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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 7讲：泼冷水型人物（2） 

 

亲爱的朋友，上一次我们一起来认识了泼冷水型人物的特点和各种形成泼冷水性情的原因，

而很重要的是，我们也需要一起学习如何与泼冷水型的人更好的相处，看看有哪些地方能注

意或避免。在学习之前，让我们先做一个小测试暖暖身吧，你预备好了吗？ 

 

你正在与泼冷水型的人相处吗？ 

 

以下的自我测验，有助你评估自己是不是正与一名爱泼冷水的人相处，感到难以应付。 

 

在脑海中想想你觉得身边哪个人像是泼冷水型的人，而且与他相处正为你带来压力或苦恼，

然后在以下各个问题中，有多少道题的答案是“是”，有多少道题的答案是“否”呢？把它

们记下来，最后一起计算分数吧！当然，你也可以尝试以自己为测试，看看自己会不会就是

这位泼冷水型人物，在主面前谦卑求帮助！ 

 

1. 如果有好消息传出，这个人通常先不会相信。 

2. 得过且过是这个人的明显特征。 

3. 这个人对任何事物都抱着惯性的消极态度。 

4. 这个人老是持有“我为什么要试”的态度。 

5. 当你正对一些事情感到莫名兴奋的时候，这个人可以很快让你泄气。 

6. 有这个人在场，其他人也很容易变得消极起来。 

7. 这个人永远只作最坏的打算。 

8. 如果要找出错失，这个人一定能找出来。 

9. 这个人像悲观主义者多于乐观主义者。 

10. 这个人以驳倒别人的想法或推翻别人的建议为乐。 

11. 这个人总爱说：“这是行不通的”、“那是不可能的”之类的话。 

12. 这个人总是显出伤心忧愁的样子。 

13. 这个人拒绝接受好意。 

14. 这个人好像没有什么生命的成长。 

15. 当你跟这个人在一起的时候，你也变得比原本消极一些。 

 

好了，亲爱的朋友，现在是计分的时间，请数一数十五道题之中，你回答“是”的次数。如

果你回答“是”的题目是十道题或以上，无疑，你正与一位泼冷水型人物相处，而且因此感

到有压力，与这个人很难共处。 

 

泼冷水型人物的思想是被否定态度控制者。而否定态度是一种学回来的反应。大部分根深蒂
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固的否定态度并非先天的信念，而是从小到大，一个人从父母、亲人、老师、朋友或其他途

径学回来的。比方说，有些人的父母可能对人生很悲观，而父母的这种消极情绪又很有感染

力，感染了孩子；又有一些人也许经历了一次失败，就受到了严重的打击，比方说未能进到

自己心仪的大学念书，就变得意志消沉起来。他们视自己为破损的花瓶，认为自己和四周围

的人同样不配享受人生中快乐的滋味。 

 

有人说，泼冷水型的人面对的核心问题，其实就是自己低落的自我形象。 

 

他们是否为了设法让我自己低落的自我形象好一些，于是不分青红皂白，不顾一切的反对别

人一切好的意见，打消别人一切美好的念头和抱负，以致于自己感到好一些。你说，这个说

法有可能吗？ 

 

克罗克和施瓦兹为了找出这些问题的答案，曾经请四十二名大学生填写问卷做调查，评估他

们自爱的程度。之后，研究人员随意将学生分成两组，称之为阿拉法和贝特两个小组。所有

学生都需要按两个组别内每一个学生的品行，以可取并不可取两类性格来评价，并且说出自

己的看法。 

 

究竟阿拉法组对贝特组有什么看法？反之，贝特组对阿拉法组又有什么看法？尽管这些学生

之前素未谋面，彼此间的看法却受到他们自己的自我形象影响。怎么说呢？自我形象高的学

生，他们给别人的评价也比较高；而自我形象低落的学生，他们给别人的评价也比较低。换

句话说，自我形象高的人看自己和别人也比较好，自我形象低落的人看自己和别人也比较

差。自我形象低落的学生，他们对另外一组人有着强烈的偏见，对自己小组的人也不见得有

好感。克罗克和施瓦兹因此总结说：“自我形象低落的人看来对自己、对同族的人、对其他

组别的人，甚至对整个世界，普遍存有消极的看法。” 

