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一份面向大学生和初入职场者的相处指南：讲清怎么做、怎么说，以及可能付出什么代价。

v1.21.0 · 2026-10-08 · 10 章 76 条

先判断目标与条件，再做准备、选择行动，最后根据反馈调整。判断框架受《孙子兵法》的权衡、准备与
因情境调整思路启发，生活建议仍是本项目的经验建议，未验证效果。

免责声明：仅供参考。 本项目内容仅供学习与交流参考，属于经验建议，不保证适用于所有人或取得特定
效果。具体问题请根据事实情况分析，结合自身处境、关系与适用规则独立判断，不宜直接照搬示例。

© 2026 kkk-bot。保留所有权利。 使用与转载范围见文末版权说明。

本版全部为经验建议。示例表达可以调整，效果取决于关系和环境；涉及具体制度请查适用规则。
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1. 校园合作：把约定说清楚

1.1 同学找你帮忙时，先确认帮到哪一步

遇到的情况：同学说“帮我看一下作业”，后来变成改格式、重做内容，还希望你一直负责。

判断关键：对方要的是指导还是代做？你已有承诺与可用时间分别是什么？

行动前准备：选定能帮的一处问题，说明不能接的部分；已有约定先交代调整。

先做什么：问清要解决哪个问题、什么时候需要、你能提供哪部分帮助。把指导和代做区分开，遵守课程
的合作与署名要求。

可以怎么说：“可以，我今晚能帮你看一版思路，把需要调整的地方标出来。正文还是需要你自己改，后
面几版我就没时间再看了，你看这样能不能帮上忙？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通同学：可以只给一次反馈；曾经帮助过你的朋友：可以说明愿意回报的具体范围，但不
必承担无限任务；涉及评分的课程：先确认允许的合作方式。

花掉什么：沟通时间，以及说清限制时的不自在。

可能换回什么：双方知道承诺的范围，减少把一次帮助理解成长期负责的误会。

如果对方继续要求：“这部分超出我之前答应的范围了，我这次做不了。你可以先按反馈改，有具体问题
再问。”不要为了拒绝编造紧急任务。

何时换办法：请求从一处指导扩成整份代做时，重新确认范围，必要时停止新增帮忙。

例外与代价：关系亲近或事情很小，可以简短确认。即使表达得体，对方也可能失望；表达清楚不能保证
关系不受影响。 礼貌与拒绝可以同时存在，不必靠不断答应证明自己是好人，也不靠装作不知道回避已承
担的责任。

依据：经验建议。示例表达为本项目原创，未验证其成功率；课程规则以所在学校和课程要求为准。 本次
补充选题参考用户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采
用动机断言或回报保证。

相关条目：见 2.1（把求助信息写完整）、2.4（做不到时提前说）。

1.2 小组作业开始前，约定分工、截止时间和署名

遇到的情况：大家说“一起做”，交作业前才发现重复做了同一部分，还有部分没人负责。

判断关键：大家是否同意同一个交付标准？谁能决定分工与署名？

行动前准备：把任务、负责人、期限和合并方式放进共享清单，请成员确认。 除任务清单外，一起确认回
复渠道、合稿格式、遇到延误何时通知，以及怎样提出需要帮助的环节；兼顾成员的课表与实际可用时间
，不要求全天在线。

先做什么：列出交付内容、每部分负责人、组内检查时间和提交人。确认课程对贡献记录与署名的要求， 
把约定发到大家能看到的地方。 用简短的团队约定补齐四件事：交付标准、谁负责、检查节点、出现缺项 
后如何调整。给成员提出疑问和不同安排的机会，确认同意后再执行，不把群里的沉默算成全部同意。 确
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认分工时，给每个人分别回复或先写后说的机会；暂未答复的任务标为待确认，再按事前约定的课程或小 
组流程处理，不以发过群消息代替本人确认。

可以怎么说：“为了后面合稿顺一些，我们先把资料、分析、排版和汇报的负责人定下来，再留一个合稿
时间，好吗？署名也按课程要求和实际分工一起确认。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：自由组队：共同协商分工；老师指定分组：调整人员前询问规则；有人承担了更多工作：记
录实际贡献，别只按最初计划评价。

花掉什么：前期讨论和记录时间。

可能换回什么：更早发现空缺，减少最后一刻互相猜测谁应该做什么。

如果对方一直不动：先私下确认是否遇到困难，再在组内明确缺项与下一步。影响提交时，带事实和贡献
记录向老师询问处理方式。

何时换办法：人员或要求变化时更新分工；无人接关键任务时及时联系课程负责人。 约定执行不下去时，
先看任务量、工具或时间是否合适，再调整；涉及评分和署名的争议交由课程流程处理，不把团队约定当
作自行处罚的授权。

