
第三章

整理朋友圈 ：
远离“劣质”的朋友
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40　断舍离（青少版）

懂取舍：远离“劣质”的朋友

相对而言，孩子比成年人更容易“友情脑”。

所谓“友情脑”，是指孩子将友情看得非常重要，会将自认为的“朋友”，

当成“真朋友”。

随着年龄的不断增长，孩子眼中的朋友概念是在不断变化的。心理学家

罗伯特·塞尔曼提出了“儿童友谊的五阶段”。

第一阶段：3～6 岁。

在孩子眼中，朋友就是“暂时的玩伴”，一起玩的就是朋友，一旦分开

就不是了。

第二阶段：5～9 岁。

朋友是“能够帮到自己的人”，孩子会非常注重朋友关系，只要自己认

为对方是朋友就可以，哪怕是并不友好的人。

第三阶段：6～12 岁。

朋友有了“小团体”属性，孩子开始拉帮结派，甚至规定小团体不允许

谁进入。

第四阶段：8～15 岁。

朋友关系会更加亲密无间，双方互相帮忙，互相关心，不斤斤计较，甚
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第三章　整理朋友圈：远离“劣质”的朋友　41

至能接受对方的缺点。

第五阶段：15 岁以上。

朋友关系变得成熟，能长时间保持下去，哪怕分别，也无法割裂这种关系。

我们可以结合自己的情况进行对照，不断调整对朋友的定位，同时要学

会取舍，识别“真朋友”，剔除“假朋友”和“劣质朋友”。

《儿童心理学》作者鲁道夫曾说：“同伴友谊对孩子的影响力很大，有

些时候甚至会超出父母对孩子的影响力。”因此，如果孩子遇到 “毒友谊”，

就会带来不良的后果。

【情景故事】

警官齐艳艳在《我是演说家》里，分享过一起十多名学生对一名女同学

轮流扇巴掌的校园欺凌案件。

该案件的起因是受害者拍了张照片发朋友圈，但是不小心拍到了施暴者，

于是施暴者就从自己的同学中纠集了十多个人，声称要教训受害者。

参与施暴的学生，其中有六人都不认识受害者，他们之间也没有任何仇怨。

之所以对受害者大打出手，就是出于所谓的朋友义气。

最后齐艳艳无比痛心地说道：“就是因为这些孩子不懂得拒绝朋友，让

施暴者多了一分嚣张的气焰，也让受害者少了一分求救的勇气。作为过来人

我们都能理解，这个阶段的孩子，迫不及待需要认同和信任。而这些需求被

同伴们满足之后，孩子的行为就很容易受到同伴的影响。加上他们认知能力

比较弱，无法有效分辨所谓的好和坏，也无法有效控制自己的行为，各种层

出不穷的悲剧也就诞生了。”

勒庞在《乌合之众》一书中写了这样一段话：“孤立的个人很清楚，在

孤身一人时，他不能焚烧宫殿或洗劫商店，即使受到这样做的诱惑，他也很

容易抵制这种诱惑。但是在成为群体的一员时，他就会意识到人数赋予他的
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42　断舍离（青少版）

力量，这足以让他生出杀人劫掠的念头，并且会立刻屈从于这种诱惑。”

上面案例中参与施暴的孩子，正是为了所谓的朋友义气，为了融入所谓

的朋友圈，而做了不该做也不利于自己的事，最终只能自食其果。

【行动指南】

友情虽然很重要，但并不是所有的友情都是真诚的、友善的、积极的，

其中还会有嫉妒、排挤、打击和伤害。在交朋友的过程中我们一定要擦亮眼睛，

学会辨别，善于对自己的朋友圈进行断舍离，远离以下“劣质”朋友。

1. 不守信的人

言而有信，是一项重要的做人法则，诚实守信是人身上最重要的一种品

质。从古至今，中国人都崇尚重诺守信，顾炎武曾赋诗言志：“生来一诺

比黄金，那肯风尘负此心。”

人无信不立，一个人如果连最基本的信用都没有，你就要远离，避免与

之交朋友。

2. 自私自利的人

自私自利的人，只考虑自己的感受和利益，忽略别人，而不懂得分享，

只会让人产生反感。你身边如果有这种人，要与之少打交道，远离他们。

3. 危险分子

那些喜欢威胁别人、怂恿别人做危险尝试的人，断不可交。例如，有些

孩子会教唆同伴去爬天台、野泳，这类会将你置于危险境地的危险分子，务

必予以高度警惕，和他们划清界限。

4. 搬弄是非的人

喜欢到处挑拨离间、搬弄是非、背后说人坏话的人，是这个世界的捣乱
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第三章　整理朋友圈：远离“劣质”的朋友　43

分子，他们唯恐天下不乱。跟他们做朋友，你将永无宁日。

5. 心术不正的人

心术不正的人爱撒谎，爱占小便宜，甚至会明里暗里给人使坏，这是标

准的坏人，缺乏正义感，千万不要与之交往。

6. 虚荣心强的人

虚荣心强的人喜欢攀比，喜欢处处压人一头，擅长打击别人的自信心。

例如，这类人会说：“你怎么穿这种国产牌子的球鞋呢？太‘LOW’了！”

