
浅冬

□ 胡巨勇

用一场雨
掀开季节的扉页
落叶，是浅冬
删繁就简的证词

旷野显现清瘦的骨骼
隐退了的无非是
蝉歌三两声，雁影四五行
溪流的体温泾渭分明
落木有慈悲之美
懂舍得之道
高高的鸟巢是见证者

荻花白首，枫叶红脸
炊烟于游子心头
是少有的暖色调
在记忆的水墨画里
只等一场大雪的覆盖
为乡愁的底色留下伏笔

山村初冬

□ 左世海
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自办发行

卡耐基的沟通技巧，第一条就是：
先肯定后否定。与人交流，首先给到
的一定要是正向反馈，然后再谈其他。

松下电器曾推出一款新产品，驻
法国分公司 CEO 吉田皓野召集员工
为产品设计一个特殊的标志。有员工
建议说：“我认为上次设计的菱形标志
就可以，不需要再花费精力设计新标
志。”吉田皓野听完给出了肯定：“你说
得有道理，如果用上次设计的标志，新

产品可以立即上市，还可以为公司节
省一笔开支。”员工听到领导肯定了自
己的建议，很是得意。这个时候，吉田
皓野又补充说：“可如果在新标志里加
上公鸡的卡通形象，你认为会不会更
好一些？法国被称为高卢雄鸡，我想
法国人一定会喜欢。”那位员工听了，
由衷地赞叹道：“设计若能如此改动，
就可称得上完美了。”

真正有智慧的人，遇到分歧时，绝

不会急于否定别人，来证明自己的正
确和高明。因为他们清楚，对方遭到
拒绝失去面子后，可能会激起更激烈
的反驳，引起不必要的争论。

很喜欢一句话：语言是带温度的，
你说出去的话，最终会回到你身上。

从今天起，不要吝啬称赞，及时给
予别人正向反馈，真诚地夸一句、谢一
句、暖一句。到时你会发现，很多事都
变得好办了，很多人都变得亲近了。

英国社会学家劳伦斯在 TED 演
讲时，分享过一个场景，大意如下：朋
友在工作中，因为一个微不足道的错
误被领导当众批评。她感到很委屈，
觉得领导在针对自己，来找你倾诉。

听了朋友的抱怨，你可以有三种
回复方式。第一种：职场不是家，工作
上出错，被领导批评两句很正常，没有
批评就没有进步；第二种：谁在职场是

容易的呢？被领导批评两句，就觉得
委屈，太玻璃心了，要学会控制情绪；
第三种：这领导也太过分了！完全不
懂管理员工，你别太往心里去。咱们
下次注意，悄悄努力，让他刮目相看。

以上三种沟通中，你觉得哪一种
回复才能让这场对话继续下去？

显然是第三种。因为前面两个回
应，要么是批判，要么是否定。只有第

三个，是在给朋友正面反馈，肯定了朋
友的感受，接住了朋友的情绪。

心理学家威廉·詹姆斯曾言：人类
本性中最深刻的渴望，就是被认可的
渴望。正向反馈，是能及时看到对方
的情感需求，并给予理解和支持。不
管是倾诉得到理解、努力得到肯定，抑
或是成绩得到赞扬，当你能及时给对
方正面反馈，社交也就成功了一半。

畅销书《社交天性》中有一个故事。
老王和老李共事了四五年，因为

性格不合，摩擦不断。偏偏两人工作
交集甚多，经常因争执而耽误进度，就
连领导对此也束手无策。偶然一次，
老李收到老王的报表后，顺嘴赞了一
句：“这活儿干得真漂亮。”话一出口，
老李就后悔了，以为这无异于“示弱”，

并准备好了迎接对方的嘲讽。然而，
预想的攻击并未到来，取而代之的是
老王竟有些不好意思地回应：“你的批
注也很精准，一针见血。”

一句随意的反馈，瞬间融化了横
亘在两人之间四五年的坚冰，两人从
互相拆台转为主动补位，不仅获得了
客户的认可，更成为公司的标杆案例。

心理学家戈尔曼说过：你让人舒
服的程度，决定着你所能抵达的高度。

就像植物需要定期浇水，人际关
系也需要持续的正向反馈来滋养。你
让别人舒服，别人才能让你舒服；你让
别人难堪，别人也不会让你好受。最
好的沟通者，不是最强的否定者、破坏
者，而是最好的肯定者、建设者。

