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明明想关心对方，但总是词不达意，甚至引
起对方的误会和反感，这种情况常常让人感到很
苦恼。有句老话叫做“说者无心，听者有意”。不
恰当的表达可能会把人的情绪带到“火山口”，一
触即发，所以说话是有技巧的，沟通也是有方法
的。如何高效、温和地沟通？不妨试试非暴力沟
通。

非暴力沟通中的“暴力”是指使用攻击性和
情绪化的语言，伴随的是情绪的宣泄和激烈的争
吵，最后的结果往往是问题没有得到解决，反而
还伤了感情。

非暴力沟通即转变表达和沟通方式，避免攻
击性语言，既诚实清晰地表达自己的想法，又尊
重和倾听他人的诉求，让双方都在很舒适的状态
下达到高效沟通，因此非暴力沟通也称为“爱的
沟通”。

要学会高效、温和地沟通，首先要学会转变
情绪化的暴力思维方式。什么是情绪化的暴力
思维方式？当我们遇到不顺心的事情、不理解的
行为时，首先认定是对方的问题，继而感到愤怒，
在这种思维方式的影响下，最直接的表现就是指
责对方，想通过暴力的语言让对方认可自己的观
点。

比如，当孩子成绩不理想时，很多父母明明
是出于关心，但说出的话却是：“你怎么这么笨，
学什么都学不会。”这样的表达，传递的只有愤怒
和指责，不但达不到激励孩子的目的，反而会伤
害孩子的自尊心，打击孩子的学习积极性。

有了好的思维方式，才能好好说话。交流不
是为了发泄情绪，而是为了解决问题。在交流前
先把情绪处理好，转变暴力思维方式，不要去想
如何指责对方，而是想一想怎么表达出自己的感
受和需求，问题背后的原因是什么，如何去解决。

如何让表达既温和又有力度呢？我们可以
参考“说事实、谈感受、提请求”的逻辑进行。

说事实。成功的沟通应该从陈述事实开始，
而不是指责和抱怨。比如孩子总是吃零食不吃
饭，母亲在说事实时可以说：“昨天下午你喝了3
瓶可乐，吃了2包薯片，但是没有吃晚饭。”事实
是客观的，不带批判性评论，以事实作为沟通的
开始，更容易得到对方的肯定，便于双方建立良
好的关系。如果首先进行指责和抱怨，很容易引
发对立情绪。

谈感受。陈述感受有助于解决问题。谈完
事实之后，可以和对方表达你的感受，让对方更
容易理解你。比如孩子总是吃零食不吃饭，母亲
在表达感受时可以和孩子说：“你的健康对我来
说很重要，看到你现在的饮食方式，我很担心
你。”

提请求。沟通失败很多时候并不是因为对
方不配合，而是对方不了解你的需求。所以非暴
力沟通的关键是清晰明确地表达需求，我们希望
对方“做什么”，而不是“不做什么”。请求的表达
越具体越好，比如孩子总是吃零食不吃饭，母亲
可以提出要求，“我希望你可以和我们一起吃晚
饭”或者“每天只喝1瓶可乐”。

非暴力沟通杜绝了语言暴力的伤害，不仅仅
是一种沟通技巧，更让人们在沟通中培育对彼此
的爱与尊重。
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有话“好好说”
其实并不难

九月，暑去秋来，昼夜温差逐渐变大；又正
值开学季，人员流动加大，学生聚集增多，易造
成传染病的传播。安徽疾控温馨提示：近期应
重点预防新冠病毒感染、猴痘、登革热、流行性
感冒和霍乱等细菌性肠道传染病的发生。

新冠病毒感染
近期，我国新冠病毒感染处于低水平流

行。未接种或未全程接种新冠病毒疫苗、既往
未感染或距上次感染超过 6 个月人群风险较
大，公众仍需做好日常防护。

预防措施
1.做好个人防护 公众应继续保持良好的

卫生习惯和个人防护意识，尤其是高龄老年人
和严重基础疾病患者等重症高风险人群做好
个人防护，乘坐公共交通工具或前往人群密集
的室内公共场所时科学佩戴口罩。

2.做好自我健康监测 如果出现发热、干
咳、乏力、咽痛等症状，建议居家办公或休息，
尽量减少与他人的密切接触；可进行抗原自测
或核酸检测，必要时及时就医，外出时应主动
佩戴口罩。

3.按照免疫程序接种疫苗 根据国家近期
新冠病毒疫苗接种相关方案，建议没有接种禁
忌症、符合接种条件的人群，适时接种新冠病
毒疫苗，优先推荐接种含XBB变异株抗原成分
的疫苗。

