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聊天冷场是交流障碍吗？

老师：

您好。

从今年寒假开始，我在和同学交往的

过程中经常遇到没话说，突然冷场的尴尬

局面。

我也不知道为什么大家开开心心地聊

着天，忽然话题就进行不下去了。每次出现

这种情况的时候，我都觉得很难受，觉得

自己很傻很笨，这么大了居然连聊天都不

会。越是害怕冷场，冷场的情况就出现得

越频繁，渐渐地和同学说话变成了一种负

担，我更愿意一个人待着，或者安静地做一

个听众。

最近，我发现这种尴尬开始出现在跟

家人的交流过程中，尤其是与爸爸之间。爸

爸脾气比较急躁，容易发火，我跟他在一

起有点紧张，一紧张就说不出话，平时家里

出现冷场的情况妈妈会来帮忙缓解。

最近妈妈要出差一段时间，我不知道

该怎么和爸爸单独相处？我不知道这种冷

场是不是我的交流能力有问题？

同学：

你好！其实，在人与人的交往过程中，沟通不

畅，是很常见的事情。

首先，你可以先观察一下，别人是如何聊天

的，学习别人是如何活跃气氛的。比如：说一些最

近大家都关心的事、分享自己最近看的笑话、出游

的感受等。

然后，平时多看书，开拓自己的眼界，等到觉

得自己准备好了，可以先从身边的人着手，和亲人

朋友先尝试起来。

最后，尝试着和陌生人沟通，检验自己的学习

成果。

而这一切的重要前提，是你要对自己能够达

到这个目标，充满信心。

在与人交往过程中，需注意以下几点：

1、态度：聊天时，要关注正在说话人的眼

睛。不是眼睛直钩钩地盯着对方，是看着对方。让

对方知道，你在认真地倾听，这是一种礼貌。

2、话题：比如：你和一个女生聊天，这个女生

不喜欢运动。你拼命告诉她，昨天的直播球赛如

何精彩？你觉得后果会如何？正确的做法是：假

如，某同学身体不舒服，几天没来学校。你可以从

关心同学的身体入手，打开话题。也可以和同学朋

友，聊聊你们以往的共同经历，最近周围发生的趣

事，梦想，对未来职业的规划……

3、语速：语调柔和，语速适中，给大家足够时间

消化你所要表达的意思。因为，很多时候，我们会嘴

快于脑子。说得过快，致使大家还没反应过来，你

就说完了。大家不知道要如何接话？要给你何种反

馈？这个时候，就容易产生冷场的局面。

如果，在话语中没有避讳，说中了在场某人的

伤痛，不如自嘲一下，这也不失为一个好方法。

总之，发现问题，正视问题，解决问题，这些你

现在视为“问题”的状况将成为你人生路上的里

程碑。你会从中学到很多，并得到成长。加油！

12355心理咨询师：徐丸

帮助别人是个“技术活”

在上一期文章中提到，帮助别人是提升一

个人幸福感的有效方式。读完上篇文章之后，不

知道你是不是已经摩拳擦掌，准备去帮助别人

了？

且慢，帮助别人其实是一个技术活儿。要想

更好地帮助别人、幸福自己，我们还需要注意以

下几点： 
了解对方的真正需求

很多时候，我们在没有搞清对方真实需求

的前提下就去热心地帮助别人，实际上只是为

了满足自己自恋的需要，或者仅仅是在炫耀自

己，本质上并不是真正地想要去帮助别人。

在纽约街头游览的时候，有一个镜头令我

印象特别深刻。一次，我刚出地铁站，正东张西望

准备找路的时候，有一位行人主动停下匆匆的

脚步，问我是不是需要帮助。当我告诉他我要去

的地方的时候，他非常热心又耐心地告诉我该

怎么走，这不禁让我非常的感动。

为什么这么一件小事就会让我如此的感

动？这是因为对方非常准确地判断了我的需

求，在我正需要帮助的时候给予了我帮助，这种

“雪中送炭”式的帮助自然会让人非常感动。

从小事入手就够了

在美国访学的这段时间，乘坐电梯时有

一个小细节引起了我的关注。通常先进入电梯

的人，会问后进入电梯的人要到哪一个楼层停

下，然后就帮对方按好那个楼层的按钮。这个小

小的动作往往会让人感觉心里格外温暖。

后来在乘电梯的时候，我也开始瞅准机会

主动帮其他人按楼层的按钮，这个微小的动作

可以快速地拉近两个陌生人之间的距离。人们

除了会对你的善意表达感谢之外，还会在走出电

梯的那一刻说一句：“Have a good day!”这些都

会让我的心里感觉美滋滋的。

发挥自己的优势

如果你擅长做PPT，那么就尽可能多地运用

你的PPT优势去帮助别人吧；如果你擅长讨价还

价，那么就陪你的朋友去逛街买东西，顺便帮朋

友砍价吧；如果你是一名电子产品的发烧友，那

么你可以主动去帮助身边有需求的朋友推荐一

款性价比高的运动手环。

马丁·赛里格曼说过：所谓幸福，就是找到自

己的优势，然后在工作和生活当中尽可能多地去

运用自己的优势。如果做一件事情的时候，既能

发挥自己的优势，又能帮助到人，这必然是一件

极好的事情。

不要丧失固有的价值

一次毕业典礼上，校长一句话也没讲，手里却高举着

一张10元钞票，对着1000多名毕业生问：“谁要这10元钱？” 

一只只手举了起来，可是校长谁也没给，而是将钞票揉成一

团，又问：“谁还要？”仍有人举手。校长又把钞票扔到地

上，踏上一只脚，用力地踩，用力地碾，然后拾起那张已经又

脏又皱的钞票，再次高声发问，“现在谁还要？”还是有人举

起了手。

“同学们，我无论怎样对待这张钞票，你们还是想要

他，因为它没有贬值，它依旧值10元钱。”校长激动地说，“在

今后的人生道路上，你们会像这张钱币一样，随时可能被逆

境击倒，甚至会被碾得粉身碎骨，但无论怎样，你们永远不要

丧失固有的价值。”


