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	抱抱小知识

	为什么和这些人聊天很痛苦？——识别谈话中的操纵

	愧疚诱导是一种常见的沟通策略，诱导者通过让他人产生愧疚以达到自己的目的。因为诱导者通常是被诱导者在乎的人，所以这种沟通策略常被运用于身边亲近的人。

	这种沟通策略的具体步骤是：

	① 向别人强调自己过得艰难、委屈、辛苦等，展现自己的困境。

	② 在语言和心理上将自己之所以处于困境的责任归结于对方，让对方产生愧疚。

	③ 在对方感到愧疚后提出自己的需求，并要求对方满足自己。

	愧疚诱导者自身的安全感通常是匮乏的，他们会通过对方的愧疚来感受所谓的亲密，希望别人为自己糟糕的情绪买单。

	但这种套路行得通的前提是对方对自己很关心，所以这种策略虽然好用，但经常使用会伤害诱导者与亲密的人之间的感情。长时间的愧疚也会让身边人因为有负罪感而不快乐、自我惩罚、感到不满和产生情感回避等。

	在感到愧疚或者想要使用愧疚诱导这一沟通策略时，分辨该由谁来对此负责是一个很好的应对思路。

	祝你更懂得爱人与被爱。
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	抱抱小知识


跟朋友聊完天，我更孤独了



	心理学家发现，人类社会存在两种倾听模式：倾听回应与倾听理解。

	这两种倾听模式虽然都与倾听有关，但二者之间却存在很大的差别：倾听回应的重点在于倾听者总想着如何回应对方，倾听理解的重点则在于倾听者充分理解对方的话语及其深层含义。

	相较之下，倾听回应是一种更被动、更节省精力的倾听模式，处于这种模式下的人，可能会有这几种表现：

	① 知道对方大概说了什么，但无法真正理解对方的意图。

	② 习惯性地认为，自己已经预料到对方会说什么。

	③ 能快速从对方的话语中找到自己想要的信息。剩下的时间里，表面上看是在听对方说话，实际上是在思考自己该如何回应。

	倾听离不开共情，能够共情的倾听者，才能在没有偏见的情况下进入对方的世界。

	祝你在生活中遇到更多能够真正倾听你的人，你也可以努力让自己变成一个擅长倾听的人。
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	抱抱小知识


比悲伤更悲伤的是空欢喜



	有些人认为，“骗骗小孩子”是一件再平常不过的事，这么做无伤大雅，反正孩子也不能拿大人怎么样。

	考第一名承诺给的奖励不兑现；本该暑假一起去的游乐场再没被提起过；压岁钱存着存着就没了……

	其实欺骗会对孩子造成很深的伤害，毕竟孩子对父母的信任与爱是天生的。当父母违背诺言时，孩子会产生无能为力的感觉。总是被父母欺骗的孩子会觉得父母不再可靠。为了减少自己的痛苦，他们不敢再轻信他人。久而久之，他们不再对承诺抱有希望，进而变得缺乏安全感，无法相信他人。

	父母与孩子的关系模式，是孩子与其他人建立关系的基础。孩子那颗小小的心需要被细心呵护，在对孩子说谎前，请慎重考虑。
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	抱抱小知识


有些痛苦源自过往艰辛的人生



	许多孩子在童年时受到的欺负其实已经达到了被羞辱的程度。这种童年时留下的创伤会在往后的岁月一再提醒他们：曾经有很糟糕的事情发生在我身上。

	一个人在童年时遭受了羞辱，长大后可能也会以羞辱他人的方式处理自己的脆弱情绪。

	童年时被羞辱过的人，成年后会以羞辱他人的方式来感受自身的力量从而摆脱自己的羞愧感和无力感。

	要想修复童年时留下的羞辱创伤并不容易，因为它代表的是一个人破碎的自尊，更何况这些创伤大都来自我们在乎的人——亲人、朋友……

	但摆脱童年受到的创伤带来的不利影响依然是有必要的。只有从“我很糟糕，我不被人喜欢”的消极思维中跳出来，告诉自己“那真的不是我的错，我不被人喜欢是别人的问题”，这样一来，我们才有机会加固自己脆弱的心灵，并完整地认识自己。
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	界限不清会让人失去对生活的掌控感扫码测测你是否有健康的心理边界吧！