 

如何与泼冷水型的人相处？ 

 

当班尼斯特还是小孩子的时候，一次学校意外令他双腿遭到严重烧伤，医生告诉他，他永远

也无法再走路了。班尼斯特长大之后，却成为第一位打破一英里赛跑纪录的人，因为他不消

四分钟就跑完全程。我们不知道班尼斯特的医生是一位庸医、是一名不称职的专业人士、还

是一个爱泼冷水的人呢？但是，我们知道，我们不应该尽信一切我们听到的坏消息或泼冷水

的言语。 

 

是的，要学习怎样跟泼冷水型的人相处，很重要的是想想怎样让自己在跟他们相处时能保持

内心的健康。第一点就是，不要尽信他们吐出的一切打击你信念的话，也不用照单全收那些

冷言冷语。 

 

面对自己内心的泼冷水型 

 

一位朋友在办事处墙上挂了一块警告牌，上面写上了“我们一向都是以这种方式办事的”。
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他的用意就是，要反面的提醒自己，不要成为只会讲这句话的人。他说，这句话提醒了他，

如果不理会一些有建设性的、革新的做法，又回避创新的意念，只会拥护自己一直做的方

法，生怕别人取替了自己，毫无安全感的话，是一种愚不可及的表现。这位朋友还指出，这

句话他经常在不同地方的会议里听到，甚至，讲这句话就像是大家的护身符一样。你同意他

的说法吗？也许，我们甚至要承认，自己有时候也会成为这样的人，说出这些话。当别人提

议做某件事情，甚至只是说想去试试某种食物，也许，我们也会说，我们一向不吃这些、不

做这些，不考虑这些，等等。你也许会语带权威的说，我们向来都是怎样怎样的，对别人的

提议和想法嗤之以鼻，对别人泼冷水，觉得别人想的行不通。 

 

毕竟，要做一个眼光狭窄的人实在太容易了，而工作场所里面最多的也就是这种人。但是，

让我们尽力不要成为其中一个喜欢泼冷水的人。当我们能有意识的不成为泼冷水型的人，我

们就可以更好的了解我们身边泼冷水型的人他们的心态，知道怎么与他们相处。 

 

慎防感染 

 

警告警告，各位亲爱的听众朋友，这是一个小小的警告：泼冷水病毒具有高度传染力、泼冷

水病毒具有高度的传染力。我并不是开玩笑的。你也许认为，你根本不是这样的人，任凭别

人怎么泼冷水，你也不会跟他们一样。但朋友，事实是，否定的态度、泼冷水的文化、不尝

试孕育创新想法的意识形态，这一切都像流感一样，在不经不觉之间，散播在你身处的群体

之中。你有发现吗？在繁忙的公路上，突然你听到有一位司机不停按汽车喇叭，你自己心中

不耐烦的感觉也会比原本多一些。你甚至会听到越来越多带着怒火和不满的喇叭声此起彼落

的加入。其实，在不经不觉间，有很多司机被那种不耐烦和消极的气息感染到也不自觉。其

实啊，消极的态度并不是我们自己想感染的，但是，为什么我们偏偏就被感染了呢？其中一

个原因是，我们都习惯了被自己的情绪影响太多。你会发现，如果你原本就是一个容易被自

己情绪牵着鼻子走的人，那么，你也会很容易受别人的情绪影响。相反，如果我们习惯不要

轻易受到自己的负面情绪影响自己所有生活的状态，那么，我们将也没有那么容易被别人的

情绪影响到。负面情绪每人都有，我们不要完全否定负面情绪。但是，如果你每时每刻都让

自己受制于负面情绪，这就是一个问题。比方说，你一起床就觉得自己是一个没有前途的

人，看到别人长得好看，有一个不错的家庭，你就感到自己是被世界遗弃的不幸人，跟朋友

相处时，你会嫌弃自己为什么不是那种乐天健谈，谈笑风生游走于不同朋友群的人，每一件

事情，彷佛都无法让你快乐，你总是觉得人生没可能好起来，彷佛上帝和全世界都亏欠了你

一样，那么，我们不止会一直否定自己，而且还会在年月之中，变成一个只会否定别人、否

定一切美好事物的人。 

 