人类本性中最深刻的渴望，就是被认可的渴望1

一个很好用的社交习惯

及时给出“正向反馈”

□ 洞见·Moon

几年前，网上有一篇爆款文章，叫
《既然豆腐心，何必刀子嘴》，让很多读
者产生共鸣。这类人都有一个共同的
特征：性格内敛。

曾几何时，我也是如此。即便是
发自内心地认可别人，但要让我说出
认 同 、赞 赏 、感 恩 的 话 语 ，就 觉 得 别

扭。总认为那不过是油嘴滑舌、阿谀
奉承、曲意逢迎，不屑为之。直到后
来，我才慢慢醒悟：这种莫名其妙的羞
耻感，其实会偷走许多好运和机会。

及时给予他人正向反馈，不是谄
媚，而是一种情绪价值，也是一种最低
成本的社交方式。不用刻意讨好，不

用虚情假意，只是多一份真诚，多一份
体谅，多一份温暖。在别人付出时，多
说一句感谢；在别人失意时，多说一句
鼓励；在别人进步时，多说一句赞美。

正向反馈，就是在往别人心里种
花。时间久了，自己也收获了花园，拥
有超高人气。

如何做到深入人心的正向反馈？
几条建议给大家：

1. 把握时机，及时反馈。反馈的
效力会随着时间迅速衰减。事件发生
后的第一时间，是给予反馈的“黄金时
刻”。对方完成一项任务时，你当时的
肯定，其效果远胜于一周后的表扬。

情绪共鸣也是如此，在对方最需安
慰的当下，一句温暖的话语，价值千金。

2. 具体而微，避免空泛。“你真棒”
“挺好的”等这类话听多了会显得敷
衍。真正走心的反馈，是具体的。不
说：“你 PPT 做得不错。”要说：“你这份
PPT 的逻辑结构非常清晰，特别是用
那个数据图表来呈现增长趋势，一目
了然，很棒！”

具体，说明你真正关注了细节；真
诚，源于你的内心真实感受。二者结
合，反馈才能直抵人心。

3. 善用非语言信息。沟通中，非
语言信息占比超过一半。一个真诚的
微笑、一个肯定的眼神、一次专注的倾
听姿态，甚至是一个竖起的大拇指，有
时胜过千言万语。

当你给出语言反馈时，请确保你
的表情和身体语言与之同步。

4. 完成“情绪—事实—行动”的沟
通闭环。心理学中有一个反馈三法
则：接住情绪（Empathize）：“我知道这
个项目让你压力很大，真的辛苦了。”

（首先表达共情）；肯定事实（Fact）：“你
提出的那个解决方案，为我们节省了

至少两天时间。”（指出具体贡献）；推
动行动（Action）：“下次我们再遇到类
似问题，一定要第一时间找你一起头
脑风暴。”（表达持续的需要和信任）

这个闭环，从情感共鸣出发，以价
值肯定为支撑，最终落在未来的关系
维护上。它让对方明确地感受到，他
的付出被你完整地接收到了，并且至
关重要。

这个世界上，从来不缺少善意，缺
的是善意的沟通。你说话的方式，其
实也暴露了你做人的水平。就像学诚
法师说的：“你说的话，其实就是别人
眼中的你。”沟通的过程中，多一些正
向反馈，这样无论你走到哪里，都能让
人心生愉悦，人生之路自然顺畅无阻。

你让人舒服的程度，决定着你所能抵达的高度2

语言带温度，你说出去的话最终会回到你身上3

往别人心里种花，时间久了自己也收获了花园4

5 深入人心的正向反馈，在哪里都让人心生愉悦

那些麻雀
从盘踞在田野的阵地
退守到村庄高高的草垛
悠闲的耕牛
在阳光的爱抚下
将每个单调的日子
反刍得有滋有味
鸡鸭在小院散步
浪漫的炊烟，挂满
窗前胡杨舒展的枝头

山峦与村庄默默对视
昔日湍急的河流
一夜间
冬眠成一条洁白的银蛇
风一天比一天刚劲
低沉的云，开始漫过
远处的天际，向村庄靠拢
一场即将到来的雪
会将初冬的情感
洒遍季节的深处


