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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 25讲：海绵型人物（1）认识海绵型人物 

 

海绵型──只知道索取，不懂回报 

 

张依婷刚搬进新居不久，就跑到邻居家敲门，顺理成章，依婷很快就认识了其中一位邻居蒋

莹。依婷说：“你好，我是新搬进来的，我不会开我这台新的空调，你可以帮我一下吗？”

依婷和蒋莹就这样认识了，而且发现彼此有不少共通点，大家都喜欢看韩剧，也非常喜欢吃

麻辣火锅，网购的眼光也很相似。很重要的是，她们俩都是差不多三十岁，单身的话题聊之

不尽，非常合得来。 

 

不过，依婷和蒋莹有一点是很不同的。依婷总说喜欢做网购的小生意，多年来收入不稳定，

偶尔还需要向家人贷款过日；而蒋莹则在广告公司有一份工作好几年，收入稳定，也很独

立。但是，这无阻两人成为闺蜜。随着年日过去，依婷那种什么都不懂、柔弱无助的特色，

让性格自强的蒋莹反而觉得挺喜欢的，因为有朋友喜欢依靠自己，那好像也挺有成功感啊。

之后，闺蜜俩为了彼此照应，更加一起合租房子，大家也能省点租金。 

 

依婷不单不会自己调校空调，连自己认路、选择去哪家餐厅、填写一份申请表，她都会觉得

很困难，很快就会寻求帮助。刚开始的时候，依婷这样丢三落四，什么都不会，让闺蜜蒋莹

觉得自己更能干、更被需要，受朋友欣赏。可是，依婷和蒋莹一起相处的时间越多，朋友的

关系也渐渐变得不平等起来。如果她们生活中有什么需要解决，大都由蒋莹承担起大部分责

任。曾经有一次，蒋莹一番好意希望帮依婷找一份有稳定收入的工作，希望她可以活得独立

自主一些，于是就和朋友一起帮依婷到处找，最后真找到了一个工作面试的机会。可是，连

面试该穿什么衣服，也是依婷要蒋莹出的意见。当蒋莹把自己最喜欢的蓝色短外套和连衣裙

从衣橱里拿出来借给依婷，依婷就羡慕的轻轻吐出一句说：你的品味怎么这么好！依婷习惯

了有别人照顾才能生活，而一直以来，依然是蒋莹出于好心一直帮助依婷。 

 

然而，依婷除了不懂打理自己的日常生活，她同时也不会成熟的处理自己的情绪。蒋莹下班

回来，经常看到依婷闷闷不乐的在等她回家。蒋莹还未脱好鞋子，依婷已经迫不及待的大吐

苦水，投诉自己有多不幸。这种吐苦水时间，慢慢演变成每天晚上的惯性节目。依婷从不发

现，蒋莹不断在帮助、建议和安慰自己，当然，还有无数顿晚餐和生活补贴，但依婷只是一

味白白的接受，继续做一个求助者。 

 

经过那无数个无条件聆听重重复覆的苦水的晚上、和那成千上万次看似理所当然对依婷提供

的惯性帮助，蒋莹终于意识到自己变成了依婷的保姆和妈妈，快要窒息了。蒋莹才发现，她

们的友谊并不是建立在彼此分享分担的友情基础下，因为当中没有相互关心可言，只有蒋莹

一味付出，依婷一味的接受。 



2 

 

亲爱的朋友，你会不会也认识像依婷那样的人呢？依婷总是处于一种觉得自己很无助的状

态，不断向别人提出要求。依婷只想别人不断帮助自己，却不会帮助对方。如果有，很可能

你正在与一位有强烈海绵型性格倾向的人相处，他很可能经常不停重复诉说自己的不幸，但

自己不努力去解决，也发现他们喜欢自贬身价。如果你也经历过这样的关系，你大概会记得

那是如何令你筋疲力尽，心血耗损枯竭。但是，请你不一定要满足他们无底深渊一样的要

求。事实上，我们绝对不是要排斥海绵型人物，而是要学习跟他们相处交往时，如何依然真

心诚意建立友情，甚至真心的怜悯他们，但不要变成他们的保姆，最终不但让自己筋疲力

尽，而且，如果你过度让自己处于被依赖的状态，对对方来说也有很大的坏处。这次我们会

一起听听要怎么成熟的面对海绵型的关系。 

 