这样的人要尽早断舍离。

7. 沉溺于游戏的人

沉溺于游戏的人，往往自制力较差，被游戏控制而无法自拔，导致上课无

法专心听讲，成绩一塌糊涂。这类朋友，很难为我们带来正向的情绪价值。
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44　断舍离（青少版）

8. 带给你负能量的人

真正的朋友会让人放松、快乐，每次与之在一起都能吸收很多正能量，

甚至让你“满血复活”。但如果跟对方在一起，总是带给你负能量，感觉自

己的自信、能量都在流失，你就要小心了。

【作者有话说】

《荀子·劝学》中说：“蓬生麻中，不扶而直；白沙在涅，与之俱黑。” 

物以类聚，人以群分。跟什么样的人打交道，你也会成为什么样的人。一个

人想要学好不容易，但被带坏可是分分钟的事情。交朋友不在多而在精，我

们对待友谊要有自己的鉴别意识，随时进行断舍离，宁缺毋滥。

跟讨好型人格说“拜拜”

心理学上，对讨好型人格定义为：总是把别人的需求放在首位，努力取

悦他人，不敢拒绝，过分在意别人的感受和情绪，而忽略了自身的需求。

心理学家哈丽雅特·布瑞克在《讨好是一种病》一书中提到：“关于讨

好有一个很大的误解，很多人会觉得它是一种良性的心理状态，毕竟看起来，

被当作好人总是不错的，但实际情况是，很多讨好者，已经不是简单地取悦

他人，而是无法控制地讨好他人，下意识地牺牲自己，甚至对来自他人的赞

赏和认可上瘾。”

有些人在追求友谊的过程中，容易无底线讨好对方，表现出讨好型人格。

用讨好的方式，越追求友谊，越得不到友谊；越追求关注，越不被看见。

【情景故事】

电视剧《女心理师》中，小莫表现出来的就是讨好型人格，他的遭遇引
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第三章　整理朋友圈：远离“劣质”的朋友　45

起了很多人的共鸣，大家从他身上看到了自己的影子。

小莫是一个善良的人，对别人他有求必应，几乎不会拒绝。

去理发店，面对发型师的推销，他明知道自己不愿意办会员卡，但还是

无法开口说“不”，最后掏钱办了卡。

在公司，他仿佛是无偿的劳动力，大家习惯把做不完的工作硬塞给他，

他从不拒绝，别人都已下班回家，只有他还留在公司加班。

外出吃饭遇到下雨，尽管已经被淋成落汤鸡，他还是绕路帮别人去带热饮。

这样一个善良、热情助人的人，在公司却没有地位，是最不起眼的存在，

各种集体活动，他都被排斥在外，大家还笑话他浑身“傻气”。

这就是典型的讨好型人格！显然，仅仅用讨好，换不来真正的友谊，也

换不来别人的真心和同等对待。

【行动指南】

讨好型人格的孩子，通常比较自卑，自我价值感较低。这类孩子非常容

易自我否定，别的孩子一句无心的玩笑话，都会让他们觉得自己被同伴嫌弃

了。所以，他们会通过讨好别人，尽力给人留下好的印象，做一个“完美”

的孩子。

尽管这类人心地善良，但他们活得很累，看起来人缘不错，但把他们当

成真心朋友的不多。在人际交往中，我们要脱离这种行为模式，跟讨好型人

格说“拜拜”。

1. 拒绝自我牺牲

在心理学中，人是以自我为中心去感知周边事物的，对一个正常人来说，

首先应该在意的是自己的感受，其次才是其他人的感受。

而讨好型人格弄乱了这种次序，将别人的感受放在了首位。摆脱讨好型

人格的第一步就是将自己的感受放在首位，拒绝自我牺牲，拒绝无原则的
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46　断舍离（青少版）

让步。

讨好型人格的人都是善良的人，他们认为过度关注自我是自私的表现，

这是一种善良和大度。但事实上，适当的自私在一定程度上其实是人的自我

保护机制，自私一点并不是什么难以启齿的事。

2. 学会说“不”

卓别林说：“学会说‘不’吧，那样你的生活将会好得多。”

我们一定要从小学会拒绝，既能保护自己，也能拒绝不必要的麻烦。老

好人性格、讨好型人格的孩子，就是由于自小没有学会拒绝别人，最后弄得

吃力不讨好。

合理地说“不”，适当地拒绝别人，不是无礼的行为，而是对自己内心

真实感受的尊重。这不仅是对自己的保护，也是对健康友谊的一种保护。

学会拒绝吧，即便是老师和家长的要求，只要自己觉得不合理，不愿意

去做，我们也要试着去拒绝。

3. 建立自己的底线

讨好型人格无原则地顺从别人，没有自己的底线。因此，我们要具备底

线思维，建立自己的底线和原则。要让别人明白：我可以帮你，但不是毫无

底线地帮忙；我可以容忍你，但不是毫无底线地一再退让。

当我们拥有了底线思维时，才能坚决制止别人对自己的越界行为，才能

更好地保护自己，让自己活得更加洒脱、更加自信。

4. 不要太在意别人的看法

心理学家阿德勒说：“在人际关系上，别人如何评价你，那是别人的课题，

你根本无法左右。”

讨好型人格非常在意别人对自己的看法，他们会在别人的眼光里，变得
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