猴 痘
猴痘是由猴痘病毒感染所致的传染病，以

发热、皮疹、淋巴结肿大为主要临床表现，主要
通过与猴痘病例的密切接触传播，接触病毒污
染的物品也有可能感染。现阶段我国报告猴
痘病例的主要传播途径是在男男性行为人群
中经性接触传播，男男性行为人群是感染猴痘
的重点人群。

预防措施
1. 避免与猴痘样症状者密切接触 避免

与猴痘样症状者（发热，生殖器、肛周等部位
皮疹）密切接触，特别是性接触，使用安全套
不能完全预防感染猴痘病毒；若意外接触疑
似猴痘感染者或其使用过的物品，可选用速
干手消毒剂，或直接选用75%乙醇进行擦拭消
毒。

2.出现疑似症状及时治疗 如果怀疑自己
感染了猴痘，可及时前往医疗机构感染科或皮
肤科接受治疗。若居家隔离治疗，需单人单间
居住，避免与同住人员有皮肤或黏膜直接接
触，做好被污染物品的消毒。

3.重点人群做好个人防护 重点人群应避
免或减少不安全性行为（如网约、多性别等），
并做好自我健康监测。

4. 出入境人员做好自我
健康监测 境外归国人员如
在境外有可疑接触史应做好
自我健康监测，一旦出现发
热、皮疹、淋巴结肿大等猴痘
样症状，应主动就诊并如实报
告流行病学史。

登革热
登革热是由登革病毒引

起的由伊蚊传播的急性传染
病，以突起高热，伴头疼、肌肉
关节疼痛、眼眶痛为主要症
状。每年的7月—9月是我国
登革热的高发季节。我国南
方部分省份出现了本土登革
热疫情，我省面临登革热病例
的输入及传播风险。

预防措施
1.出现疑似症状及时就诊 近期从登革热

流行区返回人员做好自我健康监测，如出现发
热、皮疹、头痛、关节痛、肌肉痛等症状，应及时
到医院就诊，并主动告知医生近期旅行史及蚊
虫叮咬史。

2.灭蚊虫、防叮咬 日常保持居住地、工作
地环境清洁，及时清除或倒扣闲置的积水容
器，清除伊蚊孳生地；房间内可安装蚊帐、纱
门、纱窗、或使用蚊香、灭蚊拍等方式防蚊驱
蚊；外出时可随身携带驱避剂。

3.出行做好个人防护 如近期需前往登革
热流行国家或地区，应注意做好个人防护，外
出时应穿浅色长袖衣服及长裤，并在外露的皮
肤及衣服上喷涂蚊虫驱避剂；尽量不在蚊虫活
动高峰时段在树丛、草地、垃圾桶旁逗留。

流行性感冒
流行性感冒，是由流感病毒引起的一种急

性呼吸道传染病，主要通过飞沫传播和接触传
播，具有传染性强、传播速度快等特点，感染后
一般表现为急性发热、头痛、咽痛、咳嗽、流涕
等。秋季气温逐渐转凉，伴随着开学季的到
来，人员接触密集，需警惕学校流感疫情发生。

预防措施
1.保持良好个人卫生习惯 房间、教室经常

开窗通风，保持空气流通；勤洗手，注意咳嗽礼
仪，打喷嚏或咳嗽时应用手帕或纸巾掩住口鼻。

2.避免带病上班上课 关注自己和家人健
康状况，若发现“发热，咳嗽、头痛、畏寒”等流
感样症状，应根据病情及时就医治疗，不要带
病上班或上课。

3. 积极接种流感疫苗 接种流感疫苗是
预防流感最有效的措施之一。在流感流行期
前，建议广大居民朋友，尤其是儿童、老年人、
医务人员等重点人群在无禁忌症的情况下及
时接种流感疫苗。

霍乱等细菌性肠道传染病
9 月夏秋交替，但“秋老虎”横行，早晚凉

爽，午间炎热，气温变化较大，空气湿度较高，
易引起霍乱、伤寒、副伤寒、细菌性痢疾等细菌
性肠道传染病流行。

预防措施
1.养成良好的卫生习惯 饭前便后、加工

制作食品前要认真洗手；日常生活中及时清除
垃圾，注意防蝇、灭蟑，保持环境清洁。

2.注意饮食和饮水卫生 加工食物时生熟
分开，避免交叉污染；食物要煮熟、煮透后方可
食用，尤其是甲壳类水产品；易变质食品应及
时妥善低温保存，不吃腐烂变质食物；生水应
烧开后饮用。

3. 外出就餐注意卫生 外出就餐选择卫
生条件好、具备食品卫生许可证的餐馆饭店，
聚餐时倡导使用公筷或分餐。
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九月卫生防病提示
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