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鸡汤&干货如何影响你的心智？

作为一个从科普转型为思维成长的作者，前两天我居然收到了

这种私信：

加载中...

当时就感慨了，记得刚转型那阵子，我的编辑老师对我扼腕叹

息：「概念写的还不错的，但是能不能改改你写科普的习惯，

多说点人话？」

既然如此，某种意义上来说有人说我写的是鸡汤，一定是在夸

奖我写的越来越像人话了。

令人欣慰。

不过由此我也条件反射的开启了一下发散性思维开关：

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1217851259103186944/section/1218177490117570560


2021/5/19 知乎盐选 | 鸡汤&干货如何影响你的心智？

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1217851259103186944/section/1218177490117570560 2/15

到底什么内容才算鸡汤？鸡汤为什么一边篇篇 10w+一边又不断

被黑？干货和鸡汤最本质的区别在哪？为什么鸡汤看完后都会

产生一种爽感？

最后我总结出了两个结论：

鸡汤就像色情按摩，哪里舒服就给你按哪里。

而干货就像正规按摩，哪里不舒服就给你按哪里。
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心灵鸡汤这个说法是来源于 1993 年由杰克·坎菲尔与马克·汉森

共同负责出版和发行的《心灵鸡汤》这个系列的书。书中的文

章都是通过一些小故事来讲述一些人生感悟，传递正能量，温

暖人心。

或许你还会记得纸媒时代的《读者》、《意林》、《青年文

摘》这些杂志，其实那个时候鸡汤就开始在这些文艺类的纸媒

杂志上盛行了。

在不久前的纸媒年代，文章需要达到一定的内容门槛，经过人

工审核后才能发表。但在如今的互联网时代，这种被套路化的

写作模式变得能无障碍，无门槛，无数量限制的在全网各平台

随时被发表，甚至轻轻松松拿到 10w+，这是一件挺细思极恐的

事儿。恐在哪儿，我们继续说。

而自 2013 年起，也就是微信公众号刚爆发的那一年，朋友圈疯

狂转发 2000 字左右的鸡汤成为了一种热潮，许多公众号借助这

种「短，爽，装」的互联网新文体，一夜成名，吸粉上百万。
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即使现在许多头部公众号都改邪归正大幅度转型，但我还是记

得许多大号前身都是靠鸡汤起家的，比如新世相前身的世相，

也有至今仍在继续写更符合快餐阅读时代的高级鸡汤续命的十

点读书。

加载中...

直至现在，大家都习惯把在微信上看到的文章都称为鸡汤，很

多情感成长作者也在号称自己是鸡汤写手，平常还会在朋友圈

里抱怨，也会说「最近实在煲不出新鲜的鸡汤了」。

在百度百科上关于心灵鸡汤的定义是，「充满知识和感情的话

语」。心灵鸡汤是一种安慰剂，可以怡情，作阅读快餐；亦可

移情，挫折、抑郁时，疗效直逼「打鸡血」。
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但大数据时代的鸡汤有一点变味儿了，在信息爆炸，注意力浮

躁的年代鸡汤呈现出了一种神奇的特征，就是真正爱读鸡汤的

意识不到自己读的是鸡汤，他们觉得自己读的叫正能量。

为什么说鸡汤像色情按摩呢？

因为鸡汤写作相当好抓人的痛点，也容易控制按摩的力道，效

果还特别快。

人类的最根本痛点无非就是七宗罪「暴食、色欲、贪婪、忧

郁、暴怒、懒惰、虚荣、傲慢」，逮住人的懒惰，教你自律的

人生最成功，逮住人的暴怒，教你温柔的女人最优雅，逮住人

的贪婪，教你的为爱花钱的男人最靠谱……

这是好抓痛点。

在一篇套路写作鸡汤文里，所有的情节、描述、人物都是作者

预先设定好的。甚至读者会有什么反应，我们读到哪一段会有

高潮，作者都知道。

简而言之：作者可以通过对故事情节的设置，来操纵我们的反

应、思考和情绪。

你所产生的共鸣，同情，愤懑，甚至恍然大悟 —— 很有可能，

都是作者设定的一部分。对于鸡汤老司机，拿捏起来情绪简直

不要太容易，毕竟在产出量大、有模板套路的写作情况下，相

当好控制变量寻找读者的情绪 G 点。

这是好控制力道。
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一篇鸡汤文读完后，效果也立竿见影就来了。

