
我老感觉自己不合群
怎么办？
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不知不觉，我已经辞职大半年
了，找工作也没有多大积极性，就
成天宅在家里，东捣鼓一下，西捣
鼓一下，时间过得飞快，我自己心
里也很着急，但我老妈老爸比我更
着急。老妈还好说，顶多就问问我
将来有什么打算，老爸就不一样，
动不动就冲我老妈发脾气，怪我老
妈太宠着我，都26岁了还宅在家里
算怎么回事？

说实话，我也不想这样，但要
我就这样盲目地走出去，我真的受
不了。从大学毕业到现在，差不多
两年时间，我换了好几份工作，不
是我干得不好，而是，干着干着，我
就觉得自己突然就变成了一个孤
家寡人了，那样的滋味特别不好
受。一开始，好像还好，刚到了一个
新环境，和周围的同事也都有说有
笑，但不知道为什么，干的时间越
长，好像和同事之间的距离就越
远，最后，我自己都搞不清楚，到底
我哪儿做得不对，为什么我和同事
的关系会越来越疏远呢？

这样的情形，上大学之前的高
中阶段也遇到过，那时候，可能是
同学之间都忙着学习，所以，我老
觉得自己很孤立。到上了大学，情
况好转了很多，学习压力没有那么
大，一个宿舍的室友关系都挺好
的，大家一起打牌，一起上网看电
影，感觉很融洽。但是这两年，我那
种孤立的感觉又回来了，为了能和
同事融入在一起，我是办公室里最
勤快的一个，打水扫地，从没有怨
言，有什么好吃的好玩的，也毫无
私心地拿出来和大家分享，做事也
一定要求自己做得好做得快，而
且，绝不在同事背后蜚短流长。

但是，奇怪的是，那些成天在
背后说三道四的同事，反而好像更
亲密，哪怕是比我来得晚的新同
事，也能很快和别的同事打成一
片，唯独我，走到哪里，刚开始还
行，过不了多久，就和别人格格不
入。这到底是怎么回事呢？

受了几次打击以后，我索性懒
得再出去找工作了，然后，就想在
网上找点事做做。但我老爸老妈不
放心，他们越觉得我不大和人交

流，越逼着我走出去和人交流，弄
得我真的进退两难。说实话，我也
想改变自己，现在这个社会，关系
网多重要啊，关系广，路子多，机会
多，谁不想这样啊，可是，我到底要
怎么做才能融入到工作环境里去
呢？

我的最后一份工作，是做技术
监督，都是工作上的事情，有不同
的意见，大家又不是领导，该说就
说，坦诚一点多好，但说完了，我就
感觉别人好像对我意见很大，不说
是怀恨在心吧，起码是得罪了人
家，弄得我觉得和同事之间根本就
没法交流。反倒是和陌生人之间，
没有那么多顾忌，可以畅所欲言，
或者，在网上交流也很直接，不用
去看别人的脸色，也不用去猜测别
人的心思。

但是我老爸老妈一直苦口婆
心地劝我，我自己也心有不甘。前
段时间，和女朋友也因为一些误会
分手了，我差点就想自杀，整个人
都快崩溃了。当然，现在又没有勇
气自杀了，而且自己也想好好地工
作，可是，为什么每一次都会陷入
人际关系的泥潭中不能自拔呢？

我是一个特别喜欢打篮球的
人，平常的时候，自己会很努力练
球，然后，和别人一起打球，有多少
实力就得多少分，很简单，对吧？可
为什么一到现实环境中，这些最简
单的想法就都错了呢？就连我的前
女朋友都说我：“为什么你的想法
老和别人不一样呢？”这也正是我
最苦恼的地方，为什么我就和别人
不一样呢？真的都是我错了吗？

为了我工作上的事，这两年，
我老爸老妈没少托人找关系，想想
他们一把年纪了，还要为我操心，
还要担心我和别人处不好关系，我
心里就特别纠结。前两天，老爸老
妈又吵了一架，我老妈一边抹眼泪
一边和我说：“都是妈妈的错，没有
多少文化，不懂得教育孩子！”我听
了，当时头脑一冲动，差一点就想
离家出走了，后来，被我老妈死死
拉住，她说：“你改一下脾气还不行
吗？”都说江山易改本性难移，像我
这样还有办法改过来吗？