	（本书测试由简单心理提供）
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	抱抱小知识


性，不应该是一件需要“忍受”的事



	从心理学的角度看，能够感到失望也是一种蛮好的心理状态，因为感到失望就意味着：我应该被满足，我的感受值得被尊重。

	我接受我的独特，我不需要符合任何“女人的标准”。

	请记住：你永远有权利发出自己的声音，追求身体和心理上的快乐。
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	抱抱小知识


你会突然不想理别人吗？



	——关于间歇性冷漠

	共情能力就好比一件奢侈品，拥有它，需要你有饱满的能量、准确的理解力，以及一点点机缘和运气。

	常常被忽视的共情能力其实跟体力、精力、自制力一样，是会被消耗完的。

	这个世界上有少数人的共情能力极强，也有少数人的共情能力极弱，大多数人的共情能力都处于中等水平。

	这就意味着我们不可能每时每刻都对别人感同身受。

	当一个人的共情能力有限，却又总是过度共情时，就会把自己搞得身心俱疲。

	在共情别人之前，记得先照顾好自己。
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	抱抱小知识


没发生什么大事，而你却耗尽了力气



	请相信你的感觉——你觉得累了就是身体真的累了。

	请接受并允许自己感觉累，接受自己已经疲倦这件事，并停止这些“暴力”行为：

	① 无视身体发出的信号，比如肩膀酸、脖子痛等，继续伏案工作。

	② 总是自我攻击，批判自己、逼迫自己已经成为一种习惯。这些行为带来的精神内耗会让你更加疲倦。

	③ 否认自己的感受，总是用“我没干多少事啊”“我不应该这么累吧”“按理说我应该休息够了”来无视身体发出的需要休息的信号。

	心理学研究表明，当人们过度驱使自己，强迫自己去做某些事的时候就会导致认知能力产生巨大损耗，反而让自己更加不愿意采取行动。

	对自己说出“不”这个字也是需要练习的。
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	抱抱小知识


讨厌自己的第“N＋1”天



	心理学家爱德华·希金斯（Edward Higgins）的自我差异理论（Self discrepancy Theory）中提到了三个自我：

	实际自我（actual self）：我们认为自己实际拥有的特质，即我们是什么样的人。

	理想自我（ideal self）：我们希望自己拥有的特质，是对自我的愿景。

	应该自我（ought self）：我们认为自己必须拥有的、不可失去的特质。

	理想自我和应该自我会促使人们努力拼搏。但当人们意识到实际自我与理想自我之间的差距过大时，很可能会怪罪自己，认为自己连基本的要求都达不到，实在太差劲了，于是就会感受到巨大的焦虑，并放弃努力。

	如果这种情况长时间持续，那么自我厌恶就是必然的结果了。

	请在讨厌自己的时候问一句：“我眼中的自己真的能代表全部的我吗？”

	只要每次都轻微地动摇一下自我厌恶的信念，改变就会悄然发生。
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	抱抱小知识


藏在微笑背后的抑郁



	抑郁症是一种以心境低落为主要表现的精神障碍。它会让一个人因弥漫且持久的情绪低落而丧失兴趣，进而影响人的感觉、思维和行动。

	抑郁症不是简单的不开心、“支棱不起来”，更不是性格上的脆弱，而是一种创伤性事件，这是家庭、社会环境、遗传易感性等方面共同作用的结果。

	抑郁症患者也并不全表现为悲伤的、萎靡的。有一部分患者看起来乐观开朗，其实这是一种他们对自己病情的反应模式。

	这些人虽然内心已经崩溃，感觉非常无助、脆弱，但在面对外界时还是会戴上一张厚厚的、得体的“面具”。因为他们的成长经历告诉他们，只有这样做才能让周围的人满意。久而久之，微笑对他们来说就像条件反射一样自然。

	当你感觉自己处在这样的状态中时，请试着给自己多一点儿理解，允许自己放松下来，感受温暖的拥抱，也请努力为自己寻找可以提供帮助的人。

	请记住，你并不孤单。
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	抱抱小知识


我想要的关系是允许“好好生气”



	表达愤怒其实对很多人来说都是人生的难题。

	无法生气或愤怒，可能是因为你不允许自己表达消极情绪，在内心深处觉得愤怒是“不好的”，它会导致分离和孤独。

	你可能认为愤怒就代表着摔门、记仇、报复、断绝关系、大喊大叫、殴打、恶言相向。其实愤怒还可以有另外的表达方式——自信愤怒，我们可以以不具威胁性的方式将情绪展示给对方。

