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【1】怎样才算是有效沟通?

请注意, 当我们在说有效沟通的
时候,我们的重点是在“有效”两个字
上。 无效的沟通不但浪费沟通双方彼
此的时间精力, 更可能令彼此的关系
产生更多阻碍, 从而导致关系受影响

甚至关系破裂, 而这显然不是我们希
望看到的状况。

在心理咨询师看来, 所谓有效沟
通, 是指无论你或对方采用任何沟通
方式,都能够最终达成可以听到、领会

对方的声音并且同时也让对方听到、
领会自己声音的状态, 是一种基于彼
此间相互可以被理解、被接纳的状态,
那么凡是可以达到这样的目标点的,
都可以称之为“有效沟通”,否则,这

沟通就可能是无效的, 除非你们双方
的出发点事实上并不是为了沟通本
身, 那又另当别论。 如何才能让沟通
“有效”?并不是谁的声音大、谁吼得
欢就可以的,你还需要知道更多。

把天儿聊死
究竟是怎么一回事?

前几天收到读者来信:“当我想与男朋友就某一个主题进行深
入探讨的时候, 对方似乎并没有跟我继续讨论的热情或觉得我是
在无理取闹,甩给我一句‘你喜欢就好’就把这天‘聊死了’。 有人
说,吵架也是一种沟通和相处的方式,现在男朋友好像连吵架都不
想跟我吵,我们的关系是不是出了什么问题?”

这个问题其实具有普遍性,恋人之间、亲人之间、朋友之间、同
事之间,不同的人有不同的性格,也有不同的思维模式,更有不同的
表达方式。 什么样的沟通才算得上是有效沟通?吵架算吗?吵也不
想吵的状态下,沟通是不是就失去了意义?把天儿聊死究竟是怎么
一回事?

【2】这三种角色状态你应该知道

在心理学上,有一个“人格机构
PAC 分析理论”,由加拿大心理学家
Eric� Berne 于 19 世纪 50 年代在
《人们玩的游戏》 (Game� People�
Play)一书中提出的,是分析人际沟
通与交往中心理状态及沟通方法的
理论, 亦被称为 “相互作用分析理
论”。

在这个理论当中,Eric�Berne 认

为人在心理上有三种自我状态, 即父
母(Parent)的状态、成人(Adult)的状态
和儿童(Child)的状态,截取每个单词
的首字母,简称为“PAC”,其含义分
别是:

P�父母的状态
类似于父母对待子女的状态,特

别是在与子女沟通时所表现出来的态
度和风格,通常比较具有权威感、优越

感、排斥对方意见、不认同且独断专行
和训斥人等;

A�成人的状态
这种状态指可以根据事实,较为

客观、理智地分析事件的因果关系,
立场相对比较中立、 能够不偏不倚
地给出分析和建议, 你也可以理解
为是一个人人格相对比较健全的状
态;

C�儿童的状态
其表现类似于婴幼儿,较为原始、

幼稚,容易冲动、无甚主见、服从摆布甚
至有时候或者大部分情况下无理取
闹, 也就是我们现在经常提到的“巨
婴”的状态。

以上三种形态, 构成了沟通双方
的角色定位。 也给我们带来了互应式
沟通的命题。

【3】什么是互应式沟通?

沟通的双方, 可能是 PAC 三种
角色中的任意一种。 从理论上来说,
沟通双方的角色对应不外乎 PP、
AA、CC、PA、PC和AC这几种亚型,
我们来简单分析下这几种亚型在沟
通中可能会产生的“化学反应”吧。

P对 P�颐指气使型
甲:“你去完成这个!”
乙:“你没看见我正忙? 找别人

去!”
A对A�理智对理智
甲:“你能完成这个吗?”

