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山"

是健康一宝
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科技在将空间距离无限缩短的同时! 也导致了人际关系

的疏远" 两个人面对面坐在一起!眼前却只看得到小小的手机

屏幕" 中国青年报社会调查中心
!"#$

年的一项调查显示!在

约
#%!

万名受访者中!七成人认为过分依赖手机而忽视当面交

往的现象普遍存在" 好友熟人相聚闲聊#晚饭后搬个小板凳坐

在一起和街坊邻居侃大山的情景越来越少"

缺乏面

对面交流! 沟通

能力退化

!人是社会性动物"电

话#网络无法替代面对面的沟

通$ %复旦大学心理系教授张学

新在接受采访时说"面谈需要一个

人全身心投入"语言&表情&身体姿

态等都会成为表达观点的载体" 这是

电话或网络所不能比拟的$

张学新说"在面对面交谈中"闲聊的

好处尤其明显" 特别是漫无目的地闲聊"

这种方式也被很多北方人称为 !侃大山%$

首先"!侃% 通常是没有压力和危机感的"由

于多为琐碎小事或趣闻八卦"其他人即便对

一些观点不认同"也多会点头表示尊重"因此

当事人被尊重&被认可的成就感更强$ 其次"

能够坐在一起!侃大山%的人多是意气相投的

人"给出肯定反馈的几率更高"所以也更易提

升自我价值"巩固自尊$

然而生活中" 意识到这一点并重视起来

的人并不多$ 老年人退休后空巢在家"能够

聊天的人骤然减少" 如不能主动走出家门"

极易陷入孤独自闭'上班族因为工作繁忙"

沟通时难免倾向于使用更节省时间的电

话和网络' 更有人因为过于沉迷网络交

流"直接导致了现实世界沟通能力的下

降$ 英国一家网站访问
!"""

名成年人

发现"越来越多的人使用社交网站结

交异性"甚至约会期间也要用社交

网站沟通" 但在现实世界中"约

&'$

却因为太害羞或尴尬 "不

敢致电或面对面与心仪对

象交谈$

闲聊也有"话

疗#作用

从某种角度说"!侃大山% 有着类似 !话

疗%的作用"比如可以宣泄情绪&缓解压力&排

遣寂寞等$ 此外"国内外研究还发现"闲聊八

卦还有以下好处" 堪称健康一宝" 不亚于健

脑游戏$ 瑞士苏黎世大学的心理学家研究发

现"经常和别人闲聊或者讨论艺术&音乐等让

人感兴趣又轻松的话题" 能有效提高老人记

忆力"其健脑效果不亚于数独&填字&棋牌等

健脑游戏$

消除负面情绪" 美国加州大学伯克利分

校社会心理学家罗伯(威尔的一项研究显示"

闲聊八卦有助于消除人们的负面情绪$ 威尔

认为"即使与人调侃一些不愉快的经历"也会

使人更快从挫折中恢复过来" 重新获得好心

情$

增强自信" 荷兰格罗宁根大学的研究显

示"听到关于他人无论是正面或负面的八卦"

都能帮助个人自我反省"提高自我评价"增强

自信心$ 研究人员解释说"听到别人正面的故

事"可能具有教育意义"它们为提升自我指出

了明路'听到别人的负面八卦则会让人暗爽"

因为这让人知道他人可能在各方面远远落后

于自己$

减少孤独感!获得安全感" 看似浪费时间

的侃大山"其实是连通外部社会"确认自己与

社会不脱节的一种重要方式$ 张学新说"闲聊

内容大多应集中在新鲜&热门话题上"因为人

人能谈"所以无论讲的人还是听的人"都会在

交流中强化自己是社会一分子的认知" 有助

于减少孤独感"并获得安全感$ 这一点在老年

人中体现得更为明显$

"侃大山$不是乱侃瞎聊

交谈是门艺术" 即便只是闲聊" 也要技

巧$ 但在张学新看来"想聊不会聊是大部分国

人的问题$ 这与我们强调稳重的传统文化有

关"也与沟通教育的欠缺有关$

选对场合" 国人喜欢在酒桌上交谈"是因

为此时身体会不自觉地!启动%安逸系统"整

个人放松下来就会变得健谈$ 张学新说"在心

理学上" 营造放松氛围正是突破交流坚冰的

一种方式$ 但不是人人都适

合 酒

桌聊天"比

如上班族可以

在工作间隙聊上一

会儿' 家人间交流"建

议预留晚饭后的时间 '习

惯小资生活的人则适合约上

三五好友在茶馆&咖啡厅小聚$

挑对同伴" 熟人或有共同兴

趣的人更容易找到共同话题$比如"

老年人可选择老友或一同参加活动

的同龄人作为聊伴$ 需要注意的是"只

有双方都有所收获的沟通" 才具备良好

延续的基础$

摆对心态" 沟通的关键之一是摆对心

态"不能过分以自我为中心$ 无论聊什么都

不是为了炫耀自己&挖苦别人"即便情绪宣

泄也应当把握分寸$ 因此"无论说什么"最好

先做换位思考"特别是在谈别人的事时"应当

设想一下对方是否能够接受" 是否暴露了他

人隐私$

找对话题" 家庭琐事&社会趣闻&政治娱

乐&过往旧事"以及永不褪色的!吃&穿&住&

用&行%都可以成为!侃%的话题$ 但建议找到

共同的兴趣"由小入大"最好能从别人说起"

而不是从自己说起$

用对技巧" 交谈中" 不要轻易否定别

人"应当多赞美'不要一个人说起来没完"

而应该引导别人参与表达' 在适当的时

候可以表达疑问或引申对方的观点 "

表明你在用心听"在跟着思考$

!说到底" 谈话技巧是练出来

的$ %张学新最后说"有意识地创

造闲谈环境"并积极参与其中"

才能摸索出娴熟的!侃%技"

并从中获益$

%据&生命时报'(
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