	具体的做法是：尝试以“我”作为开头进行描述，比如我难以接受这样的评价，我觉得很生气，我感觉很不好，我没有你说的那么差。

	在过程中谈论你的感受，而不是关注他人的行为或言语；明确具体的问题，避免使用“永远”“每个人”这样绝对的表达；谈谈你想要什么，比如“我希望你能给我们留点儿时间”。

	自信愤怒是指以适当的语气直接表达愤怒，而不贬低他人。这是一种不含敌意的坚决”。
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	焦虑情绪是人类探测危险、保护自己的一种信号，扫码测测你是否处在焦虑状态吧！

	（本书测试由简单心理提供）







	[image: ]






	[image: ]







	[image: ]






	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]







	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]







	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]







	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]







	[image: ]

	[image: ]

	[image: ]







	抱抱小知识


先爱自己，再接受爱情



	哲学家、心理学家埃里克·弗罗姆（Erich Fromm）认为，爱是可以通过后天习得掌握的能力。人们在儿童时期内化了来自他人（主要是父母）的爱，因而掌握了这种能力。如果你被父母好好地爱过，就会同样爱意满满地对待自己。

	如果暂时做不到爱自己，也请不要怪罪自己。

	他人永远无法替你承担爱自己这份责任，我们始终需要正视与自己的关系。当你能跟自己更好地相处时，自然就能拥有更高质量的其他关系。

	一个好消息是：爱是可以习得的技能。

	祝你温柔地对待自己。
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	抱抱小知识


对你最坏的人其实是你自己



	有研究表明，当孩子无法从父母那里得到肯定或赞美时，孩子通常就会把原因归咎于自己。

	他们在小时候习惯进行这种自我批评，长大后，自我批评就成了他们应对外界变化的模式。

	习惯进行自我批评的孩子长大后，不管他们获得了多大成功，都始终对自己抱有恶意，总是责骂自己。可他们这么做并不是真的在反思。

	研究表明，重复进行自我批评会使一个人产生自己的生活处于可控状态的错觉。当一个人无法从父母或者其他人那里获得足够的爱时，操控自己会让自己产生一丝悲凉的安全感。
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	抱抱小知识

	给他/她一份如何爱你的说明书吧

	人们对于爱往往有误解，总是过于强调意愿而忽视能力。

	有时候，在一段关系里，你感受不到爱，可能不是因为他/她不愿意爱你，是因为他/她没有能力爱你，或者他/她不知道该如何爱你。

	也许在他们的成长过程中得到的爱就是那样的，他们没有体验过更多样的爱，没有见过更尊重对方的表达方式。他们压根儿就不知道对方期待的是什么，或者他们本身的性格使然，不能很好地理解对方。

	我们把爱想得太简单了。爱不是人类的本能，也不是人人都会的技能，更不是所有人都能拥有的东西。爱是一种能力，要拥有它需要我们全然投入并持续学习。
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	抱抱小知识


一个人要是太好了，总是会出问题的



	乐于助人和习惯性讨好别人是不一样的。讨好者以满足别人的期待为己任，不停地期望获得别人的认可。他们愿意为此做任何事，即使对方的要求不合理，甚至伤害到自身利益也在所不惜。

	讨好者的内心非常敏感，一般不会直接表达自己对别人的期望，他们会用付出、讨好来暗示别人，期望别人也能对自己好，给予自己回报。

	但这种期望总是会落空，总是令人失望。

	那么讨好者应该如何停止讨好呢？

	① 察觉并承认自己正在讨好，是停止讨好的第一步。

	② 尝试列出自己曾在什么时候、以什么方式讨好别人，以及讨好时自己的感受和得到的结果是怎样的。

	③ 关注自身，设置边界。试着找到自己的需求，而不是满足他人的期望。

	④ 拒绝别人的要求是每个人的权利。你想说“不”的时候就大胆说吧，不用费心寻找任何借口。
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	你是否很努力但还是做不好事情？你是否很在意别人的评价，想变得更好却不知道该怎么做？你是否想要更了解自己呢？扫码全面评估一下你的性格优势吧！

