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    的测试已经存在很久了，早些年主要是一些人

力资源部门在使用。近两年，网上出现了各种版本的

    测试，谁都可以测一测，然后给自己贴上标签：无论是

熟人之间社交，还是在尚不太熟的社交活动破冰，年轻人多

了一个好玩的话题，简单的    测试，成为年度热门社交

标签。由此，我们可以看到背后的社会文化心理之变迁。

小A 外企后台部门工作者

问：你做过     的测试吗？

答：做过两次。第一次是 INFP，第二

次是ENFJ，两次测试间隔时间为1.5年。

问：作为一个E人（或 人P人……）你怎么

看和其他人相处时的边界感？比如，火车上买

了卧铺下铺，你会愿意其他人坐在下铺休息吗？

答：边界感不仅与人格有关，更与地域文

化有关，同一个人在北方和南方城市的边界

感会有所差别。北方城市更强调通过弥合边

界感而建立人际关系，南方城市更强调树立

边界感以符合当地潜在的社交礼仪规则。作

为一个E人，觉得在北方更自在，不喜欢熟人

间有过强的边界感。火车让座属于陌生人弱

社交的范畴，我会评估下对方是不是会得寸

进尺的人，再决定要不要让座，在尽量为自己

避免麻烦的情况下释放善意。

小B 营销经理

问：你做过     的测试吗？

答：去年做的时候是ISFJ，最近做的结果

是ENFJ。

问： 人 E 人之类的标签，会给你在社交

中带来什么？

答：可以是和陌生人见面的开场白，也可

以是我躲避社交的一种方式，只要我说自己

是I人，就可以避免出席一些尴尬的场合。

有趣的是，我们老板甚至收集了每个人的

MBTI性格测试结果来进行团队分

工，感觉好像原本团队需要很长时

间磨合，但靠MBTI能快速知道大家

适合什么岗位。同事偶尔也会戏称

“怪不得我和某某无法共事，因为我

是J人，而某某是妥妥的P”。
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“我是谁”&“我应该是谁”

你是I人还是E人？这似乎成了当下

社交中最好用的破冰话题。

心理学主要的研究方向包括：第一，帮

助了解“我是谁”；第二，帮助“我”适应环

境。前者是自我心理的基本维度，后者是

心理健康的一个重要指标。我们对自我的

探索，是需要工具的，MBTI作为一种心理

测量的衍生产品，也是在基于这两者角度。

早期的社会和文化教育，更加侧重于

“我应该是谁”的社交角色的培养。团队文

化影响之下的自我，会根据群体的要求和

标准，改变和适应环境。在上世纪80、90年

代西方心理学和文化产品进入大陆后，年

轻人借助这类工具，了解自己的属性，探索

自己的潜力，扬长避短，用于学习、工作、恋

爱等具体的领域，然后“查漏补缺”、缺啥补

啥，指导自己去改变，变成“合格”的从众模

式下的“应该的我”。

20多年的新文化发展和互联网文明环

境下，年轻人对自我概念的观念也有很多

的改变：“我已经不关心应该成为谁，而更

想知道自己是谁，或，可以成为谁。”MBTI

这个工具的产生也迎合了这个人群的心理

需求。MBTI测试是一个自评量表系统，测

试大多数都是主观题（如，某种情境下，你

觉得自己是如何的？），被试者的答案可能

会有很多的主观色彩。所以，当有人问：

MBTI的测试结果准不准？我会回答：这个

测试的结果包含一部分有自证倾向的因

素，指向的是“我期待自己可以成为谁”。

打个比方，当一个人做了测试，得到了

一个ENTJ的结果，这个结果意味着两方面

的信息：一方面，他展示出一部分的ENTJ

特质；另一方面，被试者觉得我如果是

ENTJ的人，可能会更适应这个环境（即，我

想成为ENTJ这样的人，我觉得挺好）。所

以说，所谓的E人I人的结果，有一部分是

潜意识的投射，是自己想要成为E人或者I

人的期愿——因为这个结果能够让他（感

觉）在社交中或者在这个环境下获益。

简化的背后，是为了“不想复杂”

