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自信果断 
 

学会自信果断的与人交谈是一个基本技能，这是为了我们需求被满足以及培养健康

的人际关系。一些常见的缺乏自信而成为问题的情况包括： 

 

● 对他人说不 

● 表达负面情绪 

● 说明意见 

● 对批评做出回应 

● 请求他人帮助 

● 将有缺陷的商品退回商店 

● 请求与他人约会 

● 申请工作或者申请加薪 

● 夸赞他人 

● 拒绝推销人员的压力 

● 拒绝他人借钱的请求 

 

当然，日常生活中也有很多情况需要自信果断的能力。练习以下的方法来增加你的

自信果断。 

 

1. 了解自信，被动，以及激进沟通之间的差异。以下的说明会帮助到你。 

 

自信的沟通 – 用一种公开、诚恳、直接的方式表达一个人的想法，感受和信仰，

同时尊重他人的权利和需求。自信的沟通增加了双赢局面的可能性。我们感到自信

且事情在掌控之中。他人感受到被尊重，因此也会尊重我们。 

 

被动的沟通 - 以忽视你自己的权利和需求的方式沟通，无法沟通，或允许他人侵

犯我们的权利。被动沟通的主要目的是不惜一切代价避免争吵。尽管争吵可能会被

避免，但被动的人常常感到受辱，被利用，生别人的气，并觉得自己恶心。另一个

人经常对被动交流者感到恼怒或厌恶。这种互动最终成为一个失败的局面，被动的

人感觉像受害者。 

 

激进的沟通 - 以违反他人权利和需要的方式表达自己的想法，感觉和信念。激进

行为的目的是掌握，消减或侮辱另一方。最终会造成我们不尊重另一方，因为我们

的需要和愿望变得比他们更重要。 这导致了一方胜利一方失败，而不是双赢的局

面。当下我们可能感觉优越和自以为是，但是后来我们经常感到内疚或害怕被报复。

另一个人会感到被羞辱，被伤害，被削弱以及对你愤怒。 
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2.意识到自信果断包含的不仅仅是我们与他人的语言交流。常见的自信的非口头成

分包括： 

 

● 直接但不连续的眼神接触 

● 语音音调和音量调制良好 （例如是令人信服的，但不是恐吓的） 

● 面部表情与传达的信息相符 

● 手势和肢体语言突出了信息，而不是使人分心 

● 身体姿势是面向另一个人，也可以包括轻微的倾向他人 

● 总体来讲尊重他人的私人空间 

 

3.避免被动的非言语行为，例如： 

 

● 回避或短暂的眼神接触 

● 手拧来拧去 

● 低垂的头 

● 藏在你的头发后面 

● 手盖住脸或者眼睛 

● 转离对方 

● 怂肩膀 

● 僵硬的姿势 

● 微弱的声音 

● 犹豫的演讲 

● 当表达愤怒的时候微笑或大笑 

● 频繁清喉咙 

 

4.避免激进的非言语行为，例如： 

 

● 想要让他人屈服的眼神接触 

● 过度的大声 

● 不尊重他人的个人空间 

● 嘲讽的或者高贵的语调 

● 威胁的手势或身体语言，例如指别人或者握拳 

● 生气的面部表情 

● 用力的触碰或者推攘他人 

 

5.将以下的自信权利融合在自己的信念里。你有以下的权利： 

 

● 得到尊重和有尊严的待遇 

● 犯错误 

● 说不，并不用对此感到自责 

● 改变你的想法 
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● 要求你想要的和你需要的 

● 决定什么对你是最好的 

● 提问题 

● 表达自己的感受和观点 

● 保护自己不受身体上的和心灵上的伤害 

● 表现自己的弱点，不对此感到自责或者耻辱 

● 被他人聆听 

 

6. 识别并挑战你持有的可能会导致你被动的任何不合理的信念。一些常见的导致

被动的非理性信念包括： 

 

● 我需要被所有人喜欢并肯定 

● 表达负面情绪或想法是不对的 

● 我的需求不应该被放在首位，那样是自私的做法 

● 人们不会喜欢我，更坏的可能是即使我站定立场，他们也会拒绝我 

● 如果我因为表达自己的感觉而伤害到了别人，我要对他们的感觉负责任 

● 我不能拒绝他人的要求，他人会生我的气 

● 一个人无论如何都需要避免冲突 

● 为什么要自信果断，我本来就没法总是得到我想要的东西 

● 如果别人因为我的自信果断而生气，我会被毁 

 

7. 识别和挑战可能导致激进的沟通的非理性信念。一些促进激进交流的非理性信

念包括： 

 

● 如果你想得到什么东西你需要要求 

● 如果你不够强壮或者强势，人们会把你踩在脚下 

● 想要活在这个世界上你需要很强势 

● 如果他人在某些方面让你受了委屈，他们活该接受你的攻击 

● 如果你强势的表达自己，人们会觉得你是个强大的人 

 

8.用“我”的陈述来表达自己，特别是表达负面情绪。这些陈述通常包括四部分。 

 

● 感受 例如： 我觉得…（形容感受） 

● 行为  当… （形容行为） 

● 影响  因为… （形容行为的特殊影响） 

● 偏好  我偏向于… （形容你的偏向） 

 

举个例子，当你朋友经常在午饭聚会中迟到的时候，你想要表达果断的观点： 

 

当你在午饭迟到时，我感到沮丧并且生气。 

因为那样我们就没有足够的时间来一起享受我们的午餐。 
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我希望你明确知道自己有足够时间的情况下约午饭。 

 

9.在果断的交流时，努力避免以下： 

 

● 假设（还没有确定的时候） 

● 讽刺（例如：你还来干什么？） 

● 贴标签（例如：你是个不懂感激的猪） 

● 普遍化（例如：你总是这样子对我） 

● 夸大（例如：你从来没对我好过） 

● 推断（应该用事实陈述） 

● “你”打头的陈述（例如：你永远午饭都迟到），相反，应该用“我”打头

的陈述 

● 威胁（除非是合理的并且你愿意付出行动） 

● 描绘中含糊不清的词（具体一点） 

● 情绪爆发（例如：你让我疯掉了！） 

 

10. 在遭遇之前练习你的果断性，通过： 

 

● 写下你准备写的话 

● 在遇到情况之前，脑海里演练整个过程 

● 在特定的情况下与家人或者朋友排练以及角色扮演 

 

11. 如果遇到阻力，准备升级您的自信应答。升级你的果断从一个最低限度断言的

语句开始，它能够以最小的工作量完成你的目标。如果另一个人忽略你的初始断言，

你会逐渐增加你的断言的坚定性，同时仍然是尊重他人的态度。 
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