所以，我们与泼冷水型的人在一起的时候，可以不时的问问自己，我有受到这种否定的态度

感染吗？然后，小心翼翼的保护良好性情，以温柔却不过度受影响的心怀与泼冷水型的人相

处。圣经中使徒保罗也教我们要照顾自己的心：不要效法这个世界，只要心意更新而变化。 

 

分辨批判思维和负面思想之间的不同 
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不过，我们必须弄清楚，并非所有否定的看法都是不良的。意思是说，有一些否定是有益处

的，我们需要懂得区分。最直接的是，我们首先要知道，负面思想和批判思维是不一样的。 

 

比方说，当你要申请去读某一家学校，去问一位学姐，她告诉你每年大概只有百分之五的报

名者获得学位。这资料可不算是对你的想法泼冷水，甚至是一项重要的分析。 

 

懂得理性分析、拥有批判思维的人，他们往往能看出事情之后很可能会出现的危机和祸患，

进而帮助你想方法避免这些危机和祸患真的发生，帮助你克服、面对这些很可能会出现的情

况。这样看来，批判思维本来是有好处的，是能帮助我们减轻人生的负担，有助我们减少甚

至避免各种不堪设想的后果出现。 

 

其实，要分清楚“批判思维”和“负面思想”，这并不难。 

 

比方说，开会时有同事说：如果我们要承包项目 A，就得完全舍弃项目 B。 

 

带有批判思维的人会先想想实际操作上是否真的是这样。思想过后，他们也许会提出说：

“不如我们把项目 B简化一些，去掉项目 B中的第几点第几点，那我们就会有足够人手把

项目 A跟项目 B同时承包下来，并且能做得好。” 

 

简单来说，拥有批判思维的人会想想方法，看看事情是否真的行不通，有没有其他方案。他

们提出建议或者提出危机，都是有建设性的，是开放的。 

 

相反，带有负面思维的人，他们只会一味否定，不会理性的想想有没有解决方法。面对刚才

的情境，他们大概只会说：“对，我们根本无能为力。”然后惨兮兮的接受一切。 

 

密切注视内心的呼声 

 

如果你和泼冷水型的人长期一起生活，听太多消极的话，自信心很容易会低落一些，而很多

时候，这是在不经不觉之间发生的。 

 

这个时候，朋友，你要更密切注视自己内心的呼声啊！ 

 

什么意思呢？原来在我们的内心里会有一些呼声，他们很容易被忽略掉，很多人都不会去聆

听这些呼声。比方说，当你犯了一个错，你的内心可能会说：“我真没用，我永远不会成

功。”“她一定很不喜欢我了，我真让人讨厌”。 

 

内心的呼声有时候是正面的，有时候是负面的。无论是怎样的呼声，请你特别去留意他、记

录他。慢慢的，你会惊讶的发现原来自己一直受着某种想法影响。当你能发现自己的思维模

式时，你才能进一步面对他、针对性的改变他，消除那些潜移默化的思想对你的不良影响。 
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这个方法不止对于泼冷水型的思想有帮助，对潜伏在脑海中的各种思想也是很有用的。 

 

而且你知道吗？原来内心的呼声对你是有影响力的，因为时间长了，他们是会应验的。 

 

换句话说，如果你发现自己心里的呼声总是负面的，老是在告诉你“你是怎样糟糕失败”，

那你就会慢慢成为一个负面的人，一个选择活得糟糕，选择失败的人。 

 

是的，所以我们需要特别注意自己内心的呼声、独白。当你意识到，原来自己的心中最经常

会有怎样的呼声，你才能针对性的去面对他，慢慢尝试调整他，控制他继续影响你的思想、

人生和选择。 

 

下一集，我们会继续重点听听其他有助我们泼冷水型人物相处的心态和好方法！ 


