
编辑：王燕 实习生：谢宇菲
版式：曾善美 校对：杨红章

2023年9月20日 星期三
电话：0731-84326428 E-mail:kjxb001@126.com 科教新报 心理

有效倾听是良好沟通的第一步
广东省深圳市康宁医院心理咨询与心理治疗科主任医师 方莉

别让“不好意思”害了你
□ 杨朋
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吵架时又没发挥好吵架时又没发挥好
吵架，虽然学校不教，但每个人这一

生多多少少都会用到这项技能。有人无

师自通，有人习得性无助，如果能像周星

驰在《九品芝麻官》中那样吵得出神入

化，不得不说也是一种才华——这才华

给你要不要？

与亲近的人争吵，往往牵扯诸多过

往，而与陌生人的一场狭路相逢，可能更

接近吵架的纯粹本质。当愤怒、不满、委

屈等情绪一触即发，我们如何与对手交

锋，又如何与自己和解，这并不简单。

有一天早晨坐公交车，我上去时还

有座位，于是我坐下了。几站后上来一

群老人，他们互相都认识，热热闹闹地挤

到了我的面前。我承认那一刻，我犹豫

了，该不该让座？作为一个睡眠不足的

早起打工人，我也很需要这个座位。思

想影响了行为，我没有立刻做出让座的

姿势。这时，一个大爷斜倚着我的座椅

靠背，和一个大妈聊上了：“现在的年轻

人啊，屁股怎么那么重。”

电光火石之间，我脑海中闪过了指

桑骂槐、含沙射影等一系列成语，同时我

意识到，高手。他并没有跟我吵架，甚至

都没有跟我说话，却把不满完整地表达

了出来，又如水流无痕，让对方抓不到打

击点。更重要的是，打击力度之大，让我

至今耿耿于怀。

当时，我只嗫嚅地说了一句，“我又

不是不让座”之类的话，毫无杀伤力导致

场面毫无火花。

当然，这里并不是要讨论该不该让

座的问题，尊老爱幼毋庸置疑是一种美

德。只是经此一役，我意识到，吵架不同

于辩论，甚至，一讲逻辑你就输了。我就

是那个输得彻彻底底的人。原因有三：

首先，我总习惯性思考，这架值不值

得吵，答案往往是不值得，即便是值得，

在犹豫间，早已错过先发制人的良机；其

次，我总希望“以理服人”，找出对方语言

中的漏洞加以反驳，但总事与愿违；最

后，我总是在事后复盘，越想越懊丧自己

当时的表现，恨不能有个时光机穿越回

去重吵，但下次再遇到吵架，就形成习得

性无助。

那年在公交车上，20岁出头的我，涨

红了脸，起身跑到车门处，在下一站提前

下车了。我不确定我是否真的错了，但

在那一刻，我似乎别无选择。

心理学上认为，如果我们是自卑的，

那在表达自己的想法前，会首先对自我

进行一番质疑，如果不幸遇到的对方刚

好是一个没有反思能力的人——这样的

人往往很自信，那么，还没开口，你先输

一半。所以，相比提升吵架能力，更重要

的，其实是提升我们的自尊水平。

吵架是一个非常外化的行为，探索

“吵架发挥”的深层原因，其实是一次自

我探索的契机。不够自信的人堂堂正正

与人争辩，得理不饶人有时候并不是贬

义词；情绪积压的人意识到自己活得太

累了，宣泄之后，仍须寻求“治本”的方

法。以上，都是针对陌生人，与亲密的人

的争吵，那是另一门大课。

对了，吵架一直没发挥好的我，已

经放弃了学习“形而下”的技巧，转而寻

求“形而上”的境界。而吵架的最高境

界，就如同大音希声、大巧不工、大智若

愚，就像《九阳真经》的心诀：“他强由他

强，清风拂山冈；他横任他横，明月照大

江。”

这架，不吵也罢。

俗话说：“人争一口气，佛争一炷

香。”在这方面，中国人做得非常到位。

在我们的生活中，爱面子、好面子，几乎

不是什么新奇的事。很多人还会打肿脸

充胖子，为的就是要面子。不过，面子这

东西到底有什么用处呢？你还别说，要

面子这个心理关卡，卡住了我们不少人。

中国社会长期受儒家文化的影响，

“以和为贵”就成了我们人际交往过程

中必须遵守的法则，“礼尚往来”“讲情

面”也就成了维系人际关系的重要手

段。另外，中国社会向来以家族为核

心，也就是说一个人的口碑好坏，不仅

仅是个人的问题，更关系着其背后整个

家族的荣辱。

除了社会文化因素之外，“好面子”

