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拥有共情能力
是改善人际沟通
的核心

因为沟通交流不畅，于是
有些人选择逃避。

网友调侃的“我是社交恐
惧症患者”“我只和二次元交朋
友”就是其中代表。但逃避并不
能解决问题，如何与他人进行
有效沟通，是每个人的必修课。
天下事有难易乎？为之，则难者
亦易矣。不为，则易者亦难矣。

沟通其实是一个二元概
念，即一个善于沟通的人不仅
能够实现自己的目标，而且能
够以令对方满意的方式实现目
标。要达到这一沟通效果，首先
得明白沟通的构成 70%是情
绪，30%是内容。

也就是说，你讲的句子只
占了沟通要素的三成，而你所
表达出来的情绪，却是沟通的
关键。情绪不对，内容就会被扭
曲。当我们处在愤怒的情绪中
时，要记得先摆平心情，再处理
事情。不然纵有满腔肺腑之言，
在负面情绪的裹挟下，沟通也
只能沦为发泄途径。本意是好
的，说出口的话却是遏制不住
的阴阳怪气，沟通最后变成了
挑衅。管理情绪是有效沟通的
关键，假如控制不住自己要出
口伤人，我们甚至可以像执行

“喝酒不开车”一样来执行“愤
怒不沟通”。

不知多少人体会过被认真
倾听的感受？如果有人全情倾
听你，不对你评头论足，也不想
改变你，这是不是特别治愈？

人本心理学家卡尔·罗杰
斯说，一旦有人倾听，看起来无
法解决的问题就有了解决办
法，千头万绪的思路也会变得
清晰起来。这种体察和接纳他
人感受的过程，就是“共情”。具
有共情能力的人在沟通过程中
能够感知他人的心理和情感状
态，从而能够对他人的感受进
行评估，能够有目的地帮助他
人处理紧张情绪、意识到他们
的问题和目标；同时又能根据
沟通情境调整自己的情绪、情
感和行为，以使沟通同时符合
沟通对象的利益和诉求，而所
有这些都直接有助于沟通目标
的实现。可见，共情能力对于促
进良好的人际关系的建立是必
不可少的，是改善人际沟通的
核心。

如果不能像三体人如果不能像三体人
我们该如何沟通我们该如何沟通？？
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近年来，国际形势风

云变幻。国与国之间的关

系，在不断发生变化，充

满诸多不确定性。

笔者作为心理老师，

经常和朋友同事聊起此

事，因没有相关研究，故

此只是聊个皮毛。但有时

转念一想，国与国之间的

沟通交流，和人与人之间

的沟通交流，其实有着诸

多相似之处。

假如人际沟通能力

也是和汤、咖啡一样的商

品，我愿意付出比任何东

西都高昂的价格购买这

种能力。——石油大王洛

克菲勒

因为是心理老师，笔

者工作中会听到各种倾

诉，其中不乏各种夸张而

跌宕的情节，但最近给人

留下深刻印象的却是一

位中学班主任向我描述

的场景：在一节普通的班

会课上，一起主持的班长

和副班长杠上了。副班长

是个女孩，她敏锐地捕捉

到同学们对于游戏奖品

的分配不太认同，于是对

班长说：“让所有上台的

同学都领一份小礼物吧，

别小家子气啦！”帅气的

班长顿觉被拂了面子，轻

哼了一声，洋派地耸了耸

肩:”Up to you( 随 你）!”

并且在副班长搬奖品的

时候插着裤兜站在一边：

“你自己来哦，这样显得

你更加会做人嘛。”女孩

子听闻之后，扔下东西就

哭着跑出了教室，并且告

诉老师，自己“社死”了。

人与人之间如何准

确地沟通交流？其实，是

有技巧和方法的。

无效粗暴的沟通
是导致人际关系
恶化的首因

刘慈欣在《三体》中写到，三体星
系人的思维是可视的，他们的大脑就
像一本打开的书，谁都可以翻阅，真正
做到了“沟通无极限”。可我们不是三
体人，人心隔肚皮，如果不沟通就没了
联结也失了感情，而无效粗暴的沟通，
是导致人际关系恶化的首因。