越“不合群”
越要训练

读完来稿，我非常理解老徐的烦
恼、挣扎和无奈。但我坚决反对他这
种“逃避”的“蜗牛方式”，因为几年之
前，心理学界对80后的宅男宅女及他
们的父母就提出过警告：大学毕业后
不适应社会生活，就说明这个人是
“次品”，宅家3年就会是“废品”，8

年后就可能成为“危险品”。同
时，我想告诉老徐：“‘想改变’
是你最好的资源！”

其实，不合群的原因有多
种：或是自卑害羞而作茧自

缚，或是自大高傲而目中无人，
或是孤僻恐惧而钻入套中，或是过于
幼稚而遭别人排斥，或是固执多疑而
拒人千里，或是过于直率而冲撞了别
人，或是攻击性太强而伤害到别人，
抑或是思维怪异而格格不入……挖
出病根，认识危害，方能对症下药。

从来稿中，分析老徐“不合群”的
原因可能有如下几个方面：一、老徐
自小缺少建立良好的人际关系的基
础，因为孤立的感觉“上大学之前也
遇到过”。二、欠缺沟通技巧，人际交
往“开合”无度。不合群的人，大多是
因为他们交际时该开放的时间和地
方不开放，如不参与、不介入、不表达
等，使人难以接近；该闭合的情况下
不闭合，如不看对象、场合而言行随
意、放肆，令人感到不近人情；或开
放、闭合过度等所致。所以，老徐在工
作中尽管不惜财力和体力，不对别人
说三道四，非常“坦诚”，但仍然出力
不讨好，不断“得罪人”。三、说话、做
事过于简单，这可能是不成熟的表
现。虽然他已26岁了，但是他认为现
实应该像“打篮球一样，有多少实力
就得多少分，很简单”，其实，他不知
道打篮球赛并不是一件简单的事，而
且现实社会中的人与事更复杂。四、
过于自我。之所以喜欢在网上交流，
因为这种方式“很直接，不用去看别
人的脸色，也不用去猜测别人的心
思”，因此，他很难理解父母、女友及
别人的感受。五、缺乏面对困难的勇
气和改变的意志力，遇事则逃。他也
想改变，但一是不知如何做，二是习
惯于逃避，所以先是从一个单位逃到
另一个单位，最后逃回家里。

但是，“天生我材必有用”，老徐
身上也有很多可贵的品质。首先，他
并没有推脱自己的责任，而是在不断
地反思“为什么我就和别人不一样
呢？真的都是我错了吗？像我这样还
有办法改过来吗？”有反思就会有成
长。其次，在大学里，他的人际关系是
很好的，“感觉很融洽”，其实，大学是
人由学校到社会的过渡阶段，人际关
系远比高中复杂，这说明他是有能力
改变目前现状的。第三，他工作努力，
认真负责，懂技术，不计较个人得失，
为人坦荡，这些对于年轻人来说，都
是难能可贵的。

基于以上分析，我给“老徐们”及
父母以下建议：第一、最好寻求专业
心理咨询师的帮助。因为，既然自己
苦寻无果，那就不如借助外力弄清原
委了。第二、一定要走向社会，绝对不
能逃避在家。鬼谷子说：“欲合者用
内”，即要想合群，首要的是自己去努
力争取。第三、学会换位思考很重要。
黄金法则告诉我们：“你想人家怎样
待你，你也要怎样待人。”而白金法则
的精髓就在于“别人希望你怎样对待
他们，你就怎样对待他们”，所以，从
研究别人的需要出发，然后调整自己
的行为，才能过得轻松和舒畅。第四、
不合群的人，应该首先多与宽厚者、
开朗者交往，以便在交往时能慢慢适
应，并学会与人相处之道，“近朱者
赤，近墨者黑”，耳濡目染，自己也会
渐渐变得善与人处。

