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胡渊

一 家 四 世

同堂 ! 老少

同一屋檐下 !

摩擦却很少! 家

庭氛围很好 ! 令

周围人啧啧称道 "

有次胡渊的母亲换了

衣服要出去 ! 胡渊的

妻子看到了说 # $妈 !

您这衣服没见您穿过呀 !

挺 漂 亮 ! 很 符 合 你 的 气

质%& 逗得老人家笑逐颜开!

带着笑容出门了% 而胡渊自己

也会在闲聊时不经意地感谢父母

和妻子为家庭的付出! 家人虽然

嘴上回应做得还不够! 但可以看出

他们心里美滋滋的% 胡渊这一家相处

中有个特别突出的特点! 就是非常懂

得欣赏和肯定彼此%

其实不仅在家庭里 ! 任何人际关系

中! 若能多些彼此肯定! 都可减少不必要

的摩擦和误解% 虽知道这个道理! 但当我

们反思时! 发现自己和身边人确实变得越

来越苛刻 ! 对这个世界也少了几分善意 %

为何我们越来越不懂去欣赏他人' 首先是

以自我为中心的社会趋势! 让我们只关注

自己的感受! 看不到他人的付出! 更别说

有意识地表达对他人的欣赏了% 其次! 我

们会无意识地试图以指责( 挑剔( 数落等

方式改变他人! 让人变成自己期望的样子!

殊不知 ! 这样的方式会破坏彼此的关系 %

第三! 在舆论导向里! 我们不自觉会更多

地关注负面新闻! 似乎那些披露阴暗面的

资讯才叫真实% 我们因此习惯了吐槽! 习

惯了否定! 习惯用批判的眼光去看待一切

美好的事物 % 第四 ! 受保守观念的影响 !

部分人觉得正面对他人表达欣赏是刻意 (

矫情的表现! 因此疏于表达%

但欣赏的力量是强大的! 它会给人际

关系带来实质性的改变% 在一个企业员工

的

心

理 培

训计划

里 ! 市

场部 门 人

事关系十分

紧张! 于是咨

询师把该部门

成 员 召 集 到 一

起! 要求他们各自

发掘其他同事的优

点! 并当众表扬对方!

同时与对方握手或与对

方

拥抱 %

活 动 结

束 后 ! 有

位 成 员 袒 露

了

自 己

的心声 #

$之前因为

一 些 误 会 和

彼 此 的 猜 忌 !

一直觉得周围的人

有很多问题% 通过发

掘别人的优点! 让我回

想起周围人待我好的一

面%& 还有位员工说 # $听

到其他同事对自己的欣赏和肯

定! 让我觉得自己在别人心里并

非一无是处! 有点重新找到部门温

暖的感觉%& 可见! 懂得欣赏他人不

仅能使对方感受到你的温暖! 进而改变

对你的态度! 更能使你自己放下对他人的

成见! 相处时更加轻松%

有人说! 一个人成熟的标志就是能温

柔地对待这个世界! 而学会温柔地对待他

人! 由衷地欣赏他人是第一步% 要做到这

点! 你可以先把对自我的关注暂时放到一

边 ! 多回忆别人对你曾经的付出和善举 !

这会让你的欣赏发自内心% 然后! 把对人

苛求的态度放到一边! 静下心来想想身边

人值得肯定的地方% 最关键的是! 要把心

中

对 他

人 的 欣

赏 和 肯 定

直 接 用 语 言

表达出来 ! 这

会让你的欣赏真正

被对方感知 % 其实 !

欣赏不仅是指发自肺腑

的溢美之词! 小的欣赏 !

比如对别人精神状态( 妆容

仪表一点小小的肯定! 都能使

别人开心好久%

人们常说 $批评使人进步 & !

因此! 也有人担心过多的欣赏导致周

围人骄傲自满% 其实! 学会更好地欣赏

他人并不是说有问题不提出来! 只是提醒

我们千万别只给予否定而忘却欣赏% 如果

说批评可以迫使人改正错误! 进而变得更

好 ! 那么欣赏则会让人坚持做正确的事 !

会让人更欣赏自己% 同事间多些彼此欣赏!

使工作开展得更加愉快) 夫妻间多些彼此

欣赏! 使感情更加牢固) 对陌生人多些欣

赏 ! 则能让社会氛围更加和谐 % 古语云 #

$汝爱人! 人恒爱之%& 意思就是说! 人与

人之间的关系往往是相互的! 当你用欣赏

的眼光看别人时! 别人也会向你投来更多

欣赏的眼光% 这样! 世界便多了几分温柔%

!据 "生命时报#$

冯雨刚大学毕

业后!抱着满腔热情

走上新的工作岗位!准备

一展所长! 闯出自己的一片

天地%可是在日复一日的机械工

作中!冯雨刚逐渐发现$理想很丰

满! 现实很骨感&! 这让他陷入了烦

躁(焦虑中!负性情绪无法自我消化!

无奈这下!便打电话给大学的哥们!吐吐

苦水(八卦一下社会新闻(感慨一下世态

炎凉后!忽然释怀#$眼前这点困难算什么

呢* &

像冯雨刚一样! 我们在心情不好的时

候!通常也会给朋友打电话倾诉!倾诉能帮

我们暂时平缓内心的躁动! 其实无意中已

经在使用$宣泄法&处理自身的情绪冲突%

心理学研究显示!当一个人在生活或工作

中受到挫折或打击!由于种种原因!无法

将受到的委屈或不满表现出来!被压抑

下去的情绪就会造成诸如烦躁( 焦虑

等内心冲突% 为了维持自身的心理

平衡! 人们就需要去寻找一个恰

当的对象去表达!使心中积压

的冲突得到缓解!以保持心

理的平衡 !这就是 $宣

泄&% 因此!当我

们遇到

不良情绪或

情绪冲突时! 最简

单的办法就是$宣泄&%

那我们可以怎么做呢'

倾诉法+++可以打电话或

约见亲近( 信任又能理解你的朋

友!一吐为快!痛快地将心里的压抑

宣泄出来%

日记法+++对于不善于和他人倾

诉的人!可以通过绘画(写日记等方式将

内心的悲愤情绪疏泄出来%

运动法+++通过打球(拳击(游泳等体

育锻炼的方式!将消极情绪发泄出来!所谓

$将物出气&%

哭泣法+++当遭遇情绪困扰时! 或嚎

啕大哭或偷偷流泪! 因为眼泪本身就是我

们处理情绪问题最有利的武器!能迅速帮

我们排除$精神毒素&%

喊叫法+++找处无人的天台(郊外

或房间! 毫无顾忌地放声大喊是发泄

情绪的好方法! 不论是大吼或者尖

叫!都可适时地宣泄焦躁%

当内心积压太多负能量

时!大家不妨合理有度地宣

泄情绪! 帮自己的心理

做个放松按摩%

!刘颖丽$

把
压抑

释放出来

会欣赏别人是一种成熟