有海洋生物学家指出，世上有大概五千类不同品种的海棉在海底生活；同样，海棉型人物也

各有不同风格。虽然如此，他们依然有好几项共通的特质，比方说对人痴缠不休、扼杀友

情，不断提出需要、令人感到内疚、自我中心、内心充满恐惧、使关系窒息，和喜欢利用危

机让人产生同情等。 

 

痴缠不休 

 

晨晨的室友萧萧，让晨晨觉得有点苦恼。虽然晨晨已经跟萧萧说，今天她有点事情要跟同事

晓莉单独谈谈，但萧萧依然纠缠在晨晨身边，形影不离。萧萧还因为晨晨说有事要跟晓莉单

独谈而觉得很难受，觉得是晨晨撇弃了她。 

 

萧萧是一位典型的海棉型人物，痴缠不休，一旦找到她觉得能依附、依靠的人，她就会缠着

对方，紧紧抓住不放，也希望对方跟着自己的期望一直陪伴着自己。 

 

扼杀友情 

 

在健康的关系中，二人会因为这份关系而共同成长，变得更好。但是在与海棉型人物的关系

中，根本没有这种双方共同发展的存在，因为海棉型人物通常太在意自己索取到什么，而不

是想与朋友互相扶持，彼此付出。所以，不少海棉型人物渐渐会亲手把一段友情扼杀掉。 

 

不断提出要求 

 

海绵型人物总是处于拮据的状态中，他们有很多渴求，不是希望找到一份较好的工作，就是

觉得自己需要一辆新车。他们不断提出新的需求，这也是典型海绵型人物特有的标记。仿佛

没有需要，他们就没有话题，不懂得怎样跟人交朋友。因此，他们就以各种大小事情来烦扰

你，要求你给他们意见。 
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令人感到内疚 

 

如果你不帮助海棉型人物，他们很多都会令你感到内疚万分。他们也许会说：下个月我要去

旅游了，我真担心我的盆栽会枯死啊！听到这类对白，你只能说：噢，那我来替你的植物浇

水吧。如果你不这样说，你就会觉得自己不近人情，感到隐隐约约的内疚感。 

 

内心充满恐惧 

 

有些人一看到别人疯抢某种产品，哪怕是多余的物品，只要大家都在买，他们就会唯恐买不

到似的，连详情也不看一下就急急埋单，并不考虑清楚自己是否真的需要买。这种走过路

过，不要错过的心态，让人恐惧自己会错失了别人拥有的东西。而很多海棉型人物的心态也

是不想错过机会，于是依赖你来达成这些目标。 

 

自我中心 

 

这样说好像有点不太客气，但海绵型人物的确有自我中心的倾向，大部分时间只为自己设

想。他们最先看到、只会看到的，是自己的需要，其他事则不太理会。他们关心自己的感受

和生活，多于关心别人的需要。现实生活中，海绵型人物虽然不一定是那种很自私的人，但

通常倾向自我中心。 

 

令人感到窒息 

 

每段友情都有比较接近或疏远的阶段，有时候会比较亲密，有时候比较有距离，那要看双方

如何互相联系。有时候暂时疏远了，之后又可能拉近一些。很亲密的生死之交，也会在人生

不同阶段需要分开去探索、成长。大多数人都明白这个道理，而当关系出现距离时，很多人

会调节自己，学习接受人生不同阶段中出现的距离。但是，海绵型人物却不是这样，当他们

感到自己与人的关系疏远时，便会恐惧起来，进而以一种叫人窒息的进攻方式来和你保持亲

近。但是这些行为通常太频密，依赖性太强烈，反而令人越来越反感，弄巧反拙。 

 

利用危机，希望得到别人的同情 

 

危机感是不少海绵型人物的伙伴。海棉型人物早早起床，那种不安的感觉就犹如早餐一样，

每天不断让他们担忧着各种各样的问题，不知道怎么办。他们会哭喊着等你来救援、帮忙。

比方说，他们会想你帮忙填表格、修理马桶、带来食物，借用你的时间、耳朵和资源。危机

感令海棉型人物经常希望从别人身上得到帮助。有事情发生时，海绵型人物会视别人的帮助

为理所当然，并且认为自己的危机由别人来负责是理所当然的事。 

 

你认识有强烈海棉型性格倾向的人吗？ 

 

以下的小测验，有助你评估自己、或你心中想到的那个他是不是一名有强烈海棉型性格倾向
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的人物。先想出一位你想评估的人物，那可能是你自己或者身边一位人士。而下面会有十五

道题目，每道题的答案都是“是”或“否”。如果那道题答案是“是”的话，请把它记下

来，然后数一下有多少道题目的答案是“是”，最后一起看看结果。你预备好了吗？ 

 