例外与代价：分工需要允许调整，不能把首次分配当成永远不可变。单方面删署名或公开羞辱可能使问题
升级，先查课程规则。

依据：经验建议。团队约定的选题参考 UCL 教学案例 A03（约 150 名学生的实践介绍，非随机试验），借
鉴讨论维度，不复制模板或声称提高成绩；评分与署名仍由课程规则决定。 征询不同意见的实践借鉴见 
A17，原场景是教师主持课堂讨论；此处转译为小组确认步骤，未验证其对成绩或合作效果的影响。

相关条目：见 1.3（提醒别人履约）、3.4（犯错后说明影响）。

1.3 别人没按约定完成时，先讲缺项和影响

遇到的情况：组员错过了截止时间，你想催，又怕显得不近人情。

判断关键：需要解决的是信息不明、确实延期，还是分工不合理？

行动前准备：查看上次约定和当前缺项，提出可确认的完成节点与替代安排。

先做什么：核对是否有明确约定，说明目前缺什么、影响哪个环节，再问对方能否给出新的完成时间。

可以怎么说：“我们原定今天合稿，现在还缺你的分析部分，排版这边暂时接不上。想跟你确认一下，是
遇到什么困难了吗？今晚能完成多少？如果来不及，我们一起调整分工和时间。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

分情境处理：首次延误：先问困难和新安排；反复延误：设置阶段检查并准备替代方案；对方只在某环节
受阻：先考虑交换任务，而不是认定不愿合作。

花掉什么：再次沟通的时间，以及面对分歧的压力。

可能换回什么：把争论落到具体任务上，判断需要等待、调整还是求助。

如果对方否认约定：一起查看原记录；原先说得不清，就承认这一点并重新约定。多次失约时减少关键任
务对其的依赖。
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何时换办法：提醒后仍无具体进度且影响提交时，协调重分工并按课程流程说明事实。

例外与代价：生病、家庭变故等情况需要调整安排。解释困难不等于自动解决缺项，仍要共同决定怎么交
付。

依据：经验建议。不推断对方“懒”“故意坑你”等动机，按可观察的行为处理。

相关条目：见 1.2（约定分工）、2.4（及时说明做不到）。

1.4 与室友共处时，明确物品许可与生活安排

遇到的情况：室友没问就用你的充电器、衣服或生活用品，借出去后也不归还。 共同居住时，作息、灯光、
外放声音或带人来访也可能影响你。

判断关键：物品能否外借、损坏是否可承担？之前是否说清使用条件？上次借用的同意是否只适用于那一
次？ 涉及共同空间时，实际影响是什么，哪些安排需要一起约定？区分个人物品的许可与共同空间的使用
，不能用“我的东西”决定所有人的生活。

行动前准备：确定哪些物品可借、哪些需先问，收好不能共用的物品。 整理实际受影响的时段与活动，提
出可执行的替代安排，如戴耳机、使用台灯或提前确认来访，不先给室友贴“不自觉”的标签。 怕开口伤
关系时，分开写下担心、已经发生的行为和希望改变的一项安排；普通分歧从具体时段或物品开始谈，有
威胁时另找支持。

先做什么：区分共同物品和个人物品，说明哪些可以借、是否需要先问、用完放哪里；自己借用别人的东
西也遵守同样约定，不把一次许可当成长期共用。 共同生活可先商量几项反复影响彼此的事：安静时段、
卫生分工、访客通知和共享耗材。让受影响的室友都能提出需要，再把同意的安排简短写下；尚有分歧的
项继续讨论，不能把沉默算成同意。

可以怎么说：“充电器你需要用的话，先问我一下，用完放回桌上就好。衣服我习惯自己用，就不外借了。
我借你的东西也会先问你。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 作息受影响：“我最近准备早些休息，外放声音会影响我入睡。你看这段时间能不能改用耳机？灯光和来
访时间，我们也一起找个大家都能接受的安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 共享耗材：“洗衣液我们是各自买，还是一起买？如果一起用，先商量购买和分摊方式；不想共用的也可
以各自准备。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：偶尔忘记归还：直接提醒位置和时间；长期未经许可使用：明确限制并调整存放；共同购买
的物品：协商使用规则，不能单方按个人物品处理。 作息不同：协商安静时段与灯光，而非要求所有人同
一时间睡觉；带朋友来宿舍：先问受影响的室友，再核对宿舍规定；突发赶作业：说明预计影响，商量临
时安排，之后恢复共同约定。 共同购买耗材：先确认哪些人参与，再商量购买、补充和付款，不把未参与
者自动算进费用；考试或临时来访改变安排时，说明影响并重新商量，不能单方长期改约定。

