
敢于大胆提出自己的请求
上海视觉艺术学院 宋晓东

■幸福课

记者 范彦萍

随着i人和e人爆火后，p人和j人的分类也

悄无声息地在年轻人中兴起。朱同学是一名初

一学生，也是一名10后。她告诉记者，自己是一

名不折不扣的j人。每天都会写日程表，所有事

情都会写计划。“但和同学们相比，我只能算弱

j，我的朋友都是强j，完成事情特别迅速。比如

班里召开的心理大会一结束，立即把10页的提

纲和会议纪要整理出来。”朱同学说。

朱同学有段时间曾沉迷于MBTI性格测

试，有趣的是，她竟然测出了7个不同的性格类

型，“我们班比较流行性格测试，几乎每个人都

测过。我觉得这样的测试兼具娱乐性和社交

性，能快速认识很多朋友。”

“不瞒你说，我一开始是p人，慢慢变 j

了。不同的时间点j含量会动态变化。”朱同学

透露说。
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心理咨询师顾凯宪曾接触过许多来访的青

少年，他们都会说自己是MBTI16型人格测试

中的哪一种人。她认为，不管是p人j人，还是i

人e人都类似性格测试、人格测试，尽管这样

的定性不够严谨和专业，但侧面反映现在的

年轻人和老一辈的差异，“老一辈的人喜欢随

大流。而现在的年轻人会对自己和他人感兴

趣。想要探索为何同样一件事，其他人的反应

和我竟然不一样。他们会发现人和人差异很

大，不能拿自己能做到的去要求别人。现在的

年轻人乐于去了解和解读自己。这就是很大的

进步。”

顾凯宪举例说，有的年轻人会困惑，为何

自己不招人喜欢。如果测试下来，自己的性格

就是特立独行，不被所有人所喜欢，也是正常

的。因为每个人都是独一无二的，要学会接纳

自己，和自我和解。

曾做过很多性格讲座的顾凯宪认为，一

个团队里不可能都是一模一样的人，“现实生

活中，好朋友一般都是性格互补的人。比如j人

喜欢守规则按计划执行，p人非常好奇，不怕

受挫，不断有新点子，这样才体现了人的多样

性。”

“在心理学中，性格测试的流派、量表很

多，有的是以颜色分类的，有的是九型人格性

格测试，不一而足。一个人的个性绝非p人或j人

能简单概括的。大家要辩证地去看待这些所

谓的性格、人格测试。”顾凯宪分析说。

你是p人还是j人？
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前两天去儿子学校参加活动。活

动间隙，儿子说想和我一起去篮球场

上打会儿篮球。

但是这个想法属于临时起意，我

们并没有带篮球。这时儿子说，“爸

爸，要不算了，我们又没带篮球，没法打

了。”

这时，我看到场边正好还有一对

父子也在打篮球，他们手上一人一个篮

球，正在练习投球。

于是，我就抱着试试看的心态走

上前去询问：“你好，我看你们两个人在

玩两个球，请问能否借一个篮球给我

们玩一下？”

没想到那位孩子的爸爸很爽快，

马上就同意分一个篮球让我们玩，我

连声道谢。后来，我和儿子玩起了一对

一对战，玩得很尽兴。

之后，我就在想：如果不是主动走

上前去提出这个请求，我和儿子可能会

在那个上午错过父子之间这么多的快

乐时刻。

02

然而，对一个生性敏感的人 来

说，大胆地提出一个请求并不是一件

容易的事情。

因为敏感的人总是害怕给别人造

成任何可能的麻烦或不便。

因为他们的同理心很强，总是在

为别人考虑，害怕让别人产生不愉悦的

感受，所以会尽量不去提出请求。

但事实并非如同敏感者所想的

那么糟糕。因为帮助别人这件事对

很多人来说，也是一件能够体现个人

价值感的事情。当然，前提是提出的

请求不能太过分，超出对方的能力范

围。

敏感者害怕提出请求的另外一个

原因是，他们会在被拒绝之后想太多。

敏感的人很容易在一件小事上进

行深度思考。一旦提出请求被拒绝，他

们就容易进行更多的负面思考——例

如：刚才我是不是太唐突了？我是不是

就是不受人欢迎？那个人是不是故意

看不起我？

但事实并非敏感者所想象中那么

糟糕，一个请求被拒绝可能有多方面的

原因，而不一定都是提出请求一方的原

因。比方说，对方现在有事情正在忙不

方便施以援手，或者是对方不知道如

何才能更好地提供帮助，等等。
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我觉得对于任何一个偏敏感的人

来说，“敢于提出一个合理的请求”都

是一条重要的行动指南。

因为一个人的力量往往是有限

的，不可能独自完成所有的事情。只有

善于借助他人的力量和周围的资源，才

能更好地实现自我发展。

总之，在向人求助这方面，敏感的

人千万不要表现得太过羞涩。

敏感者要不断提醒自己，自身有很

多独特的天赋——无论是深度思考的

能力、对事物的洞察力，还是在艺术创

作方面的一些潜力。如果羞于表达或

展示自己，或者羞于在必要的时候向别

人求助，那么就很难让这些独特天赋

拥有广阔的施展平台。

为了增强心理承受力，敏感者在

提出请求前，可以做以下两方面准备：

第一，别把“被拒绝”等同于“我不

好”。我们可以提出一个请求，对方也

可以拒绝，这是一件很普通的事情。一

个请求被拒绝的背后，可能有多方面的

原因，而不仅仅只有“都是我不好”这

一个原因。被拒绝之后，及时翻篇就

是。

关于提出请求这件事，往往是尝

试得越多，成功的概率就会越大。

第二，学会提出明确、合理、坚定

的请求。有时候，一个请求之所以被

拒绝，往往是因为我们提出的请求太

过模糊，或者是超出了别人的能力范

围，或者是我们自己在提请求时不够

坚定所导致的。所以，既然要提出请

求，那就明确一点、理性一点、果断一

点。

很多事情，只有我们一定想要，才

一定能够得到。
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