为早日出光争分夺秒

新年开工首日，位于张衡路的上海
光源二期项目和软 X 射线自由电子激
光项目设备调试现场一片忙碌。 “争取
为用户早日供光”是两大装置项目团队
的共同心愿。 “今年，上海光源二期要安
装调试的束线非常多， 为此我们早早提
前开工。”上海光源科学中心副主任祝万
钱介绍，由于疫情原因，部分设备国外厂
家无法按时到位安装调试， 要保证工程
进度，团队必须克服重重困难。 他表示，

希望今年可以完成光源二期所有剩余线
?的安装和调试， 并在不影响正常用户
供光使用的前提下，努力争取至少有 6条
以上的新束线投入试运行———目前，光
源二期已有四条线?投入正常运行。

“用户正等着我们供光，我们必须
争分夺秒。 ”软 X 射线自由电子激光项
目常务副经理刘波说，春节期间仅暂停
了几天高功率微波设备，其他大部分系
统一直处于热待机状态，每天都会有值
班人员进行巡检。 大年初四，团队又开
始了每天 24 小时的连续调束。目前，直
线加速器各项指标已经恢复，“我们将

集中力量先调试一条 SASE 自由电子
激光放大器及相应的用户束线，预计 3

月开始调光，希望 6 月底之前可以将光
输送到用户实验?”。

去年底通过项目总体验收的羲和
激光装置 （上海超强超短激光实验装

置）， 今年将从建设模式全面向运行模
式切换。 大年初五，全体项目骨干就已
集结到位，规划和部署开放运行的相关
细节。羲和激光装置副总工程师梁晓燕
说，接下来如何贴合用户需求，在与用
户磨合中挖掘最大潜力、 发挥最大实
力，将是装置全面运行后的新挑战。

硬线项目进入“攻坚
之年”，将迎里程碑式节点

记者从中国科学院上海高等研究
院、上海科技大学等单位了解到，由于
用户需求旺盛，有的大装置整个春节都
在加紧建设或做实验。

为确保项目有序推进，位于张江科
学城的硬 X 射线自由电子激光装置项
目工程施工，没有因春节假期而片刻停
顿。 项目工程办主任朱洁介绍， 自从

2021 年 1 月一号工作井盾构出洞后 ，

根据施工要求必须连续工作，因此整个
建设团队日夜坚守在工地上。

“2021 年是硬线项目的 ‘攻坚之
年 ’， 一批关键设备的研制将取得突
破。 ”朱洁说。 据悉，硬线项目今年将完
成超导腔垂直测试、模组水平测试等十
多个项目重要里程碑式节点。

同样在春节期间“不打烊”的，还有
国家蛋白质科学研究（上海）设施———

这里的冷冻电镜中心全天 24 小时连续
运转， 仍无法满足日益增加的用户需
求。 蛋白质设施主任许文青表示，作为
生物医药研究的高端利器，高分辨率冷
冻电镜的使用需求一直居高不下。新的
一年，他希望新装置建设能尽快提上议
事日程，从而满足日益高涨的企业用户
需求，为上海及长三角地区的生物医药
研发提供新的驱动力。
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“开学第一课”第七季今18时播出
固安全理念、强防范意识、行平安之路

本报讯 （记者周辰）面向全市学生
普及公共安全知识的 《公共安全教育开
学第一课》， 将于今天 18 时在上海教育
电视台播出。

本季聚焦学生公共安全教育， 依托
真实案例解读常见隐患， 市公安局治安
总队黄奕、交警总队贾杰，市消防救援总
队赵锦祯， 复旦大学上海医学院副院长
吴凡 4 位主讲人分别围绕治安、交通、消
防、防疫 4 个板块，面向全市中小学生传
授实用法律知识和风险防范技巧， 帮助
提升危险识别能力。 各板块知识点通过
“演播室访谈+场内场外互动+情景剧演

绎”形式呈现。

治安板块将重点讲解如何识别电信
网络诈骗和防范校园欺凌， 并结合已经
正式实施的《民法典》，提示高空抛物的
潜在危害和饲养宠物的安全注意事项。

交通板块， 主要讲解行人与非机动车的

通行规则，倡导养成“一盔一带”好习惯
等道路交通安全知识。消防板块，重点讲
解正确火场逃生技能及逃生过程中发生
烧伤、烫伤、割伤等伤情应急处置措施。

防疫板块， 重点解答了同学们关心的如
何正确佩戴口罩、 如何安全开展体育活

动等知识。

据悉， 除上海教育电视台首播外，上
海广播电视台纪实频道、法治天地频道，东
方明珠移动电视，以及东方网、看看新闻
网、腾讯新闻网、哔哩哔哩视频网（B?）等
媒体平台，也将对节目进行同步转播。

■本报记者 张晓鸣

上海建设世界级大科学设施集群已初步成型。今年，硬 X射

线、上海光源二期、海底科学观测网、高效低碳燃气轮机试验装

置等大科学设施建设将取得重大进展，转化医学设施、超强超短

激光装置将于年内开放运行

①

②

③

①上海光源二期技术人员

正在调试线站设备。

②硬 X ?线项目施工现场。

③国家蛋白质设施上海研

究人员正在监控实验设备。

更好为企业提供全周期服务
（上接第一版） 李强听取企业投身在线
新经济发展、 参与 “五五购物节” 等情
况介绍， 仔细询问企业对今年市场形势
的预判分析。 李强说， 汽车服务行业市
场广阔、 潜力巨大， 要把握机遇、 精耕
细作， 在服务构建新发展格局中不断实
现自身更大发展。 相关部门和区要持续
当好服务企业的 “店小二”， 有求必应、

无事不扰， 在解决企业经营发展面临的
具体问题上下功夫， 更好实现惠企政策
精准推送、 精准落地。

上海拓璞数控科技股份有限公司作
为面向航空航天领域的高端智能制造装
备供应商 ， 由机械制造 、 自动化 、 计
算机信息等多学科专家与机床行业企
业家及工程技术人员联合创立 ， 相关
产品 、 系统填补了国内细分领域的空
白 ， 达到国际先进水平 。 李强在公司
察看具有自主知识产权的产品和生产
线， 听取设计研发、 生产销售和售后服
务等情况介绍， 勉励企业实施好关键核
心技术攻关工程 ， 加快解决所在领域

“卡脖子 ” 问题 ， 研发更多独门绝技 ，

更好服务国家重大任务， 更好助力高端
装备产业发展。

李强还来到梅里埃诊断产品（上海）

有限公司走访。 作为全球领先的微生物
体外诊断公司， 法国梅里埃集团持续加
大在沪研发投入， 去年新冠肺炎疫情发
生后， 梅里埃中国科研团队配合法国总
部迅速研发了用于新冠病毒检测的诊断
试剂，并推出系列检测仪器。企业负责人
介绍了下一步发展设想，表示将秉持“在
中国、为中国”理念，继续加强与中国伙
伴的合作，持续深耕中国市场、加大投资
力度，合力对抗感染性疾病，更好满足广
大用户健康需求。 李强感谢企业为疫情
防控作出的积极贡献。他说，中国扩大开
放的步伐坚定不移， 欢迎外资企业把更
多新技术、新项目、新业务落地上海。 我
们将持续加强制度供给， 搭建更多合作
平台，支持企业提升功能、做强总部，在
沪实现更大发展。

市领导诸葛宇杰参加。
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