某学校的“心灵树洞”里，每个学
期以人际关系为内容的求助占了总量
的40%以上，学生经常反馈的是“老师
误解了我，我感到气愤”“好朋友不理
解我，我很难过”“妈妈很喜欢唠叨，烦
死了”“和他们大吵一架后，很后悔，想
修复和他们的关系，不知道怎么开口”
等等。

无独有偶，父母也很苦恼：“孩子一
回家就把自己关在房间里，我见缝插针
抓住他上厕所的时机教育几句，他却偷
偷撇嘴翻白眼，完全听不进去。”

我们的某些语言和表达方式，虽
致力于达成愿望，却忽视对方的感受
和需要，最终导致彼此的疏远和伤害，
这类异化的沟通大致可以分为三类：

一是自负自大，指手画脚。杨丽萍
不生孩子，就站在道德制高点，指责她
作为女人最大的失败是没一个儿女。
PAPI酱生了孩子，又指责她“塌房”，
不配做独立女性。这一类的沟通完全
以自我为中心，自私而粗暴，更不懂什
么是换位思考。

二是互相比较，伤害自尊。这一类
沟通最典型的就是“别人家的孩子”
了，有多少孩子在成长过程中将“隔壁
的小明”视作眼中钉？儿童的自我概念
均来自于成年人的评价，将自己孩子
的缺点与别人的优点做比较，这种语
言暴力不啻于当头打了孩子一棒，对
于他们自尊心和自信心的影响甚至可
以绵延一生。

第三类是强人所难，硬加于人。这
可能是沟通能力最差的一种表现，懒
得了解对方的情况，也不想花力气互
相协商，就强迫别人按照自己的想法
来，仿佛是在马戏团驯化动物。这种沟
通往往暗藏着威胁，这是“强者”常用
的手段。比如“你再不完成作业，我就
把你的手办都摔碎”这样类似的话语，
这些“风险沟通”因为其立竿见影的效
果，但长此以往，会让双方互生嫌隙，
导致矛盾扩大化。

C 分清情绪和真实需要
是成功沟通的关键

现任微软CEO萨提亚·纳
德拉，在公司内部倡导非暴力
沟通。这是马歇尔·卢森堡博士
发现的一种沟通方式，依照它
来谈话和聆听，能使人们情意
相通，和谐相处，他据此写了一
本书《非暴力沟通》。它涵盖了
观察、感受、需要、请求四个要
素。总结为一个万能句式就是：
我观察到+我感觉+是因为+我
请求=非暴力沟通。

一个非暴力沟通者，要对
自己所经历的事情，客观地进
行描述，不能加上自己的主观
臆断，不能把事实和评判混为
一谈。比如“我发现孩子还没有
开始写作业”就不能和“孩子是
一个懒惰的人”混为一谈。

第二步是表达出自己的感
受，这一点对于大部分人都很
难，我们习惯于表达想法，比如
对方没有吃你做的菜，“你一定
是不喜欢我做的菜”就是想法，

“我感到难过”才是感受。表达
感受需要练习，你可以建立属
于自己的情绪词汇库。表露情
感，让对方明白我们的内心感
受，是避免误解的关键。在表达
完成感受后，我们可以说出自
己的真实需要。失败的沟通往
往用指责来代替表达需求，虽
然指责的背后隐藏的就是未被
达成的需求，可是只会激起对
方的逆反与愤怒情绪；如果我
们直接说出需要，对方倒有可
能做出良好的回应。最后一步，
要清晰地说出对他人积极回应
的请求。举个例子，当孩子打游
戏忘了写作业的时候，家长可
以用非暴力沟通的方法这样
说：“你一直在打游戏，我有点
生气，也很担心，因为我怕你玩
游戏耽误了做作业，你能和我
说说为什么现在还玩游戏吗？”

去年刚刚摘得了图灵奖的
计算机生成图像技术，被科学
家预期可以与神经网络相连，
促进人类沟通方式的改进。但
无论时代如何变迁，在这个星
球上，如何表达爱，是永远的课
题。
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