花掉什么：一次明确沟通，必要时还要调整物品存放位置。

可能换回什么：避免对方把你的沉默理解成长期同意。

如果仍然发生：指出具体的一次行为，重复约定并减少可随意取用的条件。影响共同居住时，请宿舍管理
人员帮助协调。
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何时换办法：说明后仍未经允许使用时，调整保管方式并寻求宿舍协调。 试过的安排仍持续影响休息时，
核对问题出在哪个时段或条件，再调整；无法协商可请宿舍管理人员协调，避免以噪声或占用物品报复。

例外与代价：对方可能不习惯你的边界。讨论个人物品时，也要确认你是否使用过对方东西，避免只要求
单方遵守。 自己的偏好不自动优先于室友的偏好；身体不适、考试期等临时需要可以说明，但额外配合仍
需沟通。宿舍规则与个人协商的适用范围分别核对。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S03，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 生活安排选题参考 A04、
A05 的已读高校原文；仅借鉴物品许可、共享费用和共同讨论的维度，不移植活动规定、固定作息或奖惩
，不声称公约已验证效果。核实日期 2026-10-04。 建设性讨论背景见 P28：部分室友与伴侣情境中，人们
高估负面回应；不适用于据此忽视已发生的威胁或报复风险。

相关条目：见 5.3（转私下沟通）、5.4（修复误会）。

1.5 借用资料前问清使用范围，并标明实际贡献

遇到的情况：学长分享笔记或模板，你想交作业、公开上传或转发。

判断关键：分享的是学习参考还是可直接提交的成果？原作者允许哪些用途？

行动前准备：问清使用范围与署名，保留自己贡献的版本记录。

先做什么：区分学习参考、直接使用和再次发布；询问是否允许转发，核对课程引用要求。

可以怎么说：“想问问，这份笔记可以借我自己复习吗？如果需要分享给其他同学，我会先征求你的同意
；作业里用到的内容，也会按课程要求注明来源。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：公开资料按其使用条件处理；私人分享先确认许可；多人共同成果还需尊重其他贡献者。

花掉什么：询问、署名和整理来源的时间。

可能换回什么：让资料提供者知道用途，减少误用成果。

如果事情没解决：如果对方不允许，改用公开材料；已经误转发，就停止并告知实际范围。

何时换办法：用途扩大或署名被改时暂停继续提供，按实际课程要求处理。

例外与代价：得到笔记不代表获得代交作业或公开发布许可。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 1.1（确认帮助范围）、2.3（感谢并反馈）。

1.6 与老师意见不同时，把问题具体化再讨论

遇到的情况：你对评分或课程安排有疑问，想表达又怕显得顶撞。

判断关键：你要核实评分、表达不同看法，还是申请正式复核？如果代表多人，共同意见和代表范围是否
已确认？

行动前准备：准备题目、评分要求和具体疑问，查清课程答疑与复核渠道。 代表集体表达前，确认实际参
与者、共同意见、希望提出的事项和可公开的范围；没有确认的意见只代表自己，不把沉默当授权。
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先做什么：查看课程说明，挑出具体项和事实，询问判断依据或反馈渠道。

可以怎么说：“老师，我想把这项要求理解清楚：这里的扣分具体对应哪一条标准？我原先是按这个意思
完成的，想请您帮我指出理解上有出入的地方，方便我调整。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

代表共同意见：“我们几位核对过这项要求，都对这一处有疑问。我把共同确认的问题整理在这里，想请
老师说明判断依据；其他同学的意见我还没有确认。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：不理解要求先询问；疑似记录错误给材料；涉及正式评分复核按学校渠道办理。 多人共同诉
求：可以分工整理事实、共同提交或选出愿意参与的联系人，按具体渠道推进；参与者意见不同：分别说
明已确认的共识与分歧，不替所有人表态。

花掉什么：整理材料、沟通时间和面对权力差异的压力。

可能换回什么：得到更具体的解释，并为后续处理保留信息。

如果事情没解决：如果解释仍不清楚，归纳未解决的问题，询问下一步渠道。

何时换办法：讨论无法解决且存在明确复核渠道时，依流程提交材料，避免反复争论态度。

例外与代价：礼貌不保证改分；不同课程的复核规定不能相互套用。 代表别人会增加协调与被要求解释的
负担，可以限定代表范围或选择共同出面；不因为担心麻烦就认定集体诉求不值得表达。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 本次补充选
题参考用户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机
断言或回报保证。

