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晒客：晒出你的一切

不能说的秘密，
晒晒更健康？

《花样年华》中梁朝伟曾经对着一个树洞说
出了自己对女邻居的爱慕之情。那个故事没有
发生在网络时代，如果是现在，那个男人大可以
在秘密网上把心迹表明得更加详细，而且没有
人知道他是谁。与晒客网同时兴起的是“秘密
网”和“晒秘密”论坛，在这里，你可以看到各种
不愿或不能告人的秘密被公之于众，不用过于
惊奇，谁没有秘密呢？

但是，心理专家指出，网上晒秘密并不能带
来心理健康，因为网上晒秘密不是倾诉，而是一
种暴露。倾诉需要自我揭示，而且是有控制的、
理性的自我揭示。倾诉之所以是有效的减压方
式，是由于在诉说的过程中，当事人会借此机会
理清自己，并且得到对方在情感上的理解和支
持（尽管对方不一定完全同意你的观点），这种
被包容、被接纳、被理解可以承托起我们的各种
负面情绪，如委屈、不安、焦虑、难过、悲伤等。
再加上对方的劝解、从另一种角度看问题等，会
让我们失衡的心态逐渐恢复平衡。

而网上晒出来的所谓秘密，大多都是情色
秘密。晒秘密者拥有暴露的快感，而读秘密者
拥有窥视的快感。借助网络所创造的距离，双
方都在一定程度上得到了满足。然而，秘密之
所以成为秘密，就是因为它不适宜光明正大地
来到阳光下，不论是因为什么原因。单纯地暴
露秘密，没有跟进的支持、理解和解决方案，晒
秘密让人们身心轻松的作用非常有限。而网络
上的反馈者由于匿名，通常反馈得肆无忌惮和
极端，有时不仅无法让晒秘密者得到心理支持，
反而会让其心理受挫。

晒秘密其实是对人与人之间信任关系降
低、人际互动深度降低的一种反动。那些在现
实生活中有足够社会支持的人，轻易不会到网
络上晒秘密，他们在现实生活中能够得到他们
揭示秘密的信任和强度。而那些不能说的秘
密，有一些还是让它成为想象、意念或秘密更合
适。人类的欲念，应该是有控制的、在理性驾驭
下的。控制也是一种力量。当秘密被晒出来
后，人们其实一定程度上是失控了。一个失去
理性监控、道德控制的社会，哪怕只是在局部，
也会带来不可预见的后果。

“晒客”时代，
请自备“防晒油”

“晒一族”推崇的最高准则是：晒出一切可
以晒的东西。也正是因为这一点，很多追求
成名的人晒出一些大胆的图片和低俗的语
言，而真正的“晒一族”认为这些做法违背了

“晒一族”分享和阳光的初衷。什么该晒，什
么不该晒成了当前“晒一族”需要自我斟酌、
自我约束的问题，同时网站也需要作出相应
的引导。

俗话说，小赌怡情，大赌伤身。换成晒客
也一样适用，小晒怡情，大晒伤身。把握尺度，
是每一个晒客都应该好好掌握的技巧，所以在
晒之前，应该做好这些准备：

第一，如果是涉及亲密的人，请事先沟通
好，哪些内容可以公布，哪些内容不可以公布；
要不要晒照片，如果要，哪些可以晒，哪些不可
以晒。

第二，如果涉及朋友或是同事，尽量用化
名，如果是用真名真姓，加上又有熟人的链接，
那么很容易被圈内人看到，这可能会发生名誉
侵权事件。当然，如果当事人不在意，用真名
真姓也无不可。

第三，如果有的内容是限制级的，最好设
访问密码，只给自己认为可信任的朋友看就可
以了。

“晒客”在某种意义上是社会心理的一种
折射，普通民众希望将自己对生活的感受通过
某种途径表达出来，于是就形成分享的意愿。

“晒客”在互联网上分享自己的生活经历无可
厚非，然而，对于他人的生活隐私应该持有谨
慎的尊重，在分享的程度和方式上也应该保持
合理的克制。

虽然存在各种各样的问题和争议，但“晒”
作为一种新的网络力量，还正在聚集和不断
成长中，很难估量它仅仅是一段时间的流行，
还是会更长久地存在下来，但显然，它现在的
力量就足以让人惊叹。从某种意义上来说，

“晒”是对人性的一种释放。许多“晒客”都具
有分享的精神，网络恰是一个平台，在晒客、
看客间不断互动的过程中，对包括社会心理、
社会公共道德等多方面的社会整合都有积极
意义。

晒秘密其实是对人与人之间信任关系降低、人际互动深度降低的一种反动。
那些在现实生活中有足够社会支持的人，轻易不会到网络上晒秘密，他们在现实
生活中能够得到他们揭示秘密的信任和强度。而那些不能说的秘密，有一些还是
让它成为想象、意念或秘密更合适。当秘密被晒出来后，人们其实一定程度上是
失控了。一个失去理性监控、道德控制的社会，哪怕只是在局部，也会带来不可预
见的后果……

从某种意义来说，“晒”是对人性的一种释放。而且，许多“晒客”都具有分享
的精神，网络恰是一个平台，在晒客、看客间不断互动的过程中，对包括社会心理、
社会公共道德等多方面的社会整合都有积极意义。
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