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认识“性缘脑”

“当我遇到一个很优秀的男生，
并不会想到可以跟他合作，或从他
身上学到什么，而是想能不能成为
他的女友，这对我产生了极大的限
制，导致交往反而不能自然，最后成
不了情侣，也很难维系朋友关系。”

“我不喜欢一个女生，就懒得跟
她聊天，导致异性朋友少，而我喜欢
一个女生，就会直接带入她是我女
朋友，会越来越尴尬，最后一段关系
就不了了之了，真的很烦啊。”

这就是“性缘脑”的典型表现
了，那么什么是“性缘脑”呢？

在了解“性缘脑”之前，我们需
要知道什么是“性缘关系”。在通俗
的定义中，“性缘关系”被归为亲密
关系中的一种，与其同属于亲密关
系的还有亲缘关系、友缘关系等，简
单来说，它是指在性或爱情的基础
上建立起来的亲密关系。

顾名思义，“性缘脑”指的是一
种将性视为关键因素的思维方式。
比如，当一个人对另一个人感兴趣
时，他们可能会把所有的注意力都
放在对方身上，而忽略了周围的其
他人和事物。这种思维方式可能导
致一种心理障碍，使人们忽视了性
缘关系以外的可能，也影响了人们
的正常交往。

“性缘脑”在甜宠剧中常常表现
为对爱情关系的肤浅理解，过分强
调男女主角之间的吸引力，而忽视
了更为深厚的情感和现实生活中的
复杂性。男女主爱情驾到，其他通
通闪开。这种情况下，观众可能会
被误导，过于追求浪漫和情爱的甜
宠剧情，而忽视了爱情中更为丰富
和深刻的情感联系。过度的“性缘
脑”甚至会对其他种类的情感形式
加以曲解，造成许多“没糖硬嗑”“牛
不喝水强按头”的啼笑皆非的现象。

不仅如此，“性缘脑”与另一
个词汇“恋爱脑”有着殊途同归之
处——认为恋爱关系是超越友缘、
亲缘等其他社会关系的至高之物，
甚至可以为其放弃自我独立人格。
这也提醒我们，现实中的婚恋关系，
应该更注重互相理解、尊重和支持，
而非纯粹的外貌和性吸引力。

“性缘脑”有何表现

那我们该如何理解“性缘脑”在
生活中的体现呢？例如，在现实生
活中，许多人见到陌生异性之后，常
常先对其进行“打分”，判断此人是
否符合自身对理想异性（尤其是恋

爱关系中的异性）
的标准，甚至对同性也会

进行类似的“打分”评判，从而调
整自身的性缘竞争危机感。

这种基于性缘关系的思考方式
往往伴随着固化的人际交往模式，
对于不适合缔造恋爱关系的异性或
给自身带来危机感的同性，则反感
和忽视，对符合自身条件的异性，则
会过分关注，导致自己想得太多、患
得患失。

除却对人际交往的影响之外，
“性缘脑”还会影响人的自我发展、
社会关系。

要认识“性缘脑”对现实生活中
人际交往的影响，我们不妨先回顾一
下生活中是否发生或遇到过以下情
景：

A.与异性的关系难以纯洁

遇见一个异性，你会下意识地
审视 ta的各方面条件，看会不会成
为自己的男女友。

第一个想到的不是成为朋友或
者别的关系，而是能否成为情侣。

B.患得患失

会不自觉地观察、猜想对方是
否也对自己有意思。

C.影响了关系的正常发展

因为这种先入为主的思维习
惯，导致交往中不能自然放松，彼此
间就很难建立其他可能的关系，比
如良师益友、好同事、搭档……

D.社交心理障碍

当对这个人产生兴趣后，会把
全部的注意力都放在对方的身上，
从而忽略了周围的其他人或者事
物，因此导致思维、感受、行为能力
都受到了限制，心理学将此总结为
一种不利于自己和关系发展的心理
障碍。

从更加严重的角度而言，社会
上许多性骚扰现象，也正是施暴者
对于受害者的“性缘凝视”造成的。
正如B站 up主“这个月-”分享的一
则故事，因为自家小区比较新，居住
了很多年轻女性，就被他人无端猜
测是提供非法交易的场所，并且有
人听信谣言前来询问。这无疑也是
一种“性缘脑”的体现——面对素不
相识的异性，在未了解其真实品行
和性格背景的前提下，基于恋爱关
系和性关系就对其妄加论断。

