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沉默对待可能在各种关系中都会
发生： 亲密关系中的伴侣争吵时， 一
方突然缄口不言； 父母用严肃静默的
方式， 对待做错事的小孩； 学校里学
生们通过拒绝交流， 孤立某一位同学
……无论是在怎样的关系中， 用何种
形式表现沉默， 被沉默对待的对象都
有可能会感受到被忽视、 被排斥的感
觉———就好像你并不存在一样。

研究沉默对待的心理学家吉卜
林·威廉姆斯曾做过一个线上抛球的
实验， 探究沉默究竟会对人造成怎样
的伤害： 参与者坐在电脑前， 与线上
未知的玩家来回抛球。 当球不再扔给
他们， 并且他们无法再与未知的球员
互动时， 参与者一致认为， 自己的控
制感、 归属感、 自尊感和存在感明显
减少。

在研究中， 威廉姆斯发现沉默对
待不仅会让人遭受沉重的痛苦， 包括
焦虑、 抑郁、 自尊丧失， 还会引发一
系列生理症状如： 溃疡、 免疫系统紊
乱等。 就像对着空气拼命挥舞拳头，
被沉默对待的人会感到自己丧失了所
有控制感， 陷入深深的无助情绪中。
他们可能会暴怒、 扔东西、 说伤人的
话， 只是为了让沉默的伴侣能够注意
到自己， 并且张嘴说点什么。

习惯性沉默，
可能是一种操控手段

最近重刷热播综艺 《再见爱
人》， 发现王睡睡和张硕这对夫妻曾
引发了很高的讨论度。 每当王睡睡
表达自己的情绪和需求， 得到的却
只有张硕的沉默， 这让王睡睡非常
恼火。 在平时的生活中， 王睡睡也
表示， 张硕很少会理自己。

乍一看， 王睡睡似乎是更强势的
一方， 沉默的张硕显得很懦弱无能。 但
很多网友的反应是， 张硕似乎总在为自
己打造一个受害者的形象， 用沉默把王
睡睡逼成了“阁楼上的疯女人”。

这令人联想到心理学中的一个
概念， 叫作沉默对待。 沉默对待指
的是拒绝与试图沟通的人进行交流，
是一种有目的性的排斥行为。

沉默对待的形式有很多种， 并不
只是不说话， 比如： 只回复“哦、 嗯、
随便” 这类简单的词汇； 在对方想说话
时， 离开或转过头去， 尽可能避免一切
接触（言语、 目光、 肢体等） ……

过往的心理学研究表明， 有
2/3 的人都使用过沉默对待， 在亲
密关系中这是一种很常见的状况，
像是冷战或生闷气。 但沉默对待也
可能发展到更为严重的地步， 甚至
变成一种隐形的虐待行为。

1.�判断对方的沉默模式 首先你需
要识别的是， 对方的沉默是否已形成一
种惯性模式？ 持续性的沉默会引发伤
害， 但暂时性的沉默可能只是需要休息
或思考的空间。

2.�不必为对方的沉默负责 如果确
定了对方的沉默是有意为之的表现， 你
不需要从自己的行为上找寻原因。 沉默
是对方的选择， 不是你造就的问题。

3.�照顾好自己的情绪 你可能会出
现很多糟糕的感受。 比如： 认为自己没
有存在感， 自尊心受到打压， 感到沮
丧、 焦虑、 受伤等等。 这可能是每个遭
受沉默对待的人都会出现的反应， 并不
是因为你太脆弱或太情绪化。 试着接纳
这些情绪， 包括你的愤怒， 不需要将它
们压抑在心底。

4.�告诉对方你的感受 你或许会急
于让对方做出回应， 但这反而会让对方
越躲越远， 甚至完全退出沟通。 可以试
试用 “我……” 的陈述句， 表达自己的
感受。 比如， 你不说话让我觉得很无
助， 我感到被你的沉默伤害了。

如果你是实施沉默对待的人， 但仍
希望维持这段关系， 就需要意识到自己
应该做出一些改变了。

1.�看见自己的习惯性沉默 沉默对
待可能会让人上瘾。 大多数人并不想让
沉默持续这么长时间， 但一旦开始就很
难停止了。 所以需要意识到， 你的沉默
不是自然反应， 而是一种会对别人造成
伤害的惯性手段。

2.�试着表达， 接纳不舒服的感觉
尝试着让自己开口表达， 你可能会有些
不舒服， 好像自己正在从安全的领地
里走出来， 但试着去接纳这种不舒服
的感觉。 不必担心这会导致矛盾激化，
因为伴侣热情、 公开地讨论不满情绪，
是可以维持并加强关系的， 反而是避
免问题或者充满敌意的谈论， 才会加剧
消极情绪。

