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生活中，我们几乎都
遇到过这样的人：无论你
说什么、做什么，他们总
能第一时间找到否定的
理由，习惯性地泼冷水。
起初，你会以为他们只是
思维活跃、性格直率，但
相处久了就会发现，否定
似乎成了他们与人互动
的常态模式。这种习惯
性否定他人的行为，表面
上看是一种语言习惯或
性格特点，但心理学研究
表明，这背后往往隐藏着
深层的心理动因。

一场让人窒息的亲密关系

32岁的小雅最近在考虑分
手。男友陈杰（化名）在外人看来
体贴能干，但两人独处时，陈杰总
是不自觉地否定她的一切。“你
穿这件衣服显得胖。”“你做的菜
太咸了，你是不是不会做饭？”

“你朋友说的观点是错的？”小雅
起初以为男友只是要求高，便努
力改变自己去迎合他。渐渐地，
她发现，陈杰对她总是习惯性挑
毛病。

国家二级心理咨询师魏君萍
分析道，陈杰的行为在心理学上
可以被理解为一种“投射”机制。
投射是指一个人把自己内心无法
接受的感受、特质或冲动，不自觉
地归结到他人身上。

魏君萍解释说：“陈杰内心深
处可能对自己有着严苛的自我批
评——他觉得自己不够好、能力
不足。但这些感受太痛苦了，他
无法承受，于是把它们‘扔’给了
最亲近的小雅。通过否定小雅，
他获得了一种暂时的优越感和
掌控感。”魏君萍说，习惯性否定
他人的人，往往在成长过程中经
历过频繁的否定。他们的父母
或重要抚养者可能就是用挑剔、
苛责的方式与他们互动，导致他
们内化成了一个“严苛的内在批
评者”。

●点评：

魏君萍提醒，小时候被父母
不停否定的人，长大后会习得两
种模式：一是继续否定自己，陷入
自卑和焦虑；二是把这种否定转
向外部，通过否定他人来缓解内
心的痛苦。陈杰显然属于后者。

防御背后是深深的恐惧

36岁的丁涛（化名）是公司里出
了名的“杠精”。每周的部门会议上，
无论同事提出什么建议，他总能找到
反驳的理由。“这个方向市场已经做烂
了。”“你说的数据来源可靠吗？”“我觉
得这个创意太冒险了。”起初，同事们
觉得他思维缜密、考虑周全，但久而久
之，大家发现丁涛几乎没有肯定过任
何人的想法。

“这种职场上的习惯性否定，往往
不是针对事情本身，而是一种心理防
御机制，其核心是恐惧——对失控的
恐惧，对被否定的恐惧，对暴露自己能
力不足的恐惧。”魏君萍解释，当一个
人内心对自己的能力、判断并不那么
确定时，抢先否定他人就成了一种“先
发制人”的策略。

“丁涛大多时候的表达方式，不是
说‘我觉得这个方案有风险，我们来看
看怎么完善’，而是直接说‘这个方向
已经做烂了’。前者是就事论事，后者
是对人的否定。通过否定别人的想
法，他似乎在暗示：我比你们看得更
远、更全面。但事实上，这种姿态恰恰
暴露了他的不安全感。”

心理学上有一个概念叫“认知闭
合需求”，指的是人需要确定性、厌恶
模糊状态的心理倾向。丁涛这类人往
往有较高的认知闭合需求，他们对不
确定、不可预测的情境耐受度很低。
否定一个尚未成熟的方案、一个还在
探讨中的想法，本质上是在快速关闭
不确定性，给自己一种“我已经看清一
切”的掌控感。

●点评：

魏君萍强调，否定他人，成为他们
抵抗“自己可能不够好”这个念头的一
道心理防线。然而，长期如此，这类人
不仅失去了学习新事物的机会，也切
断了与同事建立信任合作的通道。
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否定背后的控制欲与焦虑

55 岁的王阿姨是
小区里有名的“热心
肠”，但她的三个子女却
对母亲又爱又怕。每次
孩子们回娘家，王阿姨
总能找到“关心”的切入
点。“你头发怎么剪成这
样？显老。”“你老公那
个工作不稳定，你得盯
紧点。”“孩子成绩一般，
你们是不是没管好？”孩
子们尝试与王阿姨沟
通，希望听到一些肯定
和鼓励，王阿姨却委屈
极了：“我这都是为你们
好啊！只有我才会跟你
们说真话。”

这种以“为你好”为
名的习惯性否定，在不
少家庭和亲密关系中比
较常见。魏君萍说，这
类否定的核心驱动力是
焦虑和控制欲。“王阿姨

的内心可能充满了不安
全感——她担心子女的
生活不如意，担心家庭
脱离她的掌控。但她的
应对方式不是信任和支
持，而是通过指出问题
来制造一种‘我在关心、
我在负责’的感觉。”

●点评：

魏君萍说，否定是
一 种 隐 性 的 控 制 手
段。当王阿姨说“你发
型不好看”时，潜台词
是“你应该按照我的审
美来”；当她说“你得盯
紧你老公”时，潜台词
是“你应该用我的方式
来经营婚姻”。她不是
真的认为子女一无是
处，而是需要通过不断
纠正他们来确认自己
的存在感。

3

特 别 提 醒

走出否定模式的三个关键

习惯性否定他人的
人，并非天生的“不善
良”。魏君萍强调，绝大
多数习惯性否定者本身
也是心理模式的受害
者。他们内心往往承受
着低自我价值感、过度
警觉和未被处理的心理
创伤。改变是可能的，
但前提是他们需要先看
见自己。

对于想要改变的习
惯性否定者，魏君萍提
出了三个关键步骤。第
一步是“暂停与觉察”。
当发现自己又要脱口而
出否定时，先停下来，问
自己：我真正感到不安
的是什么？是对方说的
内容，还是我内心的某
种恐惧或不适？

第二步是“重构表
达”。把“但是”换成“同
时”，把否定换成好奇。
例如，不要说“你这个想

法不行”，而是说“你这
个想法挺有意思的，同
时我有点担心风险，我
们可以聊聊看”。

第三步是“接纳脆
弱”。敢于承认“我不确
定”“我没想过这个问
题”“你说得有道理”，这
不但不会让你显得无
能，反而会让人感受到
真诚和力量。

对于身边有习惯性
否定的人，魏君萍建议：
首先要保护好自己的心
理边界，明确告诉自己：
他的否定反映的是他自
己的问题，而不是我的价
值。其次，可以尝试温和
地反馈，比如：“我注意到
你经常否定我的想法，这
让我有些难受。”最后，如
果对方始终拒绝自我觉
察，并持续对你造成伤
害，适当保持距离也是一
种自我保护。
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

习惯性否定他人
隐藏着怎样的心理动因？