	（本书测试由简单心理提供）
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	抱抱小知识


你给我造成的伤害，我选择不原谅



	人们常常希望自己可以被这个世界温柔地对待，但这个世界给你的温柔其实是一种“薛定谔的温柔”。

	伤害就是伤害，不应该对伤害进行任何美化。即使你因受到伤害而被迫成长，“伤害”和“成长”也始终是两回事。虽然你可以选择原谅伤害你的人，但是你也拥有“不原谅这个人”的权利。

	请记住，原谅与否都是你的权利，只要自己生活得开心就好。
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	抱抱小知识


我承认，我只是想被抱一下



	人在遇到不开心的事时出现负面情绪是很正常的，但为这种负面情绪贴上羞耻、自我攻击的标签时，就会产生问题。

	心理学所说的自我接纳，就是揭掉这些标签，重新认识自我。

	自我接纳不是让你认为自己的一切都是好的，不用做任何改变；也不是让你成为自私、自恋、傲慢或自我放纵的人。

	自我接纳是指：尽管你有缺点，经历过失败，无法事事做到完美，但你仍然接受自己的一切。

	在你接纳自我后，消极情绪仍然会出现，但它不再会攻击和破坏你。

	不管发生了什么，你的底层自我需要是稳定的，你要承认自己的优点和缺点，并将注意力放在期望达成的目标上。

	当你接纳自我后，就能为自己取得的成就欢呼，也不再苛刻地对待自己。
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	抱抱小知识


一点儿一点儿来，我们能走到比想象中更远的地方



	你是否曾为了想做的事情而勇敢踏出一步？

	当你需要勇敢地做些什么的时候，一定会感觉不太舒服。因为当你鼓足勇气时，你需要克服恐惧、焦虑、迷茫、不安等。

	当你鼓足勇气时，一定是为了捍卫对你来说非常重要的东西，比如尊严、健康、安全、爱、理想等。

	这也意味着你对这种东西的渴望足够强烈，强烈到能够克服逃走的本能。

	这是你人生中必要且珍贵的时刻。
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	抱抱小知识


小心那个在聊天中“捧杀”你的人



	我们生活在一个充满噪声的世界里，赞美或批评满天飞，每个人都能说出合乎逻辑的观点。当面对这些噪声时，我们需要一种重要的能力——坚定。

	你需要有独立思考的能力，爱自己，并从希望获得所有人喜爱的桎梏中挣脱出来。

	你需要冷静地坚持自己的立场，但注意不要偏执。你需要有为自己抗争的勇气，并能够清晰、坦诚地表达自己的感受。

	我们不可能得到所有人的喜欢，就算得不到，我们也要坚定地认为自己是有价值的。
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	抱抱小知识


“对不起”



	道歉是一种常见的关系修复策略，它能帮助我们恢复信任关系。

	孙炳海等人发表于《心理科学》上的一项研究表明，道歉有3种类型：

	1. 借口型解释道歉

	道歉者在道歉时会对自己的行为进行辩解，强调对他人造成伤害的事自己无法控制，责任不在自己。

	2. 否认型解释道歉

	道歉者虽然道歉了，但不认为自己有任何过错，以后也不会为此类事情负责。

	3. 承诺型解释道歉

	道歉者明确表示愿意承担相应的责任，未来也会对此类事情多加注意。

	当你确实有错时，采取第三种类型的道歉方式更容易让对方感受到你的真诚，也能减少对方对可能再次受到伤害的担忧，更容易与其重新建立信任关系。
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	我们希望与人建立真实的联结，但却越来越难以真正触及彼此。来测测你的内心有多孤独吧！

	（本书测试由简单心理提供）
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	抱抱小知识

	找到他/她最喜欢的被爱的方式

	爱是需要学习的，每个人的爱的语言也不一样。

	有人觉得爱就是陪伴，有人觉得爱就是常常向对方说出爱，也有人觉得爱是有仪式感的表达。

	盖瑞·查普曼（Gary Chapman）据此提出了“爱的5种语言”：肯定的语言、高质量的陪伴、身体接触、服务行为、接受礼物。它能帮助我们更了解身边的人，以及自己希望接受怎样的爱。

	在相处中，你也许会发现伴侣或父母的爱的语言和自己的很不相同，但这并不代表你们不能融洽相处。

	重要的是，你明白人们表达爱意的方式是有差异的，自己希望被怎样爱着可以告诉对方；当对方用另一种爱的语言向你表达时，你也能够理解并接受对方的爱。
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