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E8_AF_89_E7_9A_84_E8_c73_648792.htm 曾经有人说过,把自

己的快乐与别人分享，就会得到两份快乐；把自己的烦恼向

别人倾诉，就会减少一半的烦恼。倾诉，让许多在考研复习

过程中艰苦奋斗的考研人明白了一个道理：语言是最好的情

感润滑剂，当我们勇敢地向别人敞开心扉的时候，快乐就会

像阳光一样驱散你烦恼的乌云，洒满我们有梦的心田。 善于

倾诉，乐于倾诉 心理出镜：蔡同学 心理咨询师：湖南大学心

理辅导老师王教授 访谈实录： 蔡同学：我考研复习时，大大

小小的心理问题无时不有，那种感觉就好像全世界的人都过

得比我好，只有我是最惨、最不幸的一个，所以总是急不可

耐地想找人说说。老师，这是怎么回事? 心理咨询师：其实这

很正常。心理学研究表明，如果考生本人长期自闭或者心理

压力过大，往往会在局限的空间内产生一种片面夸大的心理

认同，使个体习惯性地拿自己的劣势和别人的优势作对比，

强化自卑心理，导致情绪性障碍。可以肯定，当遇到这些问

题时，你会有一种极为强烈的倾诉愿望，以此实现心理上的

平衡。 蔡同学：那为什么找人倾诉过后心情就会好起来呢? 

