
闭嘴说2别再跟我聊那些不痛快的事儿了
<p>最近，朋友圈里有人在分享一些不愉快的经历，让我想起了之前的
一篇文章——《闭嘴说》。那时候，我写了一些关于如何避免无谓的争
执和对话，以及我们应该怎样更有意识地选择自己的话题和谈论内容。
今天，我想继续这个话题，给大家介绍一下“闭嘴说2”——如何更有
效地表达我们的不满，而不是让对方觉得自己被攻击。</p><p><img s
rc="/static-img/QMm1yetmHt1N1smHkFjrYbfkikRESiMaUzCsrYr
g_q0PGPDhASext3SHhBVqBZwP.png"></p><p>首先，我们要明白
一个基本原则：沟通是双向的。如果你发现自己总是在跟某个人争论，
那么可能你需要重新审视你的沟通方式。记住，每一次发言都是一次投
票，你是否真的想要投票支持这场无休止的话题？</p><p>接下来，当
你感到怒火在心头燃烧时，不妨先深呼吸一口气，然后冷静下来思考问
题背后的原因。你可以问自己：“这是不是我过去的一个模式？如果是
我站在对方的位置，我会怎么看待这些行为？”这样做能够帮助你从不
同的角度理解问题，从而找到解决之道。</p><p><img src="/static-i
mg/4wOOzbteAxwUGEHcIJ9AOLfkikRESiMaUzCsrYrg_q3Ek85LP
5dBjAjZ7hHN9HaonHFwL6P7-94pj14rkvyEkiaMmY1di8xwZWqQ
vc2Uc9GtepsPPLO2vfervWBPbB6j-4YzAThMVNBBHH0XFh0I4Q.j
pg"></p><p>然后，再来看看你的语言使用习惯。在用词上，可以尽
量避免使用攻击性强烈或带有贬义词汇。相反，用积极、建设性的语言
去表达你的观点，这样更容易引起对方的共鸣，也减少了冲突发生的可
能性。</p><p>此外，学会倾听也是非常重要的一环。当别人说话时，
不要急于回应，而是耐心倾听他们的话语。这不仅可以帮助你更好地理
解对方的心情，还能显示出你的尊重与关怀，从而使得整个对话更加平
和。</p><p><img src="/static-img/Sf5r5TCDbSOitWmsfvNiMLfki
kRESiMaUzCsrYrg_q3Ek85LP5dBjAjZ7hHN9HaonHFwL6P7-94pj1
4rkvyEkiaMmY1di8xwZWqQvc2Uc9GtepsPPLO2vfervWBPbB6j-4
YzAThMVNBBHH0XFh0I4Q.jpg"></p><p>最后，如果确实已经尝试



过以上方法，但是仍然无法避免那些让人烦躁的小插曲，那么可能就需
要考虑是否该调整关系或者设定界限。这并不是逃避问题，而是在保护
自己的同时，也为彼此留下空间，让双方都能保持良好的身心健康。</
p><p>所以，有时候最好的办法就是闭嘴，说2句话：“我现在很生气
，我们可以找个合适的时候再继续讨论。”这样的方法既坚持了自我表
达，又展现了尊重，并且对于维护良好的人际关系至关重要。</p><p>
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