相关条目：见 2.1（写清求助信息）、5.3（选择沟通渠道）。

1.7 被要求代签到或冒用身份时，说明不能代替的部分

遇到的情况：同学让你代签到、借账号参加考核，或以他的身份提交一项需要本人确认的事项；你怕拒绝
以后不好相处。

判断关键：对方要的是普通跑腿、机构明确允许的代理，还是让你把未发生的事写成发生、冒用本人身份
？是否需要本人确认？

行动前准备：看清事项与提交方式，核对机构公开的代理或请假流程。不要接收完成普通帮助并不需要的
密码、证件或验证码。

先做什么：把可以协助的流程查询、材料转交与不能代替的身份确认分开说明。未核实允许代理的事项先
暂停，不代写到场事实、不冒名确认，也不替对方编造理由。

可以怎么说：“流程我可以帮你查，但签到和本人确认我不能代替。你如果赶不上，还是按课程的请假或
补办流程说明情况。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通取物或跑腿：先确认委托与范围；机构允许代理：按实际流程核对需要的授权；本人考
核或身份确认：由本人处理。不同学校、课程和机构的规定分别核对。

花掉什么：核对流程和拒绝时的压力，也可能让对方失望。
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可能换回什么：让帮助范围与事实更清楚，减少未经确认承担身份或记录责任的情况。

如果对方说大家都这么做：“别人怎么处理我不了解，但这部分我不会代替。愿意的话，我可以把查到的
流程发给你。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

何时换办法：继续索要账号或要求冒名确认时停止参与；已经发送错误记录时，按相关渠道及时说明实际
情况，不继续编造内容掩盖。

例外与代价：真实授权不等于所有事项都允许代理；也不能把合法、合规的代理一律说成冒用。具体处分、
法律后果和办理规则不由本条判断。

依据：经验建议。情境与表达为本项目原创，未验证效果；本条不对各机构的代理规定或法律责任作统一
结论。

相关条目：见 1.1（确认帮忙范围）、1.5（资料用途与贡献）、2.4（做不到时及时通知）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

对方可能说：“帮我签一下，就这一次。”

你先说：“这项需要本人确认，我不能代签。流程方面如果有问题，我可以帮你查。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

对方可能说：“这点忙都不帮？”

你再回应：“帮忙可以，但不能把没到场写成到了。这部分我不做，你需要自己说明情况。”（示例仅供
参考，请根据事实情况调整。）

调整信号：对方继续要求时停止解释和操作；普通代理另按已核实的机构流程处理。
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2. 求助与回报：让对方容易理解，也容易拒绝

2.1 求助时，一次写清背景、问题和期限

遇到的情况：你发“在吗”，对方回复后，还要来回问你到底需要什么。 你也可能想请老师、学长看初稿
，却只发“帮我提点建议”，让对方不知道要看什么。

判断关键：对方是否有能力和时间帮？你的请求能否缩小到一个明确动作？ 对方有没有真实的拒绝空间？
存在师生、上下级或关系压力时，不能只凭一声“好”就判断对方毫无负担。 担心给人添麻烦时，区分自
己的预想和对方实际答复；适当的小请求可以先明确询问，不预先替对方决定愿不愿意。

行动前准备：先查已有说明，标出你已尝试的步骤与仍卡住的一个问题；需要建议、确认或实际帮忙时，
分别说明希望对方做什么。不要让对方先替你梳理全部背景。 请人看作品时，附可直接访问的版本，标出
希望看的一页或一个问题，说明这是初稿还是即将提交的版本；不要求对方同时重写、校对与替你作决定。

先做什么：简短介绍自己，说明具体困难、已经尝试的办法、需要对方做什么以及真实期限。只附必要材
料。 可以说明预计工作量并提供缩小范围的选项；对方犹豫时只确认一次是否方便，不用感谢、以前的帮
助或关系亲疏反复施压。

可以怎么说：“学姐好，我是同专业的大二学生，最近在比较两门选修课。课程介绍我看过了，还想了解
一下实际作业是什么形式。你上过的那门，方便时能简单分享一下吗？如果不方便，也没关系。”（示例
仅供参考，请根据事实情况调整。）

 请人看初稿：“我整理了一版申请材料，目前最拿不准的是第二段有没有讲清项目贡献。如果你方便，能
帮我看这一段是否容易理解吗？其他格式我会自己核对，不需要你通篇修改。”（示例仅供参考，请根据
事实情况调整。）

分情境处理：初次联系：说明身份和联系缘由；熟悉朋友：可以简短直接；正式课程或工作事务：说明任
务背景和应使用的渠道，不必把职责内请求说成私人欠情。 对方曾说“有问题可以问”：仍说明这次的实
际工作量；反馈涉及专业判断：交代使用场景，不把个人经验当统一答案；需要整份修改：先问是否愿意、
按什么方式合作，不把小请求逐步扩大成长期指导。