MBTI的测试里会出现多种排列组合

的结果（E&I、S&N、T&F、J&P），而大家谈论

最多的是I人、E人这样一种简化的社交标

签，这和它的简便易懂的属性有关，也体现

了我们的大脑对新事物判断和反应的一种

基本模式。

英国著名的心理学家克莱茵通过大量

的临床儿童观察研究，提出了一个心智发

育的观点：婴儿在发育的早期（0—6个月），

身心和大脑发育还没健全，无法去理解复

杂的环境和刺激，因此会选择简化外部信

息，通过把世界分成好坏、黑白简单对立的

两个极端来相处（比如，给我奶喝的就是好

妈妈，白天去上班不陪我玩的就是坏爸爸

等等）。克莱因称之为“偏执-分裂位”。

随着儿童长大，他们会逐渐整合原来

黑白分明的两个极端，综合处理复杂的外

部信息（那个对我很严厉的爸爸，也会带我

去公园玩，给我买巧克力：好爸爸和坏爸爸

都在一个人身上）。克莱因把这种更成熟

的心理位置叫做“抑郁位”。

虽然抑郁位会更加成熟和客观地体现

真实关系和对象的属性，但它会耗费大量

的认知、思考的成本。所以，我们的大脑也

时不时会“退行”到婴幼儿时期的早期，去

享受非黑即白的二元简单思维的快乐。

在当下，大家在社交中把人简化地分

成了I人和E人的标签，也是这种“不想复

杂”“开心就好”的思维模式的反应。与此

对应的，我们看到商家引导用户冲动消费

行为背后的一个动因，也和偏执-分裂位的

心理需要模式相关：借助感官刺激（而非理

性思维模式），让大家习惯于用最小的成

本，来满足我（快乐）的欲望。

举个例子，看看例子中有没有我们自

己的影子：

第一种情况：小明想喝奶茶想吃麻辣

小龙虾作为夜宵，但想到这种吃法对健康

不利，在对奶茶、小龙虾、健康这几项欲望

做了权衡之后——大脑对欲望进行了整合

（劝说），决定忍住不吃奶茶不吃夜宵了，选

择“健康”。

在我们大脑作出判断时，综合了短期快

乐和长期健康之间的因素权衡，最终作出一

个决策：忍受有些欲望被压制，有些欲望被

延迟满足，换来一个更“好”的结果。这种

“抑郁位”的思考模式，需要一个非常高的觉

察力和忍耐力，自我内部会有激烈的斗争。

第二种情况：小明点了奶茶，吃了小龙

虾（开心了），第二天觉得身体不太舒服（很

担心），去医院做了检查，医生给开了药，还

建议小明要去运动锻炼（安心了）。我们发

现，小明的每个欲望都被拆分为小的目标

并逐一满足。这个过程也是遵循偏执-分

裂位的“快乐原则”的。

当然，“人活着最重要的是开心”，至于

解决“远虑”还是“近忧”，是一个深刻的哲

学问题。

MBTI带来的是启发，还是一种答案？

是我们自我的探索工具，或是简便随意的

标签？值得大家继续思考。

作为全球范围内运用非常广泛的

MBTI，距今已经有八十多年历史，是一个

历史悠久的严肃的人格测评工具。我做

MBTI施测培训师也有十几年了。最近一

两年，MBTI的话题热度特别高，从一个专

业严肃的测评，变成了带有娱乐属性的社

交话题。在我们这些专业施测师看来，这

是个很值得探讨的现象。

专业的MBTI测试，不
是网上看到的模样

MBTI诞生在美国，是由心理学家凯

瑟琳 · 布里格斯及其女儿伊莎贝尔 · 迈尔

斯根据荣格有关心理类型偏好的理论研

发的性格测评工具。

对于人格的概念，公认的是个体的人

格是由天生部分和后天养成的部分组成

的。MBTI工具测评的是个体先天的部

分，而这个部分相对稳定。

我在1998年接触到这个测试，可能

是中国大陆最早一批接触这个测试的人

之一。它在全世界都被广泛地应用，其运

用主要在三大领域。

第一是企业和组织中帮助员工自我

发展，提高自我认知，了解自己的沟通方

式、冲突应对方式、行为模式等，同时也在

领导力、团队建设方面使用。

第二是婚姻咨询，用于了解性格偏好

在婚姻关系中对彼此融洽度的影响。

第三是教育，帮助学生了解学生的

学习模式，帮助老师针对孩子的特点因

材施教。

标 准 的 MBTI测 试 ，第 一 步 STEP

ONE是93题，第二步STEPTWO是144

题，做测试的时候可以选其中一个来做。

两套题目的差别是，STEPTWO会在每个

偏好下面增加5个子维度。

测试共有五个步骤。第一个步骤是

调整心态。第二个步骤是答题。第三个

步骤是自我测评。这个步骤特别重要，它

必须由施测师和被测者一起完成，包含了

对这个测试的理论介绍和每个维度的偏

好解释以及自评，帮助被测者来理解

MBTI所有的维度，所有的偏好的意义。

这个步骤也是一个自我澄清的过程。第

四步是测试报告，一般会有5页或10页的

篇幅，配一本专业的理论介绍的册子。第

五步是施测师和被测确认被试的MBTI

性格偏好类型组合，即找到“我是谁”。

在不确定的大环境，藉
由标签寻找掌控感

MBTI在中国大陆已经存在了十几

年，为什么现在一下子火了呢？这个话

题，我和圈内的一些朋友也聊起过。我们

感觉到，当下的大环境，和早些年相比，多

了很多不确定性，作为生命个体，我们都

希望能够有一定的掌控感，MBTI正契合

了我们对稳定性的一个要求——给自己

及周边合作的人的心理行为模式一个解

释和理解。

很多人在网上找MBTI测试题目做，

然后获得了一个自己的标签。从专业角

度来看，这个测试流程不规范。很多网站

上的测试，是从专业的MBTI量表里选了

一些题目，进行了改头换面，或者比较粗

糙的翻译。我有时候会被人拿着这类测

试结果询问，“樊老师，我之前测过一次是

ISTJ，今年又测了一下，我是INFP，为什么

发生这么个变化？”每回遇到这类情况，我

都只能笑笑，“你是在哪里做的测试，测试

过程有施测师和你确认过吗？”

但是，当今互联网时代，如果把MBTI

测试结果看作一种娱乐属性的游戏标签，

那它的确给大家提供了很好的社交话题

和共同语境。当大家用同一语境谈论彼

此的一些特征，一些行为，就变得有趣好

玩了，人际交往变得轻松，信任感和安全

感也在无形中增强了，个体的掌控感也会

得到回应。

作为心理咨询师，有时候我们会提醒

来访者说，不要轻易给自己或者别人贴标

签——这个说的是不要“固化”标签，即不

要被标签限制住，认为我或TA就是这样

的类型，我或TA就干不了某些事情。

比如说：你可能是一个I人，但这并

不表示你就不能成为一个需要大量人

际互动的优秀的销售。性格的构成既

有先天的部分，也有后天的部分，通过

后天的学习和训练，一个I人也可以掌

握很好的人际互动沟通技巧，成为一个

优秀的销售。我要成为什么样的人，我

是可以做决定的，而不是这个标签来帮

我做决定的。
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