杨素华(山东商业职业技术学
院心理健康教育中心主任，教授，

“青未了·心理咨询工作室”专家顾
问团成员)
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这位“老徐”所遇到的问题，应该属于
人际关系的适应方面出了问题。其实从心
理咨询的角度去看待这类问题，可以发
现，心理问题产生后，多半都会影响到人
际关系。反过来讲，人际关系的问题其实
就是心理问题呈现的一个侧面。心理学家
从各个角度研究发现，心理健康水平越
高，即个性越健康，与人交往越主动
积极，其人际关系也越融洽，越符
合社会的期望，其工作绩效也越
大。现代社会中，人际关系的确
是非常重要的，无论在心理健
康、情商以及成功的必备因素
中，都占有重要的位置。

我们从当事人叙述的内容中对他只
有部分了解，可能不够全面，但可以从以
下三个方面对他的问题进行分析。

首先，从他父亲的言语中可以得到
这样一个线索，那就是母亲对他的宠爱。
过于受父母宠爱和照顾的孩子，往往内
心缺乏独立，有较强的依赖性，其表现就
是面对挫折的承受能力较低。因此，他频
繁更换工作的原因用他自己的话说，是
因为与同事关系不好，导致心里不舒服。
但实质上却是由于他本人不能够承受逆
境，选择逃避所致。如果在他第一次遇到
人际关系的问题时咬牙坚持一下，想办
法找原因解决，哪怕暂时人际关系不好，
但他在工作上努力做出些成绩，内心会
增加成就感，他人也会对他表示出应有
的尊重，这些对于他改善人际关系都会
有所帮助。但他选择了放弃，更换了工
作，于是问题一次又一次地重复。

再者，老徐谈到自己人际关系最好
的时候是上大学时期与他的同学一起打
牌、上网看电影的时候。这些只能说明那
时候大家没有根本的利害冲突，较单纯
的关系他能处理得比较好，大家的交流
也仅限于玩，没有什么实质性的内容，这
样建立的关系其实并不深刻，只是暂时
排解了寂寞而已。社会心理学谈到人际
关系的定义是，人与人之间所建立的心
理意义上的接触。良好人际关系的原则，
包含相互原则及交换性原则，也就是说
需要交换一些有意义的信息、和情感上
的相互支持为基础，而不仅仅是游戏、玩
耍。要与他人建立较好的人际关系，就需
要真诚地袒露心扉互相交流内心的真实
想法，以获得心理上更多的相互支持。但
这并不代表不讲究交流技巧。像老徐所
说的“有不同的意见，大家又不是领导，
该说就说，坦诚一点多好，但说完了，我
就感觉别人好像对我意见很大，不说是
怀恨在心吧，起码是得罪人了”，这说明，
在交流中他可能不管青红皂白，一吐为
快，他自己认为这是坦诚，可实际上这是
一种缺乏智慧的交流。在表达不同意见
时要注意表达方式，“交言有术，愉悦心
理”说的就是交流的艺术，要考虑他人的
心理需要，表达要让对方能够愉悦接受。
要是言语中伤了他人，即使再多的客气
和打水扫地，那也只是表浅的泛泛之交，
而非心理意义上的接触。

所以老徐要想真正改善自己的人际
关系，很好地融入人际关系中，应当全
面、正确、客观地看待自己和他人，既不
需要刻意追求自我的完美，也不要求他
人的全面和完善。要加强自己人际交往
知识方面的积累和交往技能的训练，以
提高自己的社会知觉能力，包括对他人
表情、言谈以及身体语言的觉察，学会设
身处地地去理解他人的需要，而不是按
自己的理解和需要去处理同事关系。另
外，还需要对自己的个性以及能力加以
磨练，心理学家的调查显示，人际交往中
影响较大的因素包括好的个性品质以及
个人的能力，所以老徐如果不能够走出
家门，在工作中去磨练和提高自己的个
性和能力，就不能够从根本上提升自身
的个人魅力，也不能从根本上解决自己
的人际关系的问题。

丛媛（山东医学高等专科学校
心理学教授，硕士生导师，国家注册
心理咨询师）

不妨学点
交流的艺术
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