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有哪些实用的心理学技巧 ？

有一个心理学名词，叫——「正常化偏误」

说白了，就是现在局面已经很不正常了，你还在假装正常。

1

庞贝古城（Pompeii）距罗马约 240 千米，位于意大利南部那不

勒斯附近，维苏威火山东南脚下 10 千米处。

始建于公元前 4 世纪，也就是两千多年前，而公元 79 年，维苏

威火山大爆发。庞贝古城就这样被火山灰淹没而从此绝迹，当

时全城两万多人也几乎都被埋没。

2015 年 5 月，考古学家对千年前被掩埋在火山灰下的庞贝城遗

址，居民化石进行修复时，根据人体化石的姿势发现人们死之

前，居然似乎还在做日常的事儿，好像根本就没有反应过来一

样。

它的意思是，当一个灾难已经发生的时候，人们往往意识

不到灾难的发生，还以为一切都正常，结果就耽误了脱身

的最佳时机，让自己面临接下来巨大的危险。
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但，从火山爆发到火山灰抵达庞贝城，中间有好几个小时的时

间。在这几个小时内，庞贝城的两万多人居然大多数都待在家

里该干啥干啥，没有赶紧逃跑撤离！

我有一个爱好，看电影，尤其爱看灾难片。阅片无数后我发现

了一个神奇的事儿：

每次大灾难来临前很多人都反应不过来，甚至完全把自己的生

命视为儿戏，优先去抢救财务。按理说在世界末日来临之际，

没有人会在意自己的钱和行李吧？

之前看《极限逃生》，恐怖分子在市中心放出了一车的压缩毒

气。

在毒雾慢慢淹没街道的时候，有许多人不仅没有察觉到不对劲

及时逃跑，居然还喊着「大发」对着毒雾自拍，然后……就被直

接放倒了。
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嗯，我觉得虽然是拍电影，但是这也太侮辱智商了吧？哪有人

会这么迟钝呢？

这也是我在生活中，发现的一个现象：人类在面临一些严重和

重大问题的时候，总是反应「慢半拍」。

包括我也这样过，大二时，每次临近期末考前一周，我都一点

危机感没有，室友也天天都在打游戏，于是我理所当然的瘫

着，觉得不复习就很平常。

直到我室友全过了，我却挂了一科，开学时一个人提前来补

考。

大三时，我牙龈上长了个水泡，当时没有多在意，以为只是普

通的上火，结果它越长越大，甚至说话都会渗血出来，我还在

安慰自己说只是火气没下来。

直到有天半夜我被疼醒不得不去挂了个急诊，发现是我牙髓病

变了，因为几乎已经烂到了我的牙神经，那天医生一点点的刮

掉我坏死的牙髓，差点没被疼死过去。
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其实我并不算一个粗心的人，但不知道为什么，那时真的完全

意识不到事情的严重性，就像被催眠了一样。

直到我后来看心理学的书，去搜了一些资料后，我没想到它真

的有一个心理学名词，叫——「正常化偏误」（normalcy

bias）。

这个心理学效应很重要，希望你不要再被这种效应所欺骗，仔

细思考后，或许从此你看世界的方式都会有翻天覆地的改变，

也能时刻开启另一种「安全视角」。

可能很多人会不相信这个反常识的效应，当然我一开始也不

信，毕竟电影都是比较夸张的嘛，但是，我发现我们真实世界

中发生的一些事情，也是遵循这个规律的。

举个栗子，如果你坐的飞机突然出了意外，你肯定觉得整个飞

机的人都会恐慌不安，到处乱窜吧？但真实的情况是，飞机出

事儿的时候，大部分乘客都表现得很平静，很无感。

2013 年，韩亚航空 214 号班机在旧金山着陆的时候坠毁，飞机

都起火冒烟了，乘客下飞机的时候还有点不慌不忙，有的乘客

居然还想回飞机上把自己行李拿走 ……

你可能作为旁观者，会觉得这些人是傻 X 吧，哪有人会要钱不

要命啊。

但其实，人面临真正危险时的正常反应，就是认为一切还很正

常。并且和一群人待在一起的时候，还会产生一种「迷之安全

感」。
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为什么我们会产生这种神奇的错觉呢？

其实说来也简单，这是因为一种我们日常的「过去即未来」的

思维惯性。即平时日子一直都是怎么过的，我们就会倾向于假

定日子永远都这样过。

这就是人的一种思维惯性——喜欢「假装正常」，拒绝「意

外」。

越是你的日常比较重复，单调的时候，你就越难接受一些突发

的意外事件，不敢相信自己平平无奇的日常中，居然还会出现

这种刺激的事情。

就比如我大一的时候天天都看热血漫，有点中二……看见校门口

围了一群人，我都觉得是改变我命运的大人物来找我了，因为

动漫里都是这种走向嘛。（其实是在排队买烤冷面）

多数人活在过去，日常生活都是在得过且过，懒得做出改变，

也补考虑未来如何。只有极少数人活在未来，当意外发生时，

他们能提前预估未来的情形，做出判断，规避灾难。

【正常化偏误】可以和【羊群效应】捆绑起来理解，许多人察

觉不到灾难发生并且假装现在正常，也是因为群体无智慧，你

看我，我看你，大家都不先行动，此时随波逐流才是最不起

眼、最安全的做法。

微信公众号：阿乐资源库
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一般估计，当灾难发生的时候，70% 的人会有正常化偏误，