花掉什么：自己先整理问题的时间。

可能换回什么：对方更容易判断能否帮忙，减少重复解释。

如果对方没空：接受拒绝，改用公开资料或其他渠道。不要用“就一分钟”掩盖实际工作量。 可先请其指
出适合查找的资料，但不要把拒绝后再提问变成必须继续服务；换渠道时仍自己整理问题。

何时换办法：请求超出对方能力或时间时，缩小范围或寻找其他渠道，不提高催促强度。

例外与代价：第一次联系不要一次塞进多个复杂请求。涉及隐私的材料先脱敏；着急不意味着别人有义务
立即回应。 材料未成熟时可明确说是讨论思路，不把对方的回复转述成正式背书；未经同意不公开其批注、
姓名或私人联系方式。 “不方便也没关系”需要落实到接受拒绝，不是说完后继续劝。职责内事务按流程
确认，职责外帮助不能靠催促变成义务。

依据：经验建议。求助研究背景见 P01：实验及实地请求中，求助者可能低估对方答应的情况，也忽略拒 
绝的社交成本；本次只取得摘要与正文片段。该发现不证明本条格式有效，也不支持利用压力提高答应率。
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 P22 的美国参与者研究主要涉及较简单、容易完成的请求，求助者可能低估帮助意愿与帮助后的积极感受 
；与 P01 的拒绝压力背景并读，不把答应都解释为被迫，也不据此推定某个人愿意承担。

相关条目：见 2.2（没回复时跟进）、1.1（确认帮忙范围）。

2.2 对方没回复时，按事情的紧迫程度跟进

遇到的情况：发出的求助没有回复，你不知道该再问，还是把它理解成拒绝。

判断关键：你是否知道对方收到消息？你的期限是否允许继续等待？

行动前准备：核对请求是否清楚，准备可自行推进的部分与其他求助渠道。

先做什么：确认双方是否约定回复时间、是否是工作职责内的请求、有没有真实截止时间。不要仅凭未回
复推断态度。

可以怎么说：“跟你补充一下时间：这件事需要在周五前确认。如果你这边不方便处理，告诉我一声就好
，我会另外安排；方便的话，也想请你帮我确认一下。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：私人求助：对方可以不回应；职责内事项：根据期限跟进并找负责渠道；对方已经承诺回复
：提醒原约定，但仍给出实际调整空间。

花掉什么：一次跟进，以及准备替代方案的时间。

可能换回什么：提醒对方事情仍待处理，也避免把自己的安排完全押在一次回复上。

如果仍无回复：普通私人求助可以停止追问。工作或课程中必须解决的事项，通过约定渠道、负责人或公
开流程推进。

何时换办法：期限将到仍未确认时启用替代方案；没有回复不能当作已经答应。

例外与代价：没有通用的“半天不回就是拒绝”规则。紧急事务可以用适当的电话或值班渠道，但不要反
复拨打私人电话施压。

依据：经验建议。跟进时间由真实期限与双方约定决定，本文不规定固定等待时长。

相关条目：见 2.1（写清求助信息）、3.2（确认优先级）。

2.3 别人帮忙后，感谢具体贡献并反馈结果

遇到的情况：别人给了建议或介绍了资源，你只回了“谢谢”，之后没有再说事情怎么样。

判断关键：对方更在意结果反馈、署名，还是不被公开提及？

行动前准备：记下帮助的具体作用，确认公开感谢是否合适。 回想对方具体做了什么、哪一步因此得到帮
助；短消息就能说明时不必另写长文。真实结果尚未出现，可先道谢，之后有必要再反馈。

先做什么：方便时及时感谢具体帮助，完成后反馈实际结果；问题未解决时如实说明，别为了感谢说成已
解决。职责内服务也可以礼貌道谢，但不必视为私人欠情；额外帮助则尊重对方时间与投入，不把感谢变
成继续帮忙的压力。 不必等到找出“最有情商”的句子才道谢。说清一件真实帮助和你的感受即可，避免
把感谢信写成要求继续帮忙或当众必须回应的邀请。
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可以怎么说：“谢谢你帮我看简历，尤其是提醒我把经历写具体。我补上了实际成果，现在已经投出去了。
你的建议帮我知道该从哪里改，有后续消息再跟你分享。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