心理咨询师：道理很简单，大家同在考研路上，面临的很多

问题都是相同或者相似的。看看别人正在走或者已经走过的

路，你会发现原来痛苦并非自己独有。所以当你感到心情低

落的时候，在意识到自己有某些痛苦征兆的时候，最好的调

节方式就是倾诉。 心灵鸡汤： 心理咨询师：倾诉理论发端于

西方心理学，倾诉最初来源于宗教信徒对牧师的忏悔，通过



语言的表述，实现对心灵的呵护。倾诉有助于缓解人们精神

上的压力，化解心中的痛苦。特别是在向志同道合的朋友倾

诉时，往往能够帮助个体建立起自我意识，增强战胜困难的

信心，从而达到完善自我、实现自我、超越自我的目的。 有

选择地倾诉 心理出镜：张同学 心理咨询师：内蒙古自治区中

级心理咨询师乌兰老师 访谈实录： 张同学：我是那种心里特

别装不住事儿的人。考研那会儿，只要是烦了、闷了，就总

想找人倾述。但我也不知道找谁说合适。 心理咨询师：你很

乐于倾诉，但是却忽略了“有选择地倾诉”是最关键的倾诉

步骤。在我做关于倾诉的研究课题时发现，多数人都会根据

不同的倾诉内容选择不同的倾诉对象。比如，心理上的烦恼

往往会向有血缘关系的人倾诉，学习和生活中遇到的问题往

往会找同学或者朋友倾诉，情感问题则会找知心朋友倾诉等

。这些选择的前提必须是彼此的信任和理解，二者缺一不可

。 张同学：但当我倾述那些失败的经历时，我总会担心自己

再次遭到拒绝和否定。 心理咨询师：这在心理学上被称为“

挫折心理”，是由于个体的意识活动受到无法克服的阻碍或

干扰，使其动机不能被满足而产生的一种消极心理。这种心

理往往会减弱个体的成就动机水平，甚至会发生行为偏差。 

张同学：那这种挫折心理该如何克服呢? 心理咨询师：你可以

对自己的倾诉内容做一个限制。不断采用心理暗示提醒自已

把想要表达的意思说清楚就可以，不要过分絮叨，一定要明

白主题之外的言语无异于是对别人情感和时间的盘剥，同时

也浪费了自己的时间，毕竟考研复习是在打一场时间战。 心

灵鸡汤： 心理咨询师：人的意识会受到以往经历的制约。同

个问题，不同经历的人会有不同的答案。心理学研究表明，



在倾诉的过程中，只有找到能够给你心中答案的人，倾诉才

会让你感到心情舒畅。通常在时间和空间上距离个体较近，

或者是与个体有着相同处境的人，往往能够与之产生共鸣。

所以，关键的一点，个体要明确自己倾诉是为了什么，这样

才能意识到你会允许谁作出怎样的回应。 选择适合自己的倾

诉方式 心理出镜：赵同学 心理咨询师：四川大学心理学教授

谷老师 访谈实录： 赵同学：老师，我对倾诉并不反感，但是

却不太喜欢过于直接的倾诉方式。我比较喜欢采用写信、发

电子邮件或者QQ聊天之类的间接倾诉方式。 心理咨询师：

这样的间接倾诉也是有很多好处的。首先你看不到对方的脸

，注意力就自然而然地集中在想说的问题上，不用过多担心

对方的反应。其次，用文字表述出来的东西在完成之后还可

以再做些修改和添加，但是说出去的话就不行了。当然，最

重要的是间接倾诉方式可以帮你判断倾诉本身是否有必要，

有时可能自己审视一遍之后也就知道问题的所在了。 赵同学

：那么，是不是直接倾诉对于我来说就没有必要呢？ 心理咨

询师：不是这样的。相对于间接倾诉而言，直接倾诉还是必

要的，特别是对于语言表达能力的强化和自信心的增强都有

很好的促进作用，建议你不妨偶尔采用直接倾诉，对自己心

理做个调节。当然，如果你不喜欢，还是按照自己的选择来

倾诉，毕竟，再没有比“适合自己”更好的方式了。 心灵鸡

汤： 心理咨询师：个体由于成长经历的不同，在倾诉方式的

选择上存在差异。善于观察自己，了解自己，注重自己的每

一个心理细节，从而找到适合自己的倾诉方式，这样往往能

够更有效地解决问题，提高考研复习效率。 倾诉中要注意反

馈信息的获得 心理出镜：王同学 心理咨询师：陕西省中级心



理咨询师李老师 访谈实录： 王同学：老师，我很想知道，如

果我向别人倾诉，时方的反馈是不是很重要?我该如何妥善地

处理那些在倾诉过程中获得的反馈信息？ 心理咨询师：反馈

是创新思维的原始动因之一，有助于倾诉者认识的提升。注

重倾诉过程中的反馈是绝对必要的，但并不是倾诉中获得的

所有反馈信息都有价值，这要做适当的筛选。其实目前你的

问题更多地集中在当遇到那些强迫给你反馈信息的人时，不

知该如何应对。 王同学：可能吧。有时我会觉得与其说那些

人给我反馈，不如说是他们更想让我服从，所以我总会自发

地形成一种由于被压制而想要反抗的心态，这种心态甚至会

让我忽略对方的反馈或者建议。 心理咨询师：倾诉对你而言

更像是一种求助，但这并不代表你就处于弱势。能够彼此尊

重和平等地交流很重要，毕竟最终的决定权还是掌握在你的

手中。遇到特别强势的人时，不妨直接把你的感受说出来，

表明你允许有不同观点的存在，但同时也希望别人能够尊重

你的决定。 心灵鸡汤： 心理咨询师：反馈往往被很多处于情

感挣扎期的个体所忽略，其实在倾诉过程的任何阶段，反馈

都是必要的。把倾听所得到的信息为我所用，才是解决问题

的根本。所以，倾诉应该为了反馈而倾诉，不应该只是发泄

。 心理测试 你是倾诉小仙、倾诉达人、还是倾诉狂? 一、你

常用搜索引擎吗？ A．通常不用→第二题 B．有需要才用→

第三题 C．很喜欢，没事就用→第三题 二、你独自吃饭的时

候多吗? A．不多，我总是喜欢找人一起吃饭一第四题 B．还

行，有时自己吃，有时和别人吃→第三题 C．我常常独自吃

饭→第四题 三、你喜欢把自己做过的有意恩的梦讲给别人听

吗？ A．不喜欢，那可真无聊→第四题 B．还行，当我遇到



让我很困惑的梦时我会这样→第四题 C．超喜欢→第五题 四

、如果用以下几种动物比喻自己，你觉得自己最像什么? A．
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