还有更深层次的心理因素。电影《大腕》

中有这样一段台词：“楼里站一个英国管

家，戴假发，特绅士的那种，一口地道的

英国伦敦腔儿，倍儿有面子。”尽管电影

中的情节有些夸张，但它也的的确确折

射出了很多人的面子心理。

好面子其实就是在满足一种炫耀的

欲望。很多人觉得自己能够做到别人做

不到的事，就表明自己比别人更有能力，

就算自己并不真的拥有这种能力，也不

能让别人有所察觉。所以，当下才会有

很多人，不管自己真实的生活情况是怎

样的，都乐此不疲地在网络中晒豪车豪

宅或是自己新买的各种奢侈品，当别人

称赞他有本事时，他炫耀的心理也就得

到了极大满足。

鲁迅先生笔下的阿 Q 有一句话是

“老子打儿子”，明明受了别人的欺负，他

不懂得反抗和还击，却总用这样的方式

来聊以自慰。这背后隐藏的就是好面子

的另一个心理因素——自卑。有些人自

认为很失败或是地位低下，于是内心充

满了自卑，而又不愿意因此被别人看不

起，于是只能用一些自欺欺人的方式来

维系自己最后一点面子。尽管这样的方

式能让他们的心情暂时得到抚慰，却无

法让他面对真实的自己。

从现实角度来说，人们对面子的追

崇，实际上也是一种遵守社会游戏规则

的表现。如果不把面子事做好，就会被

周围的人排斥。在很多人看来，根本不

必考虑好面子背后的原因和目的，只要

跟大多数人的行为保持一致，就一定不

会错，这就是社会心理学中经常提到的

“羊群效应”。所谓“羊群效应”就是盲目

跟从、随波逐流的表现。我们身边的很

多人并没有注意到自己有多么爱面子，

只是依靠一些惯性思维来指导我们日常

生活中的言语和行为。在做决策时，往

往也不会去独立思考，只要随大流，就认

为一定不会被别人看不起。

树洞

明明身材已经很

苗条了，还是觉得自己

要继续减肥；总感觉给

孩子报的兴趣班不够

多，生怕孩子输在起跑

线上；看到掉的头发多

了些，瞬间怀疑自己

是不是得了重病……

生活中，很多人有着不

同程度的焦虑。那么，

如何不被焦虑牵着鼻

子走呢？

想想自己有什么
找一张纸，列出自己的

工作经验，学习过的知

识，拥有的财富、人脉

等，多看看自己现在已

经“有”的资源，专注当

下，少看社交网络中“别人有”而

“自己没有”的东西，也别总是想

“我以后会失去什么”。

从旁观者角度看自己“身在

此山中”的人看问题有很大的局

限性，不妨学习一种技能，在遇事

纠结时，把自己想象成某个朋友，

他们会如何来分析这件事，又会

如何帮你答疑解惑。

和“现实”做朋友 容易焦虑

的人，“现实感”比较弱，总是拿当

下和大脑中的理想状态作对比，

因此觉得哪里都不够好。多一些

就事论事，认清自己在能力、资

源、地位上处于什么位置，根据现

实设定合理期望。不要总是不满

意“现实”，因为不管你喜不喜欢、

接不接受，现实就在那里，它是你

真正的生活。

日常沟通中，我们往往会思考，自己

的表达是否清晰、完整、准确，自己讲的

话有没有产生效果。然而，我们常常忽

视了怎么去“听”。大多数人在听别人说

话时，都会不小心进入以下几个误区，因

此应有意识地规避。

心不在焉，一心多用。我们在听对

方说话时，可能还在做别的事情，比如玩

手机、看电脑、看电视等，这会让对方感

到不被重视。正确的态度是专注于当

下，让对方感受到，此时此刻你就跟他在

一起，他是重要的。

过于好奇，提问太多。听到对方陈

述的时候，马上提出一连串问题，其实提

问并不是因为你关注对方，而是你更关

注自己想知道的内容。这时，我们需要

让自己慢下来，暂停提问，跟对方站在一

起，跟随他的节奏。

过早提建议。当我们听到朋友吐槽

的时候，可能会想，我要给他讲点什么，

才能帮到他。其实不用着急，你要做的

是认真听他讲话，明白他的感受。

否定对方的感受和想法。“别胡思

乱想了，这有什么好生气的，凡事想开

点”，这样的话语，表面上看是一种开

解，但实际上否定了对方的感受。正确

的回应应该是，“如果我发生这样的事

情，我也会很生气，很难过”，去尝试理解

对方的感受。

评价对方，纠正对方观点。“你别太

主观了，他不可能故意针对你”，这其实

是在评价对方的观点，当然也否定了他

的观点。我们可以这样表达理解——

“你这么想一定有你的道理，你可以多跟

我说一说吗”，让对方更多地表达他的感

受和想法，同时，在这个过程中你会对他

有更多的理解。

转移话题。比如，我们常常会说“别

生气了，笑一笑，讲讲开心的事儿吧”这

类的话，但这样反而会让对方感觉到他

不被重视。我们应该关注对方的话题，

跟随他的焦点，不岔开，也不跑题。


