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让别人更乐意接受你的建议 文/宋晓东

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和父

母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信息

我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

错过开学，我融入不了新环境了
老师：

您好。

我从小体质不好，经常生病，今

年开学前一天我因突发高烧而请假

休息，没有参加学校的开学典礼。

身体好了以后走进新学校，我

发现班里很多同学都有了自己的好

朋友，会一起上下学。但开学到现

在，我对于他们而言还是一个陌生

人，我觉得很难适应。

每次看到同学们相互嬉戏，我

都会想到因为自己没能及时报道，导

致现在没有好朋友，而感到难过，也

担心老师因为这件事对我有看法。

由于中考失利而进了如今的学

校，我也不知道是因为自己身体上的

病，还是自己的心病，感觉中专的校门

就像一道无法逾越的坎。

老师，请帮帮我！我不知道怎样

才能调整心态，让自己顺利地融入新

学校，建立和同学之间的关系，积极

投入到学习中。

小菲

小菲同学：

你好！

看了你的来信，老师觉得你是

一位自尊心强、积极要求上进的好同

学。你渴望能早日融入新学校，交到新

朋友,因此才会对自己由于病假而错过

了新学期的开学典礼感到难受，

同时你担心老师对你没能准时报

到产生看法，担心同学们都已经彼此熟

悉，而自己和他们还是那么的陌生。

从你的来信中，感觉到你是一名比

较敏感、心思细腻、但是不够自信的学

生。中考失利让你觉得自信心受挫。其

实，你能被这所学校录取，足以说明你

的各项成绩并没有落后于其他任何同

学。

有一句俗语“三百六十行，行行出

状元”。作为一名中专生完全可以通过

努力学习拥有一技之长，如果能在各

类活动中锻炼，提高自己的综合素质

和职业素养，同样可以有很好的发展

前途。

至于你看到同学们已经彼此熟

悉、打成一片的情景，让你觉得不太舒

服，这并不能说明你有什么身体或心

理上的疾病，老师建议你可以放松心

情、勇敢面对，去适应新的学习和人际

交往的环境。你可以通过学习一些与同

学们沟通的技巧，真诚热情地和他们

进行交流，那么你一定会受到尊重。

以下几种沟通小技巧，推荐你可以

运用到与同学们的交流中：

1、学会露出真诚的微笑；

2、学会发自内心的赞美；

3、学会积极的面对人生；

4、学会分享快乐的心情。

只要你用同学们喜爱和容易接受

的一种方式和他们共处，那么你就一

定能受到他们的欢迎。希望你能勇敢

地尝试与同学们在生活中进行沟通与

交流，从开始认识一位同学，发展到以

后慢慢地去结识更多的同学。祝愿你尽

快调整好心态，早日融入学校的温暖大

家庭中。

12355心理咨询师:黄菊芳

“如何在不伤害对方感情的前提

下，巧妙的给对方提出建议？”无论在

日常人际交往的过程中，还是在职场

上，都是一个值得好好探讨的话题。

“三明治法则”

很多人由于没有掌握必要的说话

艺术，在给别人提建议的时候，一张口

就容易伤害到对方，从而导致人际关系

分外紧张。

这个该怎么破呢？下面我们就来介

绍一个心理学上的“三明治法则”，来帮

助大家更好的给别人提建议。

所谓“三明治法则”，就是指一个人

在批评他人的时候，把“批评”的内容

夹在“表扬”和“期待”中间，从而使受

批评者更好地接受批评或建议。

亲身经历的案例

我的一个朋友Tony，向我分享了一

个他亲身经历的案例。

Tony是一家公司的人力资源主

管。前段时间，他发现自己的下属Helen
工作状态不是很好，经常有一些材料上

交不及时、或者是交代给她的一些任务

没有按时完成，有时候还会因此拖延了

整个部门的工作进度。

于是，Tony决定找Helen谈一谈，想

督促一下Helen更加认真的对待工作。 
根据批评的“三明治法则”，Tony

这样告诉Helen说：

“Helen，从把你招进来的那天

起，我一直都觉得你的个人能力很

强，有不少工作都完成得很出色。”（表

扬）

“但是，最近我却发现你有些地方

表现得不太好。例如，最近A任务你没

有按照时间节点完成。说实话，你的这

些表现会给别人一种工作不踏实的感

觉。”（批评）

“作为你的主管，我觉得有必要给

你指出这一点。因为如果你的这种状态

继续持续下去，就会对你在公司的晋升

或者是下一步发展都很不利。希望你

以后在工作这件事情上，能够更加认真

一点，争取早日找回神勇的状态。”（期

待）

这次谈话之后没过多久，Helen给
Tony发了一条长长的短信，大体意思就

是感谢Tony给她提出的建议，指出她的

问题所在，并且表示她会认真改进。

最后的期待必不可少

那么，“三明治法则”和“打一巴

掌，再给块糖吃”两种做法之间，有何区

别呢？

两者之间虽然都有批评和表扬，但

是顺序不同，效果也是天差地别。

“三明治法则”讲究先表扬、后批

评。而“打一巴掌，再给块糖吃”是先批

评、后表扬。

前者更加符合心理学规律，能够拉

近与对方的心理距离。而后者则显得有

些官腔十足、装模作样、招人厌烦。

“三明治法则”比“打一巴掌，再给

块糖吃”还多了一个“提出期待”的环

节。

“打一巴掌，再给块糖吃”只包括

批评和表扬两个环节，而“三明治法

则”总共包含了表扬、批评和期待这三

个环节。

尤其是第三个环节——“期待”的

存在，会让受批评的一方感觉到“三明

治法则”的使用者是在真心实意地为

他考虑，因此也更加容易去接受批评。


