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你会在新同学间“立人设”吗

  “在学校‘立人设’有多爽？”“i人和e人分别适合立哪些大学人设”……开学
后，许多同学将“立人设”写入“新生入学宝典”，以此来解决或避免人际交往中
可能出现的小情况，“只要我人设够强，麻烦就追不上我”。也有人担心
“人设”会限制自己的社交边界。该怎么立“随和但有原则有底线”的人
设？提前对别人的需求说不，会不会被人讨厌孤立？进入新环境后，要在同
学间“立人设”吗？面对社交困扰，“立人设”能否真的让你所向披靡？

  “‘立人设’要小心人设崩塌。”计算机系
大三学生张曦曾遇到过一位同学，第一次见面就
和大家宣布自己有洁癖，结果宿舍的卫生搞得一
团乱。张曦觉得，大学4年非常珍贵，同学之间
交往还是要真诚，如果因为担心别人麻烦自己、
不敢拒绝，就刻意立所谓的“不好惹、坏脾气、
自闭人设”，很容易无意中失去和小伙伴密切交
流的机会，甚至被孤立，“以后做项目都没人愿
意和你一组”。
  “人和人交往，是心与心的交往，人与人的
联结也是心与心的联结，先把别人想成假想敌而
确立的人设，其实在不相信别人的前提下也表现
出对自己的不信任。”杨眉认为，青年学生知道
在人际关系上要有边界、设边界是一件好事，这
对他们现在的友情和将来工作与家庭关系的健康
发展都有重要意义。问题是怎样设立边界、设立
什么样的边界？是先把人都当作会勉强自己甚至
剥削自己的人来防御性地设立边界，还是遇到别
人真的提不合理要求时再及时捍卫自己的权利？
  “我赞同有的同学提出的：人际交往中，真
诚才是‘必杀技’。”杨眉指出，为防御而设边
界，往往会发展成锱铢必较，这样不仅很难有良
好的人际关系，连基本的关系（联结）都可能保
不住。这时，“立人设”导致的不是成长而是退
化，安全需要、自尊需要和自我实现的需要则会
在新的层面严重受挫。“大家可以坦诚相见，遇
到问题就事论事并及时沟通解决，渐渐确立各自
的边界，遇到不合理要求温和而坚定地拒绝，同
时也增进彼此的了解”。
  申子姣认为，类似的人际交往困惑在新生

群体中很常见，这需要学校有意识地做
一些工作，例如在开班会时举行交流
研讨、举办心理健康教育的活动等。
当大家听到了别人的困扰，了解不一
样的想法，就会拓展自己的认知。
比如一个从来不敢拒绝别人的人，
了解了能果断拒绝别人的人的所思
所想，可能会获得一些拒绝的勇

气。“如果只靠学生自己去摸索，
那些找不着方向的学生可能会经历很
痛苦的体验，甚至出现抑郁或焦虑等
心理状态，所以必要的引导是很重要
的。”申子姣说。
  “相比脾气不好的学霸，热爱
生活享受学习的人设也值得我们探
索。”杨眉建议，相对于把别人当
成假想敌的人设，不如让自己的人
设朝着发掘自己成长潜能的方向发
展。“这样就会是‘进一步有一步
的欢喜’，而不是烦恼”。
       据《中国青年报》

真诚是交往的“必杀技”

  “不要坐婷婷的床，她有洁癖，不喜欢别人
穿外衣坐在她床单上。”走到宿舍门口，金融学
研二的夏婷婷听见舍友正叮嘱来串门的同学，内
心不禁一喜。研一开学初立下的“洁癖人设”，
让不擅长拒绝的她少了很多开口的烦恼。
  本科期间，性格温和的夏婷婷曾是班里的
“老好人”，班里杂活总少不了她，也常常因为
同学的求助承担更多小组作业。夏婷婷的床铺常
常被室友随意坐。其实她并不喜欢这一行为，但
又担心直接提出会让对方不开心，只能自我安慰
“她们坐一会儿就走”。时间一长，一个老乡变
本加厉，每当需要找人陪伴或帮取快递时，就会
来找夏婷婷；但当夏婷婷有陪伴需求时，老乡却
常常以各种理由推脱。为此夏婷婷一度觉得自己
社交无能。
  等到研究生升学换了一个环境，夏婷婷开始
有意识地给自己“立人设”——— “我有洁癖”
“我不喜欢帮别人干活”“我平时很温和但生气
了脾气特别臭”……
  “当你通过人设表明自己不好惹，提前树立
好边界，圈子就会清净很多。相识容易相处难，
我保持‘君子之交淡如水’的状态，需要的时候
参与，别的时间自己独处，能少很多麻烦。”夏
婷婷说。
  王晶晶给自己的研究生新人设则是“大智若
愚的内敛女孩”。本科期间，王晶晶是“活泼开
朗爱社交的搞笑女”，但社团活动参与多了，她