IT 协助后：“谢谢你帮我排查，现在电脑已经能正常使用，我可以继续整理材料了。如果问题再出现，我
会按流程提交。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 没有采用建议：“你提醒的成本让我把预算重新核对了一遍，谢谢你认真帮我分析。这次结合自己的时间
安排，我选了另一种方案，也想跟你说一声。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通建议：具体感谢即可；耗时帮忙：反馈结果并考虑双方愿意的回报；正式服务：支付约
定费用，感谢不能替代付款。 请教但最后未采用：可以感谢对方补充的具体信息；如对方等待结果或为此
持续投入，再简短说明实际选择和原因，不假装已经照做。

花掉什么：表达与反馈的时间，可能还有双方都愿意接受的小额感谢成本。

可能换回什么：让对方知道帮助被认真对待，也把这次求助完整收尾。

如果想送礼：先考虑口头或书面感谢是否足够。涉及师生、上下级、客户等关系时，先查相关规定，不把
礼物当作换取特殊待遇的条件。

何时换办法：对方不愿公开或不接受礼物时，改为私下具体反馈，不增加其负担。

例外与代价：反馈不必频繁汇报全部过程。感谢不意味着欠下无限人情，介绍机会也不保证结果；提供帮
助也不自动换来未来回报，不能用“我以前帮过你”要求对方接受新的请求。 不把“帮你是情分、不帮是
本职”用于所有同事：先看实际职责和约定。感谢不取消职责，也不需要夸大损失或承诺回报。 感谢可以
只是一句简短回应；对方不想被公开提及或暂时没回复，也不代表你表达失败。 道谢与采纳建议是不同选
择，未采用不必解释全部隐私；对方可能失望，说明理由也不保证消除分歧。

依据：经验建议。P06 的三项感谢信实验摘要报告，表达者可能低估收信人的正面感受、高估尴尬；尚未
完整核对全文，不能推广为所有感谢必有效。具体反馈和示例为原创经验转译，礼物与署名另查机构规则。
 未采用建议时的反馈是本项目原创经验补充；本轮候选论文 N09 仍待核对最终版，未作为此建议的效果依
据。

相关条目：见 4.4（按预算与关系决定礼节）、2.4（兑现约定）、7.7（说出具体贡献）。

2.4 答应的事情做不到时，提前通知并说明交接

遇到的情况：你答应帮忙，后来发现来不及，想拖到最后再解释。

判断关键：延期会影响谁？仍能完成哪些部分，谁有权调整安排？

行动前准备：列出完成度、无法完成的部分、新时间与可交接材料。

先做什么：一旦发现会影响约定，说明完成了什么、剩下什么、什么时候能交付，以及能否移交材料。

可以怎么说：“跟你说一下进度，也向你道个歉：我之前答应今天给完整稿，但目前只完成了资料部分，
时间是我估计不足。剩下部分今晚确实做不完。我先把资料和现有思路整理给你，我们尽快确认剩下的部
分怎么接手，避免继续耽误你的安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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分情境处理：私人帮忙：及时通知、提供已有材料；团队关键任务：找负责人安排接手；正式承诺：查看
约定，不能靠一句道歉自动消除责任。

花掉什么：承认判断失误的压力，以及整理交接材料的时间。

可能换回什么：给对方调整安排的机会，减少失约造成的额外损失。

如果对方生气：承认实际影响，再讨论可承担的补救，不要求对方马上原谅。新的承诺也要确认自己能做
到。 按重新确认的安排交付或更新进度；接受对方暂时减少对你的依赖，不以一句“我已经道歉”要求恢
复原安排。

何时换办法：新期限也无法保证时，尽早转为交接或缩减范围，不靠再次承诺拖延。

例外与代价：通知不自动免除原先的责任。已经涉及正式合同或项目处罚时，要查看约定和适用规则。

依据：经验建议。具体赔偿或责任不在本条判断范围内。 P25 的实验金钱游戏提示后续可信行为与信任恢
复有关；这里只取得摘要、方法片段及机构介绍，不能推成固定次数的履约能恢复任何关系。

相关条目：见 1.3（提醒履约）、3.4（犯错后修复）。

2.5 接受拒绝后，调整自己的方案

遇到的情况：你找朋友帮忙被拒绝，觉得对方不够讲义气。

判断关键：对方已经明确拒绝，还是需要补充条件才能决定？

行动前准备：区分拒绝与信息不足，列出可独立完成或换人求助的方案。

先做什么：答复已明确就接受，不继续追问拒绝理由或缩小请求来劝说；只有范围、时间或职责尚未说清
时，才核对一次具体含义，再调整自己的方案。

可以怎么说：“明白，谢谢你告诉我。我再找其他办法，这件事你就不用再费心了。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

