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  很多人生活中经常遇到一些让人非常扫兴的行为：比如，跟朋友分享一些自
己觉得很开心的事情，TA一边表现得很冷漠，一边说：“这有什么好开心的？”
比如，告诉闺蜜自己想要实现一些目标的时候，TA就泼冷水：“就你，还是算了
吧！”再比如，兴奋地跟父母分享自己获得一些成就时，父母总会说：“这就骄
傲了？你看看别人家的孩子！”为什么总有人一张口就会说出让人扫兴的话呢？

  每当遇到扫兴的人，我们总会埋怨：“明明自己是在分
享喜悦，为什么对方总是要扫兴？为别人感到高兴，对他们
来说就这么难吗？”
  没错，对于有些人来说，为别人感到高兴真的很难，因
为他们的人格特点就是“扫兴”。人格特点，指的是一个人
独特的相对稳定的个性和行为模式，包括价值观、信念、态
度、行为习惯和社交技巧等，对一个人的思维和行为方式都
有着重要的影响。
  正所谓“江山易改，本性难移”，人格的相对稳定性意
味着尽管会因为后天环境和经历而改变，但这却是一个人最
难改变的东西，而且会随着年龄的增长变得更加稳固。
  根据大五人格特质理论，可以将一个人的人格特点划分
为五个维度，分别是外向性、宜人性、尽责性、神经质和开
放性，而其中宜人性和开放性就与“扫兴人格”紧密相关。
  宜人性指的是对他人的友好和合作程度，反映了一个人
在人际关系中的态度和行为。宜人性高的人通常比较友善、
合作关心他人，富有同情心和共情能力，更容易建立和谐的
关系，而宜人性低的人则更加具有竞争性、直言不讳，有时
候会显得缺乏耐心和社交技能。
  开放性指的是个体对新思想、文化、经验的接受程度。
开放性高的人通常好奇、富有想象力，对新观念持开放态
度，愿意尝试新的体验。相反，开放性低的人可能更加保

守、传统，对新颖事物较为抵触。
  研究发现，宜人性和开放性得分高的人往往拥有较高的
友谊质量，更加容易成为别人的“亲近朋友”，在社交网络
中往往处在中心地位，这正是因为“宜人者”往往比较注重
他人的感受和团队的关系，容易赢得信任和依赖，而“开放
者”则更加包容，秉持着求同存异的为人处世原则。
  而扫兴者一般在宜人性维度的得分会比较低，因为他们
在性格上就是一个喜欢竞争的人，比较注重个人的想法和成
就，所以当他们在面对别人分享的喜悦和成功时，第一反应
往往是“我能做得比这更好，所以这没什么大不了的”，或
者认为“人外有人，要时刻保持危机感，所以这点成就还不
够，目标要更加远大”。
  开放性得分较低的人更喜欢传统和熟悉的事物，面对别
人分享的新奇体验或小众冷门的事物时，往往会表现出抵触
和贬低的倾向性，比如经常会说：“正事儿不干，整天搞这
些邪门歪道。”
  遗憾的是，这些人格特质就像编剧和导演一样藏在生活
舞台的幕后，尽管我们表现出来的思维和行为模式都深受其
影响，但我们很多时候都很难意识到这一点。
  也就是说，“扫兴者”的言行在当事人眼中往往是理所
当然、逻辑自洽的，他可能根本意识不到自己扫了别人
的兴。

  要做到不扫兴，最重要的是识别和理解别人表达
的情绪和想法，这往往被称为“同情”或“同理
性”，而心理学家们更愿意将其称为“心智理论”，
这是一种非常重要的社会认知能力，让我们能够推测
他人的意图、情绪和观点，并预测他人可能的行为和
反应。
  心智理论从我们3岁-4岁的时候就开始快速发
展，直到青少年时期发展成熟，但即使我们长大成人
了，这一认知能力仍然存在个体差异。也就是说，有
些人会在心智理论方面有所欠缺，导致他们在社交过
程中有时候表现出一些扫兴的言行。
  宾夕法尼亚大学的一项研究采用理解任务和社会
合作量表来探究成年人心智理论与社会合作能力之间
的关系。理解任务由一系列的小故事组成，其中描述
了人际关系或冲突，被试者在听完故事后需要在两个

选项之间做出选择，比如判断是A认为B相信C在撒
谎，还是A认为B不相信C在撒谎，被试者答对的数量
反映了其心智理论的高低。而社会合作量表评估了个
体在社会接受度、共情、乐于助人、同情心等多维度
的特征，能够很好地反映个体的社交能力。
  研究结果发现，社会合作能力与理解任务答错数
量，呈现负相关关系，也就是说，心智理论越低的
人，社会交往能力也越低。
  另一项针对老年人的研究也发现，老年人的心智
理论与朋友关系有着紧密的关系，心智理论越高的老
年人，与朋友之间的关系也越好。
  所以，作为一个大家眼中“扫兴的人”，其实
也有自己的烦恼，有时候并不是他们故意要扫
兴，而是因为不太擅长识别和理解别人的情绪和意
图而已。

  我们都希望无论是朋友、恋人还是家人，都能给
自己带来一定的情绪价值，而不是带来“情绪贬
值”。可是，在生活中，我们不可避免地会遇到一些
扫兴的人，这时候我们能怎么办呢？
  最有效的办法是引发对方的换位思考，让TA知道
这个时候你希望TA做的不是说那些扫兴的话，而是能
够为你感到高兴，一起分享喜悦。
  在很多时候，我们直白一点指出别人的扫兴言
行，并充分表达出自己对此的感受，会比自己直接生
气或不说话要好得多。因为对方可能因为性格特点就
是那样，或者一开始没有理解到你的观点，所以才说
出那些扫兴的话。而当对方充分理解你的意思，或者

知道你的期望后，TA也更加容易做出转变。
  在尝试让对方换位思考的过程中，很重要的一点
是保持情绪稳定。一方面是因为这样我们才能适当地
表达自己的意思，而不至于产生情绪上的矛盾和
冲突。
  另一方面是因为情绪价值不仅可以来源于他人的
反馈，也可以来源于自己的内心，而这一份情绪价值
并不会因为别人负面的反馈而消失，我们依然可以继
续享受那一份属于自己的成就和喜悦。
  当然，有时候我们很难让那些扫兴的人都能换位
思考，但也要记住，我们永远都有主动选择环境的
自由。

遇到扫兴的人，不妨直白表达出自己的感受

扫兴的人不太擅长识别和理解别人的情绪和意图

扫兴的人真的很难为别人感到高兴
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