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职教探索 

解析遭遇“不中听话”时的四种选择 
◆符  丹 

（四川财经职业学院  四川成都  610100） 

 
摘要：人与人之间，语言可以是一堵墙，也可以是一扇窗。下面我们将

对人们听到不中听的话时或者受到指责时的反应进行分类介绍，并剖析

每种反应背后的心理路径，有助于人们做出对自己和对他人有利的选择。
从而实现非暴力沟通，建立起和谐、友好的人际关系。 

关键词：不中听话；指责；同理 

 
 

作为一个遵纪守法的人，亦或者作为一个有文化有修养的现
代人，我们并不觉得自己是暴力的，甚至我们认为自己能说会道，
善于交际。可在面对别人的指责或者是听到一些不中听的话时，
我们真的能做出和其他人不一样的选择吗？假设：某一天，你坐
在沙发上边吃零食边玩手机，还时不时大笑起来，可妈妈下班回
家看到你后，瞪了你一眼，还说：“养你 20 年，还不如养头猪呢。”
听到这句话后，你会怎么反应？……也许一千个人面对同样一句
不中听的话时，具体的回应内容各有不同。但归类起来，不外乎
以下四种： 

一、听到不中听话时的四种选择 
（一）指责他人 
大多数的反应都是以语言信息或者是非语言信息的方式让

妈妈也不高兴，这就是我们大多数人多数时候使用的方式，也就
是我们今天要谈到的第一种选择，我用同样的攻击的方式来攻击
他人。他人说一句攻击的话，我就说说五句攻击的话回击他，或
者是他说了一句带有五分攻击性的话，我们要回一句带有十分攻
击性的话，这就是我们大多数特别常用、特别擅长使用的的方式；
我们管这种选择叫以牙还牙式的回应方式。 

（二）指责自己 
我就这个问题访问过很多人。其中一个是我的朋友，他说她

小时候还真有过这个经历，当时她的反应先是一惊，然后瘫坐在
那里上，没有说话。但在她的脑海里进行了一场对话：我妈为什
么要这样说我呢？她很讨厌我吗？在学校成绩差，老师说我笨，
像猪一样笨，同学们也不跟我玩，我知道我长得不好看，可能跟
猪一样丑，喜欢吃零食还很懒，我确实像个猪，是个没用的猪。
我的这个朋友她有没有指责？他指责了谁？这就是听到不中听
的话时时的第二种选择：就是当他人攻击我们的时候，我们也攻
击自己。或许我们很多人也有过类似的经历：就是当别人指责我
们时，我们真的把错误的原因都归于自己，于是我们羞愧自责、
懊恼后悔、无地自容。 

（三）同理他人 
来到学校后，就这个问题我又问了我的同事们，其中一个人

说，她可能会这样回答：妈，你现在很生气，是因为我把客厅弄
得太乱了吗？我马上就去收拾。我同事的这个回答让我很震撼：
她不仅不指责，不生气，她还从妈妈的话里面看到了妈妈的情绪
和期待。这是被指责时的第三种选择，就是别人指责你的时候，
你看到了他的感受和需要，主动去理解他，支持他。我们管这种
选择叫做“以德报怨”式的圣人模式。 

（四）同理自己 
对于我们大多数够不着的普通人来说，除了这种圣人模式，

人本主义心理学家马歇尔说：我们还有一种选择，那就是同理自
己。就是当别人指责我们时，我们把注意力放在自己的感受上，
跟自己的感受待一会儿，而不是去急于去回应。比如当我妈说“我
不如猪”时，我一定会有很多的感受和（想法）冒出来，于是我
看向自己的内心：我听到了指责和嫌弃，我感到很很难过，我妈
为什么要这样说我呢？我妈妈是嫌弃我？她还爱我吗？我好害
怕，我害怕妈妈嫌弃我，我害怕妈妈不爱我。哦，我难过，是因
为我想要妈妈的爱和接纳，我渴望妈妈的爱和接纳。我看重爱和
接纳，我要采取正确的方式来满足自己对于爱和接纳的需要。这
就是一个自我同情，同理自己的过程，也就是我们的第四种选择：
自我倾听，同理自己。 

当遭遇指责时，我们与其把精力放在彼此指责上，若你能够

同理自己或者同理他人，然后慈悲心油然而生，我们的行动就很
可能直接转化成满足自己的需要和满足别人的需要，其实真正用
行动去满足需要的精力和代价往往不大，而我们不断地指责别人
消耗的能量和精力几十倍于我们去满足需要的的行动所消耗的
能量。 

二、四种选择背后的心理路径 
遭遇指责或听到不中听的话时，人们的具体应对总会对应上

述四种选择中的某一种，其背后的心理路径和心理构造对比分析
如下图： 

四种选择 回应方式 内在逻辑 注意力 
指责他人 以牙还牙 你有问题 对方错误 
指责自己 自怨自艾 我有问题 自己错误 
同理他人 以德报怨 理解他人 对方感受 
同理自己 自我倾听 关爱自己 自己感受 

每种选择的语言表达不一样，实则是因为语言之下的心理构
造和心理路径不一样。也许我们并不认为自己的谈话方式是暴力
的，但当我们在使用以牙还牙或者引咎自责这两种回应方式时，
就难以体会到心中的爱，甚至引发他人或自己的痛快，如果使用
以德报怨或者是同理自己的回应方式，退去了隐蔽的精神暴力，
关注人的情绪情感和需要，爱将自然流露，人与人之间将会情意
相通，乐于互助。 

由此我们可以发现，语言从指责到同理的转变，是因为我们
的内心已经先起了变化：那就是从关注对错转移到关注人本身、
关注人的感受和需要。有了同理心，不管别人怎么说话，我们总
能听到他的感受和需要。 

三、同理心让生活更美好 
相互指责时，语言就是一堵墙，在人与人之间形成隔阂与冷

漠；但若能相互同理，语言就是一扇窗，人与人之间就能够彼此
连接，情谊相通。所以,改变内心世界，才会改变沟通方式，才
能够改变人际关系，以致改变我们的生存环境。通过改变我们的
内心世界，可以让我们想要的心情和生活得以实现。所以同理心
能够让心情更美好，同理心能够让我们的生活更美好。 
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