比如刚被一个人插队，心生愤懑，恨不得马上上去互喷一顿，

但看了一篇鸡汤文后，立马就会心态平和，头顶佛光，心中暗

道：这个世界，需要包容，我是胸怀宽广的，我不能和这种人

一般见识。

于是不仅不会生气，还会对插队的人送上一个优雅又不失同情

的微笑。

又或者，刚才还答应和猪队友来一把游戏，但等队友上线时不

小心读了篇鸡汤，于是立马抱起书冲向图书馆，心中暗道：我

的未来我做主，怎么能把美好的青春与时间挥霍在游戏上呢？

傻 X 才玩游戏。

这就是效果特别快。

而且还会上瘾。
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我做自媒体时也认识一些作者，其中就有一个高端鸡汤作家，

他上稿多次【有书】【洞见】【凯叔讲故事】等情感头部公众

号，按他的话来说：「写鸡汤是可以用模板直接复制量产

的。」

于是我试着总结了一下鸡汤的写作套路，按照这个模板我们马

上就能秒写一篇：

1、提出一个正能量观点
微信公众号：阿乐资源库
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「人只有自律才能走向成功」

2、用关键词百度一个励志故事 or 自己无中生有编一个

「我有一个朋友，她从前是个 xx 的人，昨天我和她视频时，发

现她变了许多 xxx，一问，原来她现在已经是 xxx 了。」

3、把你的观点换一句废话再总结一次

「而这都是因为她足够自律，所以才拥有了现在精彩的人生」

4、以上步骤重复十次，最后放一句金句，一篇完美的鸡汤文，

bingo。

加载中...

鸡汤文写作套路一览（图片来源网络）
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那么鸡汤到底有没有营养呢？此刻我要用上我专业的营养学功

底来解释了：

从健康角度说鸡汤，实际上汤里也是基本没有营养的。

想想汤上那一圈金光，都是脂肪，含嘌呤的脂肪。汤的鲜味主

要来自于嘌呤，而脂肪则吃起来很香。（所以像蛋糕排骨这些

脂肪高的东西都很好吃）

知识虽然是跨界的，但在某些领域也能产生惊人的融合度。

鸡汤的确闻着香，喝着舒服，但吸收进去没有任何的营养价

值，对机体和大脑都是。

甚至嘌呤喝多了还会得痛风。

鸡汤文虽然讲了许多高处不胜寒的大道理，却没有给到任何的

可操作性，一边剥夺人的独立思考力，一边懈怠人的行动力。

只有世界观，没有方法论的写作模式，所以鸡汤会夸大主观能

动性，而忽略规律。

一篇鸡汤文看下来，一腔热血猛于虎，一想上手二百五。

而也正因为鸡汤是一种浅层次阅读的东西，可复制性很强，因

此它无需调用个体大脑中差异化的观点，也用不到真实践行的

经验，只需要搜罗一些不知道被改造过几次的名人故事就够

了。
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而相对的，许多优质原创作者每次写一篇文章都需要挺久，因

为需要转化自己的经验和阅历，再结合学者专家研究总结出的

底层逻辑概念，在差异化解读的同时还要保证足够有启发性，

这样的写作手法才是保证原创内容足够优质和独特的核心，也

是真正的「创新式写作」。

鸡汤之所以读着那么爽，是因为它压根也不想解决你的问题。

止疼药不治病应该是个常识。

加载中...

（图片来源网络）

3

而像真正有成长价值的干货，绝对不会让人怎么舒服。

为了适应现代人越来越「短、平、快」的阅读速度，现在的鸡

汤已经慢慢变得高级起来，与其说是鸡汤，不如叫「速溶鸡

精」，但其实本质上都是一个逻辑：以故事为基底来讲大道

理。
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因为我们的大脑是偏爱故事的。

认知科学家马克·图纳（Mark Tuner）曾说：「叙事性的想象

（也就是故事）是形成思想的基本方法。「我们的大脑是靠故

事理解世界的，所以会讲故事很重要。

我们从小通过「孔融让梨」「卧冰求鲤」的故事理解谦让孝

顺，通过「特洛伊木马」「草船借箭」的故事铭记中西历史，

我们的大脑都是靠故事去理解世界的。

所以我可以给你分辨一篇文章到底是鸡汤还是干货的一个可行

性办法：看这篇文章中是如何运用故事的。

通过刚教的鸡汤模板，你可以看出来鸡汤在想说道理之前都会

先讲个故事，说十个道理就讲十个故事。等讲完个故事都 300

字了，才说个 30 字的道理，其中 15 个字估计还都是引用的名

人名言。
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加载中...

