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反馈
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聚光灯效应，又称焦点效应，是1999年季洛维奇和萨维斯基提出心理学名词。有时候我们总是不经意的把自己的问题放到无限大，当我们出丑时，总以为人家会注意到，其实并不是这样的，人家或许当时会注意到可是事后马上就忘了。没有人会像你自己那样关注自己的。
01
出现原因
一、我们评价自己的行为存在主观偏见。
人总是自恋的，以自我为中心看待世界，把自己看得很重要。所以，对别人而言，和你一样，并没有心思关注你，他们也许认为自己正站在聚光灯之下。人类习惯站在自己的角度看待问题，所以评价自己行为的时候，容易产生偏差，放大自己的行为在别人眼里的严重程度，但这些都只存在于意识层面，主观臆想。

二、源于心理学里的透明度错觉。
简单来讲，人们认为自己的担忧和心理状态会显露在表面，被人看见，当别人可以看到自己的反应，就能感觉到自己的感受。而实际上，只有涨得通红的脸和紧张得发抖的手，以及额头上冒出的冷汗，这些很明显的身体特征，才能让别人意识到我们正处于行为失态后的焦虑中。

三、人类进化过程中形成的生理条件反应。
保持敏感，在我们祖先的部落里面是生存的本能，因为只要犯错就会被驱逐，没有群居的庇护，意味着无法生存，所以得到认可保持敏感很重要，所以因此形成了敏感并在意别人看法的条件反射。

02
克服方法
首先要提醒自己，别人的注意力并不在你身上。根据一项研究，人们对你的注意力只有你想的一半多。“聚光灯效应”只存在于你的头脑中，而非真实情况的反映。为了转移注意力，多问问自己，周围的墙纸是什么颜色？别人都穿了什么等等。 
其次，参加聚会前，弄清楚自己的目的。尝试心理暗示：“我紧张是再正常不过的事情，别人肯定也和我一样紧张。”
再次，调节自己的呼吸。太“自觉”会让你产生身体上的连锁反应-心悸、出汗、视线狭窄。深呼吸几次，配合心理上的暗示，症状会大大缓解。
另外，如果你常把聚会看成一次“考验”，那是因为你太在乎别人的看法。你感觉自己在他们眼中是失败的、消极的。勇敢抛掉这些不正确的“假设”，因为这些想法本来就是不切实际的。


茫茫人海中，我们没有那么卑微，也没有那么伟大，不用追随别人的眼光，乱了自己的分寸。不在意，不迎合，不委屈，做真实的自己，你的人生才会自由而洒脱。不念于心，才能百毒不侵。
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