3.�想想自己的真实需求 你的真实
需求可能被沉默掩盖了。 试着回想一
下， 你究竟想做的是什么？ 是想表达不
满情绪？ 让对方注意到自己？ 还是希望
对方能为自己的行为道歉？ 试着将你的
真实需求用话语表达出来。

4.�商量重新沟通的时间 如果你认
为当下很难开口， 可以等情绪平复后协
商一个时间， 在双方做好准备之后， 重
新进行沟通。

5.�意识到沉默也是一种权利 沉默
者可能会认为， 自己才是更弱势的那个
人， 是对方的一再逼迫造就了沉默的
你。 但你可能没意识到， 中止谈话也是
一种权利， 而你的沉默也在对方心中留
下了深深的无助和不安。 如今的局面，
不止因为对方的咄咄逼人， 你的沉默也
在其中发挥着不可忽视的作用。

高级心理讲师 青果

采取沉默应对手段的人，
可能是出于以下 6 种心理动
机中的一种或多种：

1.�避开冲突 如果一个人
对冲突的容忍度很低， 很少
能直接解决负面情绪， 他很
可能会选择沉默对待。 都市
爱情剧里的常见情节就是 ，
被丈夫惹怒的妻子不发一语，
想让对方主动反省自己的错
误。 因为相比于争论， 这些
想要避免冲突的人会更希望
伴侣或家人能够运用读心术，
即在没有任何口头表述的情
况下， 了解一个人在想什么
或需要什么。

2.�寻求关注 有目的性的
沉默， 也是一种寻求和操控
注意力的手段。 就像一个人
始终闭口不言， 或者突然停
止说话， 我们反而会向这个
人投去更多的关注， 猜想对
方是不是发生了什么事情。

3.�制造不确定感 遭遇沉
默对待的人， 可能会不断猜
测对方想用沉默表达什么 ，
或者回想自己究竟做出了什
么让对方反感的行为， 又或
者这种沉默行为到底合适才
能结束， 这就是沉默对待中
的模糊性策略， 意思是故意
省略上下文线索， 从而可以
对信息进行多种解释。 这就
像被放进了一座黑雾笼罩的
迷宫， 不知道出口和入口在
哪儿， 也不知道什么时候才
能跑到头。 而只有那个选择
沉默的人才清楚， 到底发生
了什么。 威廉姆斯认为， 沉
默对待是希望对方不确定他
在沉默者心中的位置。 这种

不确定感不
仅会让人困
惑， 还会产
生沮丧、 不

安和恐惧等负面情绪。
4.�惩罚并控制对方 威廉

姆斯等人的研究发现， 沉默
对待的最常见原因是为了惩
罚他人。 在 19 世纪的费城监
狱中， 就曾将沉默作为对囚
犯的惩罚方式： 囚犯禁止一
切交流， 不得同时外出。 因
为费城人相信， 如果让囚犯
独自保持完全的沉默， 他们
就会真正的忏悔。 心理学家
Harriet Braiker 认为， 沉默对
待是一种操纵性的惩罚。 这
意味着， 沉默不仅可以起到
警告、 示威以及伤害的作用，
还可以加强对对方的控制 。
在一项角色模拟的实验中研
究人员发现， 当矛盾发生时，
人们选择冷漠安静的策略反
而比直接争论更容易达成自
身的需求。

5.�逃脱指责 用沉默对待
的方式惩罚他人， 也可能是
为了避免骂名和指责。 一个
总是沉默对待妻子的丈夫 ，
和一个殴打家暴妻子的丈夫，
人们往往只会指责后者， 即
便沉默对待和殴打都会造成
伤害。 威廉姆斯的许多受访
者都曾表示， 他们宁愿被辱
骂殴打， 也不愿被沉默对待，
人们可以带着殴打造成的瘀
伤找朋友或警察， 而我们无
法展示任何东西来证明， 自
己是沉默的受害者。

6.�结束关系 当你的伴侣
经常性沉默， 回复你消息的
字数也越来越少， 你可能会
怀疑， 感情是不是走到头了？
事实可能的确如此。 有研究
证明， 沉默对待发生的越频
繁， 人们就越不愿对关系抱
以承诺。 尤其是自尊心程度
高的人， 更有可能选择沉默
对待的方式来终止关系。

面对沉默对待时，
该怎么办？

选择沉默可能是为了惩罚对方

沉沉沉默默默是是是金金金？？？

沉默的伤痛：
剥夺一个人的存在