对无效社交感到厌倦，“有那个时间，不如多
泡图书馆刷几篇论文”。王晶晶想到一个方
法：遇到不想参与的活动，尤其需要玩游戏
时，可以装作自己啥都不会、怎么学都玩不
好。在王晶晶看来，这比直接拒绝别人更轻
松，“对方也不会自讨没趣，以此来避免一些无
意义社交”。
  “开学‘立人设’可以满足大学新生的多种
心理需要，如安全需要、自尊需要以及自我实现
的需要。”首都经贸大学心理学教授杨眉指出，
一个有成长自觉的人，在换环境时会有意识地对
自己的形象做一些新设计（心理学上叫“印象管
理”）。原来拘谨的有可能在新环境中变得洒
脱，原来外向的转为内敛，原来说话直爽的改为
委婉。他们往往是因为对自己原先的人设不太满
意，正好可以在一个新的没有熟人的环境中无压
力地作自我调整。“在新环境中立下新人设是一
种压力较小、见效比较大的自我教育与自我成长
的方式”。
  “‘立人设’其实是‘印象管理’的一种方
式。”北京师范大学心理健康教育与咨询中心副
主任申子姣认为，“立人设”是我们在社会生存
的必要技能，“我们可以为自己准备一个‘人
设’的背包，在不同的场合掏出最适合的‘人
设’面具戴上。最关键的不是立哪一个人设，而
是要识别在什么场合之下，戴哪个面具能够满足
你的社交需求，保护好自己的权益”。

你戴上了哪些“人设”面具

  “与其说设立人设，不如说设立边界。”王
晶晶认为，面对陌生的新朋友，“立人设”可以
帮助自己更高效地明确边界，为自己与他人的交
往提前界定基调。
  但有时这种“边界”未必会一直带来正向
“爽感”。夏婷婷发现，告诉大家自己不喜欢被
麻烦后，室友们结伴去食堂打饭或者取快递时，
都习惯性不再叫上她，“时间精力是节约了，但
会有一点被排除在外的孤独”。
  夏婷婷还有一种割裂感。“新人设中的我是
部分真实的我，和过去的我有一些冲突。我有时
候很想像本科一样敞开心扉，但又担心受到伤
害，所以只能很矛盾地和同学相处。”夏婷
婷说。
  北京师范大学临床与咨询心理学硕士赵一瑾
认为，当大家开始“立人设”，可能因为经历过
一些不好的体验，想作出调整和改变。“他们给
自己戴上了‘人设面具’，并时刻注意面具别掉
下来。他们有自己的理想状态，同时又对这一状
态感到担心，这在一定程度上会带来困惑和内
耗”。
  在申子姣看来，这类矛盾和摇摆背后的核心
逻辑，是底层的两种渴望的满足方式产生了冲
突，一种渴望是要自由，另一种则是要跟别人产
生连接感。当人们觉得自由和连接感只能选其一

时，就陷入了两难境地。例如在本科时当“老好
人”会失去很多自由；当你走到另一个极端时，
又会怀念当时产生的连接感。要达到内心平衡，
则需要衡量现阶段自由和连接感哪个是自己更需
要的。
  申子姣指出，人际相处中非常重要的就是要
做到“三个尊重”。一是尊重自己，同学们想要
通过“立人设”进行改变，可能是因为自己的人
际界线遭受过挑战，从而学着去尊重自己，这本身
是值得鼓励的。同时我们还得尊重他人，这意味着
要尊重别人的边界。三是尊重情境。“一些场合里
的‘独立人设’是不合适的，例如当大家都在投
入服务他人的志愿工作情境中，你却只顾及个
人的利益，那肯定不合适”。
  “每个人设都能带来一些好处，也会让
我们付出一些代价，就看我们怎么取舍。”
申子姣认为，当我们能够接受自己的各个
方面，甚至是相互不一致的部分，对于别人
的接纳水平也会增加，冲突就会减少很多。
“一个人既有自私的一面，也有无私的一面，
这两个特质什么时候出现，取决于他所处的
情境。一个人有热情的一面，也有冷漠的一
面，可能取决于他面对什么样的人。我们要
学着灵活应对不同情境，而不是全程只戴
着同一副面具”。

“立人设”不能太刻板


