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《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 12讲：如何学习“自我坚定”的品质？ 

 

上次我们说到一个概念，叫做“自我坚定”，这是一种自我心理及人际关系都相对平衡的状

态，既不是被动接受，也不是主动攻击。“自我坚定”这个品质的建立可以帮助我们与自己

和他人，都有一个更好的相处模式，比如帮助我们科学理性地拒绝以及应对冲突和批评。 

 

1. 学会拒绝 

有时候，他人的要求是不恰当的，也是你不愿意接受的，但你却很难很好地拒绝对方。

无法做到自我坚定的人，可能会一味地满足和接受对方的要求，你们反而会因此陷入不

健康的、操纵或剥削的关系中。而一个自我坚定的人能够在面对陌生人的请求时，坚持

自己的立场；也懂得如何拒绝亲密的人。 

一般来说，拒绝亲密的人会更加困难，但自我坚定的人能够明白的是，你和他人的情感

关系是不是好，和你是否要接受对方的要求并没有关系──你拒绝了对方的某个要求，

并不代表你拒绝了这个人。 

拥有自我坚定品质的人能够尊重别人的立场，同时主张自己的立场；当主动拒绝的时

候，他们会很明确让被拒绝的一方明白到，拒绝的对象和原因到底是什么，而不是意气

用事耍脾气；而当他们聆听了被拒绝一方的意见时，也能表达了理解和尊重，但也能够

合理要求对方聆听和尊重自己的想法，而非情绪化的妥协。 

 

2. 应对批评和冲突 

对于无法做到自我坚定的人来说，不管是批评他人还是接受他人的批评，都会让你感到

非常难堪，而正面的冲突则会让你感到深深的伤害。你可能会愤怒地攻击，也可能会回

避和忍让。 

而一个自我坚定的人，能够明白自己的立场，了解自己的长处和短处，因此他们能够客

观地看待批评，吸取值得吸取的部分，不被情绪所影响。在冲突中，自我坚定的人也能

更好地处理，既不互相攻击，也不消极回避，既能够表达和维护自己的立场，又能够传

达和让对方接受自己的观点。 

 

所以，“自我坚定”的人的意见更容易被他人所接受，这是因为他们既尊重自己，又尊重他

人的权利和立场。另外，保持一种自我坚定的状态，能够有效地提高自尊和自信，也可以更

好地维护和他人的关系，提高精神健康水平和幸福感。 

 

但是说着容易，做起来难。如何做到自我坚定？ 

 

“自我坚定”的品质可以通过训练来习得，以下是一些非常实操的，练习自我坚定的技巧： 
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1. 从“我”的角度来陈述（I-statement） 

用“我”的句式能够表示你在为自己的感觉和想法负责，另外，“我”的句式也能减少

攻击性，更着重说事实而不是宣泄情绪。比如，当你不要说“你从来都不知道我的生活

是怎么过的，你真自私”，而是改成“我现在精疲力尽，我需要在照顾孩子上得到多一

些的帮助”。 

 

2. 从小处着手，试着做一个能够主动发起对话的人 

试着发起对话，给自己定下一些阶段性的小的任务，比如，每天主动问候不熟悉的人两

次，或者，在餐厅要求换一个位置，在一次讨论里尝试做第一个发言的人，这是帮助我

们在言语上表达自己观点和立场的一个小开始。 

 

3. 具体化 

你需要非常具体地描述你所认为的问题，抓住真正的问题所在，而不要陷于泛泛的指

责；也需要具体地描述你想要达到的改变，你需要表达一个真实存在的问题，而不是笼

统的抱怨。永远不要认为别人就能自动地知道你需要什么。比如当你实际上是不喜欢对

方某些习惯时，不要说“你总是这么邋遢”，“你这个人不好”。当你觉得对方某件事情

做的不好的时候，具体说出让你不满意的是什么方面，以及你希望对方做出怎样的改

进，不要只是说“你怎么总这样”。 

 

4. 学会问问题，要求了解更多的信息 

同样，你也可以要求他人去具体化他们的评价、请求和陈述。不要泛泛地问“你为什么

这样说？”而是说，“你能让我了解（关于某个具体方面的）更多的信息吗？” 

 

5. 练习表达拒绝的方式 

调整在表达出反对和拒绝时候的用语。你首先需要学会的是直接使用“不”这个词，其

实对方没有我们想像中那么难以接受。你还需要更多地使用“我不会做……”或“我决

定不去做……”，这是表达选择和决定；而若是说“我不能……”或“我不应该……”，

则是在表达自责和被动，在形成负面感官的情况下，没有达到合理拒绝的目的，所以应

该减少使用。 

但记得在表达拒绝和反对之前，你需要确定这是你真实的想法。还需要明确的是，你的

拒绝和反对，都针对的是某一件事情或某一个请求，而不是这个人本身。 

 

6. 练习一些非语言的技巧 

在整体的态度上，你需要表达出公正和尊重，身体语言要和口头语言保持一致：坚定、

平静、放松。你还需要练习保持适度的眼神接触，比如试着用 2-3 秒的时间注视对方，

再逐渐延长时间，但不要死死地盯着对方看。 

避免用一些攻击性的身体语言，比如用手指指着对方，握紧拳头，身体僵硬；也不要用

被动的身体语言，比如用余光瞟着对方，低着头，过多地点头。 

 

在每一个犹豫不定、害怕冲突、无法拒绝的时刻，你都可以尝试以上这些。当你通过练习，
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开始逐渐拥有“自我坚定”这个品质时，你就会更少地受到他人的干扰，更少地焦虑，能够

坦然无惧向前走。 

 

逃跑总是比面对容易，但好的改变却往往只能伴随着面对发生。上帝也常常会让我们面对一

些挑战，当我们靠着主面对并且得改变时，这就是一种成长。 

 

诗篇 37:7： 

“你当默然倚靠耶和华，耐性等候他；不要因那道路通达的和那恶谋成就的心怀不平。” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


