
表达不满五原则

每个人都可能因工作压力!日常琐事!人际冲突等感到

郁闷!焦躁" 但大多数人因担心他人不满而压抑情绪#次数

多了就可能产生心理问题" 牢记表达不满情绪的
!

个原则#

既能说出想法#同时不损害人际关系"

!"

时限性原则! 自己或对方在气头上时最好少说话#也

不要等时过境迁再表达#否则会被误认为心眼小!爱记仇"

不妨等大家的情绪都稍平静下来再表达" 例如#不小心打坏

了别人的纪念品#对方发火时#你可以通过拥抱!拍肩膀安

抚他#等发泄完再道歉#告诉他你会尽量照样子赔偿一个"

#"

内外向原则! 每个人的心理承受能力不一样" 同样做

错了某件事#性格内向的人敏感#外人的一个眼神!一个表

情#都能让他觉察到并有所改变$外向的人大大咧咧#如果

不明确地指出问题#他可能根本就感觉不到" 所以#对前者

要用委婉的方式表达#对后者要严肃!明确地指出其错误所

在"

$"

一致性原则!表达的情绪要与激起情绪波澜的事件在

内容上一致" 比如被人当众指责很难堪#你要郑重告诉他%

&我对这种言行感到愤怒" '但不可把过去的!与此无关的事

情扯进来#否则会淡化当前事件的严重性#还可能把问题搞

复杂"

%"

同水平原则! 表达情绪时#要与引起不满情绪的刺激

强度相吻合" 比如同事随口说了句&你今天的衣服很难看'#

如果怀疑他针对你#并大发雷霆#就很不合时宜" 此时不妨

淡然一笑#然后温和地指出他的话有点伤人"

&"

无伤害原则! 表达情绪#目的不外乎让对方体会到我

们此刻的心情#促使其反思!致歉#解决当前的问题#并保证

今后不再发生类似的事情# 还要使双方关系能朝着好的方

向发展" 所以#表达情绪时尽量不要对他人造成伤害" 关键

在于控制好言辞的激烈程度#不可借题发挥#攻击对方"
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中国人都有点怀旧情结

法国(费加罗报)网站去年刊文指出#怀旧

会给人心理慰藉"美国北达科他州大学社会心

理学家克莱*劳特利奇博士研究发现# 怀旧通

常建立在过去快乐经历的基础上# 如婚礼!聚

会或旅途等#尽管怀旧者往往会沉浸在某个令

人消极的片段中#如孤独!空虚等#但怀旧情绪

却能提升自尊感#让人生充满意义#从而对抗

脆弱"英国南安普敦大学心理学系教授康斯坦

丁*塞迪基德斯发现# 夫妻之间在分享共同记

忆时更加亲密!更加快乐" 甚至人在感觉寒冷

时#也可以用回忆来取暖"

所以#偶尔怀旧没什么不好#反而能帮我

们知道自己曾经是什么样的#后来变成了什么

样#以便更好地调整现在的位置和状态" 但过

分怀旧容易失去现实感" 这部分人大多出于
$

种心理动机"

!"

留下遗憾! 亲人去世没能见最后一面!

与初恋对象被迫分手!出于某些原因离开喜欢

的地方++在人生某些阶段留下遗憾#可能阻

止我们向前迈步"这类人有个口头禅%&如果没

有++我就会++'

#"

回避变迁! 近年来#中国社会发生剧烈

变迁#也让很多国人无所适从" 当下社会压力

大!人际关系疏离!工作不稳定等社会现实#让

许多中年人不得不通过怀旧来逃避"从更深层

次的心理学层面分析#怀旧是一种心理防御机

制#隐含着人本能的&退行'心理" 当面临矛盾

和冲突时#我们会通过对过去的回忆来寻求心

灵保护" 这种冲突可以是内心的,如自己的本

能与道德!良心之间的冲突-#也可以是外界的

,如自我和现实的冲突-"

$"

缺乏自信!有些人认为自己现在过得不

好#一切都很不堪#总认为自己&曾经是那样出

色!成功!有魅力'#因此宁愿沉浸在逝去的时

光里" 还有人遇到各种情绪上和情感上的困

扰#被困在自己的世界里无法自拔#难以正视

当下的真实处境与感情"

过于怀旧会造成更大的挫折和不适应#强

化对过去的依恋#形成恶性循环" 这部分人不

妨从
$

方面开始改变#走进现实"首先#从身体

上感受现在#活在当下#慢跑!快步走!深呼吸

等都可以" 其次#写出自己现在所害怕或心烦

的事#比如工作不如意!感情一片空白!家庭关

系乱糟糟等" 然后看看哪些可以解决!如何解

决#并马上着手去解决" 即使把最无关紧要的

小事处理好#也会让我们对未来有更清楚的认

识#减少对未知岁月的焦虑" 解决不了的可以

求助好友或心理咨询师" 最后#怀旧是美化过

去的一种自然倾向"不妨去那个萦绕心头的地

方重新走走#能够让我们放开过去#清理一下

琐碎的往事与感受#然后轻装前行"

"据#生命时报$%
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近几年!回力鞋"铁皮青蛙重返市场!英语课本里的#李雷韩梅梅$掀起

怀旧热潮!%致青春&"%变形金刚&等怀旧主题的电影屡屡刷新票房记录!怀
旧产品和卖点几乎涵盖衣食住行各方面' 思想上!父母辈总在怀念那个年

代(国家什么都管$!(

%&

后$怀想自己当年意气风发!连(

'&

后$都开始追忆
(那些年追过的女孩$了' 日前!新浪网一项
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人参与的调查显示!

)$+%,

的人有时怀旧!

$%+-,

的人经常怀旧'不少人担忧!我们的社会是不是已经陷
入集体怀旧的情结中了呢)
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铁皮青蛙"雪人雪糕"不倒翁娃娃等小物件
承载着#
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&鹬蚌相争#渔翁得利'的故事相信每个人都熟悉" 虽然这只是一个

寓言#但两人相争反被别人得利的事情并不少见" 这则寓言也形象地

说明人们的竞争意识有多么强烈#拼着自己与对手同归于尽#也不想

给对方让步"

有心理学家提出&竞争优势效应'#说的是#在双方有共同的

利益时#人们也往往会优先选择竞争#而不是对双方都有利的

&合作'"该效应由一个经典实验提出%研究者让参与者两两结

合#各自在纸上写下来自己想得到的钱数" 如果两人的钱数

之和小于或等于
.//

元#那他们都可以得到自己写在纸上

的钱数$如果大于
.//

元#比如是
.0/

元#他们就要分别

付给研究者
#/

元" 结果#几乎每个组的参与者写下的

钱数之和都大于
.//

元" 社会心理学家认为#竞争的

天性与生俱来# 每个人都不能容忍对手比自己强#

即便面对共同利益时也会选择竞争#两败俱伤也

在所不惜"

心理学家还认为# 缺乏沟通也是人们选

择竞争的重要原因"如果双方就利益分配问

题进行协商#达成共识#合作的可能性就

会增加"比如上面实验中#如果允许参与

者商量#结果就是另一个样子"

要消除&竞争优势效应'的负面

作用#就要推崇&双赢'理论" 著名

心理学家荣格有一个公式%&我
1

我们
2

完整的我'# 说的就是集

体的力量" 每个人要想实现自

身价值# 就必须与周围的人

友好相处#实现优势互补#

在竞争中共同发展"就像

一位官员曾批评美国

总统林肯试图跟政敌

做朋友# 而林肯温

和地回答说 %&化

敌为友#难道不

就是在消灭敌

人吗. '
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