微信公众号：阿乐资源库
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而这些故事式文章，往往在「论据」上非常浓墨重彩，但是在

「论证」上，基本没有。

大多数都是：用 95% 的篇幅告诉你一个故事，最后用 5% 升

华、点出主旨，收尾。但等等，你的论证哪去了？

假如我能从自制力、认知效率的角度来解释「行为艺术学习法

的弊端」，我就绝对不会只说一句「你只是看上去很努力」。

哪怕后者看着更直观，但没用就是没用。

逻辑啊，论证啊，兄弟。

而相对起来，干货文则整篇都是在解释一个准确的理论或现

象，当实在晦涩时，才会说个故事来辅助我们理解，乃至在解

释完后通过举例子去教我们去运用这个理论。

所以说两者真正的区别在于，鸡汤会通过故事，省略论证直接

得出理论，而干货则会只利用故事来辅助理论的解释与运用。

4

鸡汤最爱做的事情，就是把看似复杂的现象，用简单到都怀疑

逻辑的语言，慢条斯理的通过故事告诉你，让你感受到思想被

刷新的愉悦感。

而干货文则需要你逆本能的去不断更新和抛弃那些旧观念、旧

思维、旧框架，最重要的是还要去亲自践行，验证到底它对自

己有没有用，很累，甚至扎心。

所以从这个角度来看，说我写的是鸡汤的就很好笑。
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你什么时候见过鸡汤文评论区底下有这种画风：

加载中...

看看，一点都不岁月静好。

为什么说干货像正规按摩？

因为干货并不会试图去寻找你的痒点痛点，它只找得到你的

「病点」。

每个人基于曾经的一些阅历，在思维方面得的「病」都不一

样，甚至许多人还不知道自己得了什么「病」。

而治病，或者意识到自己得了什么病的过程是不好受的，我们

会感到认知被颠覆的痛苦，改变固化思维的艰难，接受差异的

矛盾……

但大脑跟肌肉一样，会越锻炼越坚韧，也会产生复杂记忆，提

升自己的可塑性。如果我们提高自己对复杂问题的思考能力，

多去读论述性、说理性的内容，多去对内容进行分析、框架

化，慢慢的，你会发现：
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以前那些甘之如饴的鸡汤，现在喝起来都像白开水了，完全对

不上胃口了。

其实我本人也有两种写作文风的哈哈，发布在公众号写的文章

为了便于大家理解互动，我会刻意简化口语化一些概念，尽量

不说逻辑太绕的长句，还会插表情包，着重在传达中心思想。

但在知乎的盐选专栏，为了保证会员内容的优质，我不会有任

何逻辑和概念上的简化，而且基本是纯文字，除了必要图表外

不会放其他。

加载中...
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对了，看到这里你可能觉得我是很憎恨与鄙视鸡汤的？

但其实正相反，我觉得鸡汤有时也还挺好的。

大学我最迷茫和焦虑的时候每天都在简书上看鸡汤，今天看个

牛羊才会成群狮虎只会独行，明天看个.改变不了的事别太在意

留不住的人学会放弃，可谓是相当充实的糟蹋着时间。

虽然我现在根本想不起来印象深刻的什么点了，但不得不说，

它作为廉价的能量饲料帮我挺过了一段黑暗的时光。

我明白当处在人生低谷的至暗时光时，人真的很难振作起来去

专注的读一些需要深度思考，调用大量认知资源才能啃动的硬

核大厚书，此时如果有一篇朴实无华的鸡汤看，虽然不能指引

我们活得更好更正确，但总可以拽着离深渊远一点。

尽管鸡汤文的简单套路和粗暴逻辑对我们可能存在误导，但它

对于身陷迷途或者绝望中的人来说，或许也算种模糊的光吧。

我曾经见证一个读者从低谷爬出时，特地来跟我分享了那本启

发过他让他振作起来的书，其实就是一本鸡汤书《你只是看起

来很努力》。

鸡汤固然没有营养，但能让你暂且苟活下去。

止疼药固然不治病，但能让你咬牙切齿多熬一会。

它有个既定的益处：能以煽动性的方式构成「触机」，以此触

发我们想做某事、想努力的情感和信念。
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鸡汤本身并没有很糟，它毕竟为你提前预支了念想与动机，给

予你上进的能动力。

真正糟的是，沉迷于这种预支来的虚幻念想，而再难接受来自

真实世界的认知痛苦。

鸡汤本身也不可怕，可怕的是人格不独立。

当一个人精神价值的体现要长期依附于外物，而非自己的时

候，才是最可怕的。
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