乙:“如果没什么干扰,我想我可
以。 ”

C对 C�感情冲动型
甲:“过不下去就离婚!”
乙:“离就离,谁怕谁!”
P对 C�权威对服从

甲:“完不成这个要受批评。 ”
乙:“真完不成,甘愿受批评。 ”
以此枚举,还有 A 对 C 型,一方

表现为小孩子脾气, 另一方表现为有
理智的成年人;P对A型,常见于上下
级关系、同事关系乃至夫妻关系等等。

【4】沟通中的情绪表达

接下来我们从另外一个角度来
探讨沟通这一行为背后可能涉及到
的心理层面内容。 沟通双方的性格类
型,从情绪的角度划分,可以简单区
分为“高情绪表达型”和“低情绪表
达型”。

情绪,每个人都有,人类的主要
情绪体现“喜怒哀乐悲恐惊”。 有的
人性格比较冲动、容易采用一些相对
比较激进、伤害性的语言与对方争执
或争吵, 这种可以归为 “高情绪表
达”类型;反之,情感表现较为平缓、

相对可能比较冷静、理性甚至表现为
退让、偏冷处理的,可以归为“低情绪
表达”类型。

如果,你们都属于“高情绪表达
型”,那么可能出现的情况就是“互
相伤害”, 什么语言有攻击性就采用
什么语言, 这对于双方的关系来说,
是比较负面的, 有较强波动性影响
的。 但是,再“高情绪表达型”的人,
也总有冲动过后冷静下来的时候,倘
若在此时开始对沟通的过程进行反
思,并感觉到自己可以或是已经接收

到了对方的关键信息,那么这种沟通
对彼此之间的关系来说,还是有一定
的帮助和益处的,当然,伤害到对方
的部分依然需要弥补。

如果,你们都属于“低情绪表达
型”, 可能出现的情况是气氛较为平
缓,甚至会彼此退让,语言性的攻击
较少,对于双方的关系来说,可能一
时不会产生爆发性地破坏,但反之会
让对方觉得你是在冷处理冲突,甚至
理解为“冷暴力”。 而“冷暴力”对双
方关系的伤害,可能更为深刻,会产

生比较长久性的破坏,两人之间的关
系, 尤其是亲密关系 (如恋爱中的男
女、婚姻中的夫妻)可能会每况愈下。

当然,还有一种状况是高与低的
“对决”,可以视为一个表达欲强、开
放性心态的人,遭遇到了一个“不管
别人怎么想我都这么想” 的 “偏执
型”人士或自己将自己位置摆得比对
方高、你说什么他都觉得不想去接收
的人,那么可想而知,这同样是无效
沟通,根本聊不下去,因为本质上他
压根没想跟你聊(如读者信中那位)。

【5】要如何做才能达到有效沟通?

吵架, 确实也是沟通方式的一
种, 这背后其实也暗藏着很多心理
层面的需求, 比如希望对方能认同
自己、理解自己;比如觉得自己是对
的,对方应该听我的;比如在寻找某
种存在感、需要肯定自我;比如可能
是某种情感宣泄等等。

那么,我们应该如何做,才可能
达到我们心目中所预期的 “有效沟
通”呢?

首先, 要觉察自己的角色定位
(即摆正自己的角色),并且清楚识别
对方是以什么样的角色定位来与你
进行沟通的, 如此可以更好地变换
不同的沟通方式来达到协调有效的
沟通。

其次,沟通过程中,注意聆听对
方非常重要。 只有当沟通的双方都
充分表达了对某一问题的看法并被
对方真正倾听进去的时候, 双方才

真正具备了有效沟通的意义。
第三,注意沟通过程中,除了语

言、文字的使用之外,可以更好地使
用非语言或肢体语言来表达自己的
态度或观点, 如声音语气的高低平
缓、 肢体语言尤其是手势、 面部表
情、眼神、姿态等,这些都可以帮助
你达到有效沟通的目的。

最后, 如果以上种种你都已经
经过了思考、反思乃至实践,对方依

然对你的表达无动于衷, 那可能性
只有一个———他根本不想跟你实现
“有效沟通”,他必然采用“把天儿
聊死”的方式,因为他已经放弃了,
你的一切努力,对这样的人而言,都
只有两个字形容———没用!

所以,如果是亲密关系中的人,
十有八九所代表的可能性, 就是你
们的关系已死, 只是你还不肯承认
和面对罢了。