分情境处理：职责外帮助允许拒绝；已明确承诺的事项可以讨论调整；正式职责内事项另走工作流程。

花掉什么：寻找替代渠道的时间，以及失望感。

可能换回什么：避免把求助变成关系测试，也不让事情卡在一个人身上。

如果事情没解决：如果确实影响你的安排，说明影响并重新约定，不翻旧账逼对方接受。

何时换办法：已经明确拒绝时停止游说；新条件变化后再询问也应保留拒绝空间。

例外与代价：表达理解不等于不能重新评价这段关系，但一次拒绝不足以解释对方全部态度。 别人是否愿
意帮助，以实际答复为准；有关平均帮助意愿的研究不能用来推翻眼前的拒绝，也不能当成“再劝一次就
会答应”的理由。

依据：经验建议。P22 提供求助预期的有限研究背景，主要是美国样本及较简单请求；本条接受拒绝、调
整方案的动作与表达为原创经验转译，未逐项验证。

相关条目：见 2.1（写清求助信息）、6.5（调整关系投入）。
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2.6 介绍别人之前，先征得双方同意

遇到的情况：朋友想让你把老师、客户或同事的联系方式直接发给他。

判断关键：介绍是否对双方都有实际用途？能否在不分享隐私的情况下说明？

行动前准备：分别询问双方意愿，确认可分享的联系方式与背景。

先做什么：分别确认双方愿不愿意联系，说明联系目的与能分享的信息。

可以怎么说：“我可以先问问他是否方便，也把你的咨询内容简单说明一下。双方都愿意的话，再介绍你
们认识；后续能帮到哪一步，还需要你们直接沟通。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：公开工作渠道可以指路；私人联系方式先问；需要背书时只描述你知道的事实。

花掉什么：协调时间与自己的信誉成本。

可能换回什么：让介绍的期待更清楚，减少未经同意的打扰。

如果事情没解决：如果一方拒绝，停止介绍，推荐公开渠道，不替其解释私人原因。

何时换办法：任一方不愿意或迟迟未确认时，不拉群、不转交联系方式。

例外与代价：介绍不代表保证能力、付款、录取或成交，不替人作超出了解范围的承诺。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 2.3（感谢与反馈）、5.2（保留隐私）。

2.7 请求推荐信时，先确认意愿，再提供材料

遇到的情况：申请升学、交换或奖学金需要推荐信，你不知道该找谁、怎么开口，也担心给老师添麻烦。

判断关键：谁确实了解你的课程、研究或项目表现？申请需要什么评价，推荐人是否有时间、愿意据实推
荐？

行动前准备：核对申请方对推荐人的要求、真实截止日期和提交方式；整理简历、申请说明及对方了解过
的作业或项目，标明自己的实际贡献。提前询问，具体时间按老师和申请方的安排，不套用统一提前天数。

先做什么：先询问意愿，未经同意不填写对方姓名和联系方式；同意后一次给清楚的材料与截止信息，说
明哪些部分希望供其参考，由推荐人独立判断评价与措辞。

可以怎么说：“老师，我正在申请××项目，想请问您是否愿意根据对我课程表现的了解，为我写一封推荐
信？截止日期是×月×日。如果您愿意，我会把申请说明和相关作业整理好供您参考；如果时间不方便，或
您觉得了解还不够，也没关系，我再调整安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：升学、交换或奖学金先查申请要求；求职推荐说明岗位及相关经历；老师不够了解你时，可
补充其确实见过的材料或换更合适的人，不只按职位高低选推荐人。距离截止很近时如实说明，不把时间
压力转成对方必须帮忙的理由。

花掉什么：准备材料、协调时间与接受拒绝的压力，推荐人也需要投入阅读和撰写时间。

可能换回什么：让对方更容易判断是否适合推荐，以及需要依据哪些真实信息；不保证取得推荐信或申请
成功。
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如果对方还没确认：按截止日判断是否需要一次简短询问，同时准备其他人选；未获明确同意前不把推荐
信视为已经落实。已经同意但情况变化时，询问是否仍能完成，再调整申请安排。

何时换办法：对方拒绝、明确不了解相关表现或无法在截止前完成时，停止施压，寻找符合要求的其他推
荐人或联系申请方确认可行安排。

例外与代价：提交渠道、保密要求和是否允许申请人提供草稿，以实际规则及推荐人的要求为准。材料必
须真实，不代写虚假评价、不要求对方背书其不了解的经历，也不用送礼换取推荐。

依据：经验建议。准备材料、选择了解自己的推荐人等思路参考 A13；哈佛历史系的实务指南不是所有学
校的规定，具体表达为本项目原创，未验证效果。

相关条目：见 2.1（写清求助）、2.2（合理跟进）、2.5（接受拒绝）、10.1（请求内推）。
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3. 实习与职场：确认任务，保留事实

