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被孤立的我，该如何走出困局？

老师：

您好！我是一个在校寄

读的女生，读中专二年级。

从小父母的教育方式

比较严厉，因此我的性格内

向、胆小，不善于处理人际

关系。

如今和寝室同学相处

得并不和睦，她们3个孤

立我，会为了点滴小事欺负

我，由此让我感到恐惧。甚

至影响了学习，我上课时常

走神。

我试图把这种糟糕的

状态告诉父母，但是他们并

未放在心上，劝我要主动融

入集体，凡事多忍让一些。

我很迷茫，不知道要如

何改变自己去适应这个环

境，我甚至觉得没有人是真

正对我好的，我不知道该怎

么办。

同学：

你好！我非常理解你的心情，生长

环境与家庭教育方式使你养成一味的

退缩、忍让、压抑，与世无争，将负面信息

全盘接收，并将其堆积在心里而不做出

任何的情感宣泄举动。

如果面对两种人，一种是性格开

朗、自信而阳光的人，另一种是内向、胆

小孤僻多愁善感的人，你更愿意选择哪

一类人交朋友？

让我们换一个角度想这个问题：宿

舍四个人，为什么被孤立的是你而不是

别人？

我认为可以先从宿舍的人事关系着

手，如果能改善身边的环境，对改善你

的心情、提升社交能力以及建立自信心

等都会有很大的帮助。

1、做自己，不受他人影响。你越是

在乎宿舍每个人的言行，就会越促使她

们不友善的言行举止。面对宿舍的不愉

快，不要认定什么事都跟你有关系，更不

要让她人负面情绪影响到你。可以听音

乐、读喜欢的书、到校园绿荫下散步等。

2、找到适合自己情绪发泄运动方

式。要为自己的情绪找一个出口，当心思

有所寄托的时候，人就不会处于精神空

虚、心理空旷的状态。

你可以选择跑步，挺胸抬头走

路，健身、游泳等，设法使自己的思绪转

移到更有意义的方面上，主动找朋友谈

心，或者找有益的书来阅读。

记住，凡是在不愉快的情绪产生时

能很快将精力转移到他处的人，不良情

绪在你身上存留的时间就短，把烦恼哭

出来。

3、宿舍三人中先选择其中一个给予

感情投入，可以在对方生病或生日时给

予关心，适时表达诚挚的祝福。相信室

友是能够感觉到的，只要突破过去三对

一的格局，整个环境就会有大的改善。

“爱人者人恒爱之，敬人者人恒敬

之”。在不被人尊重的时候，一定要自重

自爱，只有内心强大，才能面带微笑勇

敢转身，很高兴你能主动表达自己的意

愿，先从改变自己开始吧。
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如何跟经常否定你的人友好相处？

刚认识老A的时候，总感觉和他交谈的时

候有种无形的压力，感觉老A好像总是在无缘

无故地针对我，并以此努力树立自己的权威

感。

当我说话的时候，老A经常会随意的打断

我；当我表达一个观点的时候，老A经常会不假

思索地否定我；当我拿出具体的证据来证明我

的观点是正确的时候，他就装作视而不见。

后来，我告诉自己，要把如何和老A相处当

成是一门功课。而这门功课的名字就叫做：如

何和那个经常否定你的人友好相处？

慢慢地，我总结出了三个方法，感觉非常有

效，在此和大家分享：

第一，接纳对方，而不要尝试去改变对方。

所谓接纳对方，就是指不再试图去改变对

方。我们应该做的是，慢慢调整自己的认知，努

力去理解对方形成这种性格的原因，而不是大

声的去咆哮对方“不可理喻”。

我们当中的很多人，总是会忍不住挽起袖

子去改变别人。结果不仅白白耗费了自己的很

多精力，同时还会为无法改变对方而生不少的

闷气。

每个人都守着一扇只向自己打开的心

门。除非自己愿意去改变，否则任何人都很难逼

迫另外一个人做出改变。

第二，不要轻易地和对方陷入争辩之中。

面对一个经常喜欢否定你的人，同他争辩

是本能反应，但同时也是一件自找苦吃的事

情。纵使你拥有再多的事实依据，说的话再有道

理，也很难战胜对方。

要知道，他否定别人的出发点并不在于明

辨是非，而在于想要通过否定别人，来树立自己

的权威形象。

因此，和一个喜欢否定别人的人进行争

辩，只会产生更多的消极情绪。

想通这一点之后，老A每次发表他的观点

的时候，我就会在旁边笑眯眯地看着他。 
在内心深处，我就把听老A发表意见当作

是一次洞察人性的机会。由于不再轻易地和

老A陷入争论，我的内心也因此得到了更多的

平静。

第三，给对方积极的肯定。

如果你能主动去肯定那个经常喜欢否定你

的人，那么他就会快速地卸下防御机制。

这就好比他的一记铁拳打在了一团棉花

上，让那个喜欢否定你的人最终丧失了原本的

攻击性。

在和老A相处的过程中，这一招简直有奇

效。

之前老A否定我的时候，我会采取了同样

的方式去反击老A，结果两个人关系越闹越僵。

但当我决定开始积极肯定老A的时候，老A
对我的态度也开始有所缓和。

通过积极改变自己对老A的认知，我和老A
的心理距离越来越近。经过很长一段时间的磨

合，我们最终成为了很好的朋友。
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