15% 的人会被灾难给吓得失去行动能力，只有剩下的 15% 的人

能反应过来赶紧逃离。

这点在资本市场中也能看见，股市、币市、甚至基金大跌，许

多人被亏慌了神，看见别人都在抛，惊慌之下也自己抛了出

去，完全把「长期持有才能盈利」这个前提忘了，后果就是看

着后续市场恢复后悔不已。

思维惯性，是产生正常化偏误的原因。大平时的生活状态是什

么，遇到啥事儿我们就会倾向于用这种状态中的思维去思考。

看到一些不正常的事儿，心里也总想给它一个符合自己想象的

解释。

这种思维惯性会从两个方面影响你的生活——

第一是，你会把你遇到的一些意外事件不断的合理化来安抚自

己，结果错失时机和选择，等之后造成无法挽回的后果，才后

悔没早点注意。

虽然火山、空难等大意外可能我们这辈子都遇不着一次……但生

活中的一些小事被正常化偏误后，对我们也会有很大的隐患。

比如你经常做错的一道题，你想着「不就又做错道题嘛，应该

没事吧？」扭头就忘了，结果可能高考就考了。

比如你下夜班回家路上，流浪狗一直冲你吠叫，你想着：「这

狗应该是饿疯了吧？」就没在意，结果可能是后面有人一直跟

着你。（根据我同事亲身经历还原……）
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第二是，你会淡化自己对机会价值与环境变化的感知，结果不

知不觉就无视了很多征兆，包括降临到你头上的风口和机遇。

比如你的男神今天特地给你带了一杯奶茶，你想着「男神能看

得上我？不应该吧，可能是多买了。」，然后男神以为你对他

没感觉，追了别人。

比如老师夸你作文好鼓励你参加未来星写作大赛，你想着「我

一直都很普通啊，大神肯定秒杀我」，结果获奖名单公布了第

一名写得比你还烂。

互联网圈里，跟我后悔自己因为没注意到 xx 现象而错失了 xx

风口的人几乎每天都有一个。

我们总是会用「正常」来麻痹自己，结果忽视身边那星星点点

的闪光，无视那缓缓逼近的警告，结果错过了运气，也恰逢了

不幸。

所以，也给你提个醒——

千万，千万，不要太沉迷那种「过于正常」的生活。

其实正常化偏误的本质，是我们总是觉得自己的生活中有太多

的习以为常。

所以我们选择了忽略，无视，淡漠，把日子过得每天都和自己

想象的一样无聊。

3



2021/7/1 有哪些实用的心理学技巧 ？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/356250441/answer/1824056589 8/10

那么如何才能规避正常化偏误的错觉，让自己提前洞察机遇和

意外呢？只需两步。

第一步，我希望你可以保持你的敏感。（对生活敏感点就可

以，对人敏感大可不必）

我之前的专栏里曾写过，敏感是一种天赋，是一种让你从平淡

日常中找到小确幸，发现惊喜的天赋。正因为敏感，我们才能

及时的从每天看似「一成不变」的生活中，察觉到那些细微的

变化，注意到别人都看不到的细节。

你需要留心自己生活的细节，留心自己手机里信息流的变化，

留心自己身边人对自己的态度，每天都可以写日记，留下来一

些纸质文件，可以更方便你在翻看时对比你现在的观察结果。

答主特雷西亚的高赞回答里，有一句话是这么写的：

生活的苦难可以被疲劳麻痹，被娱乐转移，无论如何只要还生

存着，行尸走肉也可以得过且过，最终习以为常，可以称之为

钝化。学习的痛苦在于，你始终要保持敏锐的触感，保持清醒

的认知的丰沛的感情，这不妨叫锐化。

所以，保持敏感，就是保持对生活的洞察。这样，你才能保持

敏锐的触感、清醒的认知、丰沛的感情，锐化自己，不被生活

所磨圆。

第二步，不妨试试灵魂出窍
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这是希望让大家以一种「旁观者」视角，去看待自己所处的境

地。因为人是很难克服自我中心的。我们小时候学历史课本，

或者看一些无脑甜剧的时候，也总是感慨：

为什么历史伟人总会犯一些看似很低级的错误？为什么那些小

情侣一谈恋爱，智商就经常掉线？其实道理很简单，就是「当

局者迷，旁观者清」。

正因为我们是旁观者，所以才能保持思考上的理智和清醒。正

因为我们是单身狗，所以才能成为别人眼中的恋爱大师。

当你遇到了一些不同寻常的事情，可以试着切换到旁观者视

角，抽离自身的立场来思考。如果你觉得有点难，可以直接采

用「换人称法」，不再用「我」为主语，而以「他」为主语思

考。

比如：

「如果这件事是他遇到了，他会怎么做？」

「如果他平时是那样的，突然一下子变成了这样，一般都是发

生什么了？」

总之就是，进入一种「无我」的状态，学会从侧边的视角去看

待自己的处境。

回到空难那件事上，如果你不是自己身处机舱，而是从电视里

看见这架飞机着火了，那你想想自己是乘客还会去飞机里拿行

李吗？
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生活真的非常矛盾。

你越是强行安慰自己一切正常，它越是会在不知道什么时候就

和你开一个大玩笑。

在无时无刻的变化之中，我唯一能给你的建议就是：不要忽略

自己的每一分想法，听到的每一个声音，观察到的每一个细

节。

对自己诚实，你才能迎来那个更加真实的未来。
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