为“性缘脑”支招

“性缘脑”一词走进大众视野，
为我们揭开了理解“房间中的大象”
（注：指目前存在或显而易见的棘手
问题，但人们不愿提及或讨论，或者
故意装作不知道）的一种独特方式。

那么应该如何调整“性缘脑”的
思维方式，让自己更好地处理人际

关系呢？
A 降低交往的目的性，发展更

多可能

要想调整“性缘脑”的思维方
式，首先可以尝试降低自己与他人
交往的目的性。比起审视对方是否
具有魅力、能否与自己发展成性缘
关系，不妨试着去发现对方在性格、
为人处世、生活习惯等方面的优点，
互相欣赏、互相成就、择善而从，寻
找与对方建立成良师益友、合作伙
伴、好“搭子”等其他关系的可能，让
自己的社交变得更加简单与真诚。

B 丰富自己的阅历，努力充实

自我

“性缘脑”往往容易过分着迷于
自己感兴趣的交往对象，或是以能
不能谈恋爱来片面地评判他人，甚
至是借由对方的关注来“证明”自己
的魅力或价值。这不仅不利于人际
关系的发展，也容易影响自己的心
理状态。

因此，我们可以尝试通过发展
兴趣爱好、主动接触各种各样的人、
丰富自己的阅历来打破固化的“性
缘脑”思维，专注于充实自我后，我
们也许会豁然开朗：人与人之间的
联结不仅仅只有情侣、伴侣、婚姻，
自身的魅力与价值也无需根据他人
的关注来肯定。

有网友开始“脱性缘”训练

“性缘脑”一词的出现，引发了大
众的思考，就如热播剧里经常能看到
类似这样的评论，“女主一开始谈恋
爱，剧就不好看了”、“女主就应该搞
事业”等等。而“脱性缘”“脱美役”等
词汇也成为各种两性帖子的热门话
题。

有网友认为，“因为渴望被赞美
而“服美役”，因为渴望被爱而进入
一段性缘关系，这些都是女性的被
动选择，所以“脱美役”、反性缘才是
自我意志的回归，向更广阔世界发
展的第一步，而且只是萌芽阶段”。

在小红书等社交平台，还有网
友分享自己“戒掉‘性缘脑’”的经验
帖：“努力脱性缘的我已经逐渐不那
么在意外界是否把我当作女孩看
待，感觉在慢慢夺回属于自己的主
体性”“对于亲密关系的追求，我们
应该保有独立人格，爱上完整的
人”……

“性缘脑”的产生和维持，也受
到文化、制度等诸多外来因素的影
响，因此并非意识到了就“大功告
成”。对于我们个人而言，学会理
性、真诚地理解和接触他人，不要以
恋爱的功利心去处理人际关系，尊
重人的情感多样性和人格主体性，
才能在各种多彩丰富的情感关系中
游刃有余，塑造自己充盈而健康的
内心。

（综合红网、极目新闻）

冲上热搜的“性缘脑”
到底是什么

日前，一组关

于部分甜宠剧把

糖色当成离谱剧

情保护色的漫评

登上热搜，生僻词

“性缘脑”也随之

引发热议。

其实，这并不

是“性缘脑”第一

次出现在大众视

野。今年4月，微

博博主@蕾雷枪

发布了一条“比恋

爱脑更可怕的是

性缘脑”的视频，

引发了社交网络

上 的 各 式 讨 论 。

前两个月，《珍惜

你身边那个没有

“ 性 缘 脑 ”的 朋

友》《比“恋爱脑”

更伤人的，是“性

缘脑”》等文章，也

关 注 到 了“ 性 缘

脑”相关的心理话

题。不仅如此，社

交平台上不少用

户已经开始分享

自己的“脱性缘”

经验帖。

那么，什么是

“性缘脑”？跟“恋

爱 脑 ”有 什 么 不

同？“性缘脑”会带

来什么？如何调

整 自 己 的“ 性 缘

脑”？


