【心理点滴】

微笑挑战，专治精神面瘫

（经管曾瑾推荐，2014年12月2日）

推荐理由：“左边放上点你的人的照片，右边放上自己的照片。点十个人继续传递微笑。被微笑刷屏是件好事！”这两天，一则名为“微笑挑战”的点名游戏以迅雷不及掩耳之势火速席卷微信和微博，浅笑、大笑、傻笑……一时间满朋友圈里都是自拍，有认识的，还有通过链接式传播看到的不认识的面孔。在生活压力如此大的今天，大家越来越冷漠，微笑是一件很吝啬的事情。微笑挑战是想让所有人保持一个积极乐观的心态，微笑着面对每一天和每一个人。“微笑挑战”——传递微笑。
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近日在微信朋友圈里一则“微笑挑战”的点名游戏走红，被点到的人需要附上自己的微笑自拍照，并继续点名另外十个人。就这一热门话题，观点中国记者第一时间连线心理学专家汪冰进行解读分析。

问：朋友圈有没有被“微笑挑战”刷屏？

汪冰：好多。今天早上，当你告诉我的时候我才看的，特别多。

问：微笑挑战，是挑战面瘫吗？

汪冰：有人开玩笑说，这个微笑挑战是挑战面瘫吗？我觉得有道理。

这个面瘫，应该是“精神性面瘫”，就是笑无能。我发现，大部分参加“微笑挑战”的朋友现在应该正在办公室奋战着，或者昨天晚上可能正在工作或者加班。我发现他们发“微笑挑战”特别踊跃，因为他们平时其实已经不能微笑了、不知道什么时候才会微笑，除了自拍的时候。

那实际上，快乐是有巨大的传染力的。特别是根据心理学的表现原理，当你还没有感到快乐的时候，你能够尝试去用微笑的表情——这样的生理变化也可以反馈、调节你的心理。所以我在想，是不是有些朋友本来有点不开心，但是当对着摄像头摆出了快乐的表情的时候，是不是内心也会感受到一点点快乐了呢？

除了这个表现原理，就是刚提到的，快乐是有传染力的。当你感受到快乐之后，人会有两个表现，第一，你会有很大、很高的行动力。和难过的情绪不一样，人难过的时候是不愿意动的，愿意宅在一个地方。但快乐的时候，人是更有创造力的。所以可以看到，被“微笑挑战”点到的人，他们也更喜欢去点别人了。因为他感受到快乐以后，他更想去做点什么，想要更多的人参与进来。

所以，我觉得这是快乐的传染力和驱动力使然。

问：点名游戏为什么传播力这么强？

汪冰：第一，人际关系是在互动中存在的。比如，我是怎么知道你爱我的？不是我们两个坐在那就能知道的，而是通过互动体现的。哪怕是你看着我、哪怕我们是十指相扣，互动性越强，你就越能感受到人际关系的存在。

点名游戏是一个非常有效的、增进人际关系，包括朋友圈互动性的方式。你可以通过点名游戏试验一下，你自己在朋友圈的影响力：首先，被点到你会觉得很有存在感；其次，点到别人，你会看看自己是不是有一呼十应、一呼百应的这种能力，这让人很有存在感。看看别人用什么样的微笑，回应你的微笑。第三，因为这个“挑战”是你发起的，一传十，下面每个人再一传十，这就让很多人产生了在人际关系中极大的权力感、位置感。就是我可以制造一些不同，我可以带来一些影响，我至少让十个人做了这样的事情等等。

这就让我们在平时生活中感受不到你对别人的生活有什么影响，就是你说完了，对方也微笑了，然后走了。但是现在很多东西可以固化在网络上，比如说，我让她微笑了，它会留在网上。所以当你看朋友圈时，你能看到带来的实质的改变。这种东西还是挺让人感到欣喜的。

问：冰桶关注渐冻人，那微笑挑战呢？

汪冰：微笑挑战的目的并不清楚。但这个挑战比起冰桶门槛低很多，用手机就可以完成，0成本，比起其他点名游戏，不用回答隐私问题，甚至可以不用打什么字，一张图就可以，随手拍。

问：微笑挑战为什么火了？

汪冰：我愿意为“微笑挑战”点赞，因为我看到了我朋友圈里许多朋友久违的笑脸，从某些角度来讲，它为我们朋友的生活带来了一些改变。而且，“微笑挑战”背后的驱动力是跟自拍有关系的，因为晒自拍不需要理由，已经成为一种潮流。“微笑挑战”给了晒自拍一个绝好的理由。

我看到有个朋友在发“微笑挑战”的战果时说，办公室的一帮人都在商量怎么样的角度能够拍出一个更好的自拍照来。一个人的自拍是一个人的狂欢，一群人的交流可以变成群体性的狂欢。背后的推动力是自我展示，被别人关注的欲望。所以，不管它有什么目的，“微笑挑战”自身来讲，就符合很多人内在的社会关系的需要。以至于它会被一些非利的推广，就会被大家主动地、用手指头推广起来。

而且我个人的感觉就是，冬天这个季节和时间点，比如说刚过去的感恩节。从现在开始，未来不仅是购物季，也将是充满各种节日的时间段。这阶段，一方面人会感到欣喜，另一方面，人也会感到焦躁。因为在年底，很多人都会觉得一年的项目没有完成。并且，冬季是一个容易让人抑郁的季节，特别是住在北京的朋友看到这两天的雾霾天。微笑是一种超越，只要你能笑，你就对生活困境进行了超越。

只要你是开心地做这件事，而且你真的会意了就好。

(推荐者注：本文来自壹心理-心理杂志-社会热点2014年11月29日,作者：汪冰)
（注：学校关工网站刊发时间：2014年12月9日）
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