1. 这个人非常喜欢粘着某个人。 

2. 这个人很少去了解别人的需要，也很少关心朋友的事情。 

3. 这个人把某人的时间、精神和体力严重消耗。 

4. 这段关系好像挺密切，但总是停济不前。 

5. 这个人不断提出要求。 

6. 拒绝这个人之后，对方会感到内疚。 

7. 这个人对某人总是纠缠不休。 

8. 这个人弄得某人快要窒息。 

9. 有时候，这个人只是由一个危机转到另一个危机，仿佛他的危机没有停止过。 

10. 这个人仿佛希望别人都跟他一样沮丧。 

11. 这个人总是怕自己错失了什么，也很怕被人冷落。 

12. 要跟这个人划清界线很难。 

13. 某人花时间在这个人身上的精神，比花在自己身上的还多。 

14. 这个人不怕开口求人帮忙。 

15. 这人老是消耗掉某人的心力。 

 

刚才的十五道题中，你有多少个答案是“是”的呢？ 

 

如果超过十道题的答案是“是”的话，你想到的这段关系里面，很可能受到了海棉型性格倾

向所影响，以致你觉得困扰。如果刚才你想到的就是你自己，求神帮助你认识和改变你的情

况，让你可以好好和别人真诚相处，过得快乐；如果那是你身边的人，让我们可以谦卑学习

与他们相处的时候，有什么需要注意的心态和方法，求神带领我们。 

 

认识海棉型人物 

 

来尝试完成下面的句子吧！ 

 

“如果尝试了，不成功，那么……” 

 

很多人大概会说：“再接再厉！”或者“休息一下，之后再尝试！”但是，海棉型的人可不会

这样说，他们可能会重复着说：“我确实是一无是处啊！”然后什么行动都不做，希望你来收

拾烂摊子。很多海棉型的人自我评价非常低。 

 

华盛顿大学的心理学家布朗曾测试人们的自尊心，让我们得知为什么海棉型的人会有上述的

行为表现。布朗给一组为数多达 172 的参加者玩电脑单字游戏。这组人中，有接近一半的人

自我评价高，其余的人则自我评价低。布朗让参加者在指定的时间内玩一个极难的单字游



5 

戏，他故意把难度加高，目的是要叫全部人都失败，事后请他们评估自己的表现。 

 

对那些自我评价低的人而言，失败就如泰山压顶，他们大受打击，羞愧和耻辱的感觉淹没他

们。更糟糕的是，他们把自己的失败做过分的渲染，结果在表现欠佳的时候，他们更加厌恶

和看不起自己，觉得自己的能力和智慧都不如别人；相反，那些有高度自我评价的人情况刚

好相反，他们在失败后会给自己的智慧打出较高的分数，以补偿失败的表现。布朗解释说：

这就是自尊心的价值所在。不管事情好坏，自尊心能让我们以一种足以支持个人价值感的方

式回应。 

 

是的，这样才能让我们有动力做出实际的行动去改善问题。海棉型人物因为自我评价低落，

到了脱离现实的地步。很多海绵型人物沉醉于失败的痛苦之中，结果更不愿意冒险，最终只

会依赖别人。主耶稣曾在圣经马太福音 25 章中说了一个与海棉型人物相关的比喻：他们的

自我评价极其低落，以至于把自己的才华埋在地下。这就是海棉型人物的问题的症结所在：

他们没有足够的自我价值让自己独立站起来，于是总依靠别人的双脚，来帮自己站起来。 

 

这样看来，海棉型人物不顾一切，即便是白费力气，也希望能依附着另一个人，想别人负责

解决自己的问题。这种关系甚至出现在婚姻之中，当配偶一方把另一方纠缠得喘不过气时，

其实是把这段婚姻置于险境中，使对方无法感到自在安心，只感到困扰窒息。 

 

海棉型人物不断提出要求，因为这些要求已经成为他们与人交往的一道桥梁，也是用来跟别

人建立关系的方式。这样做其实有点欺骗成分，因为他们对人的需要并非单纯为了满足那个

说出来的要求，而是，里面还有更深一层的目的，就是希望别人不断关注自己。 

 

下一次，我们会一起学习如何与海棉型人物更好的相处，如何能真诚、不失爱心，但又合乎

中道的跟别人相处。这是一种终生的学习。让我们一起摸索、分享、依靠天父来对待生命中

一段段独特的关系。 


