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热点主题 84 他人评价，真的重要吗（@浙江宣传 2024.11.15）

热点背景
你是不是也常常“活在他人评价里”？总因为别人的一句话而闷闷不乐，思前想后一整天；多年前在
同学面前出的“糗”，回想起来依旧会尴尬地抠出“三室一厅”；旅行后想发朋友圈分享美图，因为害怕
收到意料之外的评价，在点“发布”时又收回了手……

出题方向 他人评价，你怎么看？

应用领域 人文

问题/表现
随着沟通越来越便捷，他人的评价无孔不入，甚至已成为生活中难以避免的事情。点开社交媒体，“那
咋了文学”“逃离评价体系”“永远不要活在他人评价里”等话题时常会冲上热搜，引发网友共鸣。

□现状分析
☑影响分析
□原因分析

[积极]他人的评价是我们认识自己的一面“镜子”。虚心听取他人的评价，即便是不好的评价，有时也
有助于认识自己，及时调整行为。所谓“忠言逆耳利于行”便是这个道理。而大众的评价取向，像“三
十而立”“人生三大喜事”等约定俗成的说法，一定程度上指引着我们成长的方向。
[消极]过度在意他人评价可能引人走入误区。其造成的心理负担和伤害，从“三人成虎”“众口铄金”“恶
语伤人六月寒”“人言可畏”“积毁销骨”等成语或俗语中可见一斑。
——①习惯讨好、失去自我。有的人为了避免与人发生冲突或受冷落，常选择戴上“面具”社交，习
惯性去有求必应、迎合讨好，于是渐渐失去自我。这类人在职场中往往背负着“老好人”“软柿子”等标
签，把真实情绪压抑在心底，即便内心不情愿，有时也不懂得拒绝，用委屈自我来迁就他人。
——②配得感低、精神内耗。一些很在意他人看法的人，往往配得感较低。人际关系中，他们常常
不自觉地跟人“较量”，读书时比成绩、上班了比收入，小时候比家境、长大了比婚姻。这样的心态，
让人每天都如履薄冰，反复自我怀疑，陷入“我不好、我不配”的内耗。

□现状分析
□影响分析
☑原因分析

——①刹不住的思维惯性。有心理学观点认为，一个人的自我价值感，是在与周围人及环境的交互
作用中形成的，是后天产生并建立发展起来的。从群居时代开始，个人的生存机会便受到群体满意
度评价的影响。时代的车轮滚滚前进，人们的思想不断解放，但评价他人以及被他人评价的思维模
式早已根深蒂固。
——②被裹挟的竞争压力。如今，我们更是身处一个充满评价的时代，这也导致了部分年轻人逐渐
倾向于成为“躺平式干部”“躺不平也卷不起来的 45 度青年”等，因为在愈加激烈的社会竞争中，有时
候说错一句话、出现一次失误，可能会直接阻碍一个人的发展或生活节奏。那么，与其不断试错，
不如小心翼翼。
——③不够强的精神内核。人是社会性动物，当我们感受到自己正被外界关注时，往往会本能地调
整到更积极、令人愉快的一面。因此也不难理解，那些过度在意他人看法的人普遍有着“脆弱的高自
尊”，过于自我关注与自我保护，内心深处背负着“时刻要证明自己”的沉重包袱。很多时候，这其实
也是一种不够自信、缺少主见的表现。

对策分析
★★★★★

——①多一重“择其善者而从之”的智慧。日常工作生活中，我们当练就一颗强大的内心，对客观有
用的评价“小题大做”，将之当成自我成长的鞭策与动力，对无意义的口舌之快则要学会“大题小做”
甚至不去理会，听到否定也不颓废沮丧，用更辩证的心态“对抗”外界的纷扰，做出理性的自我判断。
——②多一分“努力到无能为力”的确信。不妨将更多的时间与精力用于充实自己，努力到无能为力，
才能在日积月累的见识和经验中重塑一个更自信、更笃定的自我。此时的状态，或许就是“尊重所有
声音，但只成为自己”，才能拥有如庄子一般“举世誉之而不加劝，举世非之而不加沮”的从容与豁达。
——③多一些“闲谈莫论他人非”的修养。我们恐惧负面评价、苦于“精神内耗”的同时，也应抱有“己
所不欲，勿施于人”的同理心，多一些换位思考，做到“闲谈莫论他人非”“未知全貌，不予置评”，或
许也能避免对别人造成一些不必要的伤害。

金句集锦

◎《墨子》有言：“君子不镜于水而镜于人。镜于水，见面之容；镜于人，则知吉与凶。”
◎百人口，难调；千人心，难称；万人意，难顺。
◎如果人生是一篇记叙文，他人的评价顶多是行文的注解。只有保持“何妨吟啸且徐行”的泰然

自若，才能真正走好自己的路。
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案例积累

△有一则“夫妻和驴”的经典寓言，说夫妻两人不管谁骑驴，旁人总是议论纷纷，后来，他俩决
定把驴子背在背上，结果发现，即便是这样做，也总会有人对他们进行批评和指责。故事里的情节，
常常在我们的生活中投射。

△《庄子·逍遥游》里有一个细节：有着鸿鹄之志的鹏，欲飞往千里之外的南海，渺小的蝉和斑
鸠便讥笑鹏不自量力，但鹏并未理会他人肤浅的看法，最终扶摇直上九万里。

小试牛刀
☆随着沟通越来越便捷，他人的评价无孔不入，甚至已成为生活中难以避免的事情。点开社交媒体，
“那咋了文学”“逃离评价体系”“永远不要活在他人评价里”等话题时常会冲上热搜，引发网友共鸣。
我们总会被他人的评价左右，他人的评价，到底要不要在乎？对此，请谈谈你的看法。