3.1 同事说“顺手做一下”时，确认任务和负责人

遇到的情况：同事找你做额外工作，你不清楚是正式协作、请教，还是把整项任务交给你。 下班后收到“
现在帮忙处理一下”，你不知道是应急安排还是可以次日处理的工作。

判断关键：这是职责安排、临时互助还是整项交付？谁能决定你的工作优先级？ 是否已约定值班或响应安
排，最晚何时需要结果，延后会产生什么具体影响？“着急”与真实截止时间要分别确认。

行动前准备：准备现有任务与期限，问清所需成果和确认人，提出可提供的范围。 把可协商的时间、范围
和资源，与不能自行答应的事项分开列明；不懂的职责或权限先核对，不凭印象宣布底线。

先做什么：问清交付标准、期限、预计工作量和结果由谁确认。与已有任务冲突或涉及跨部门安排时，按
团队流程确认。

可以怎么说：“想先确认一下，你是需要我帮你看一眼，还是把整份表做完？我今天还有两个任务，如果
是接整份，我们得先和负责人确认一下优先顺序，免得两边都耽误。”（示例仅供参考，请根据事实情况
调整。）

 下班后临时任务：“我看到了，想先确认最晚需要交付的时间，以及今晚必须完成的部分。我现在不具备
完成整份的条件；如果可以明早处理，我到岗后先核对，具体完成时间再同步。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

分情境处理：小问题：能回答就简短回答；整项交付：确认范围与时间；跨部门或与你现有任务冲突：让
相应负责人协调，不把审批当作拒绝所有合作的借口。 已约定的值班或应急职责：按适用流程响应，资源
不足及时说明；普通次日工作：确认时间后安排；临时需要多人协作：说明缺少的权限、资料或联系人，
请负责人协调；反复发生：单独讨论响应时段、任务安排和可提供的范围。

花掉什么：澄清和协调的时间。

可能换回什么：减少职责模糊，也让对方了解这件事的真实工作量。

如果对方催促：说明能提供的部分、可完成时间或无法承担的原因，不未经确认承诺交付。

何时换办法：新增工作影响已承诺任务时，请负责人协调；小问题可直接帮，不必层层审批。 临时任务持
续挤占休息或影响原任务时，整理频率与工作影响，请负责人调整安排；不只靠每次临场拒绝处理长期问
题。

例外与代价：团队内合理互助可能就是职责的一部分。所有小问题都要求走审批会增加协作成本，应按任
务大小和冲突程度判断。 少量额外工作是否接受，要看实际负担、职责与约定，不把所有让步视为吃亏，
也不把持续超负荷当成必须付出的代价。 收到消息不等于已经承诺立即完成；明确表示接下任务后则要及
时说明变化。本文不判断具体加班或响应义务，需另查岗位约定与适用规则。

依据：经验建议。具体职责以劳动安排、岗位要求和团队规则为准。 本次补充选题参考用户提供的“顺而
不从”摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，不采用虚假认同、忍辱义务或报复式
反击。

相关条目：见 3.2（确认优先级）、1.1（确认帮助范围）。
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接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

你先说：“我现在在处理下午要交的材料。你这项具体需要什么、什么时候用，负责人是谁？我先确认能
排到哪里。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

对方可能说：“就顺手一下，很快的。”

你再回应：“我得先看清范围，才能判断时间。如果今天必须完成，需要负责人一起确认现有任务怎么调
整。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

如果仍被催促：“现在我不能同时保证两项都按原时间完成。我们先请负责人确认取舍，我按确认后的安
排做。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

调整信号：新增任务持续扩大或没人确认优先级时，转到能作决定的负责人；不要为了结束催促随口承诺。

3.2 多个任务撞期时，请负责人确认取舍

遇到的情况：不同人同时要求“今天必须完成”，你想全部答应，又知道时间不够。

判断关键：真正冲突的是期限、工作量还是资源？谁有权作出取舍？

行动前准备：列出可选顺序及各自延期影响，说明估算中的不确定部分。

先做什么：列出任务、期限、估计工作量与冲突。提供可选安排，并向有权决定资源的人确认优先级。

可以怎么说：“想请您帮我确认一下优先顺序：A 和 B 都要求今天交，目前的时间只够先完成一项。我建
议先交 A，B 明天交；如果 B 更急，就需要相应调整 A 的期限。您看先安排哪项？”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

分情境处理：同一负责人安排：直接请其排序；多个负责人：把冲突同时说明并请有权协调的人决定；你
可自主安排：提出顺序与延期影响，再通知相关人。

花掉什么：整理任务和协调的时间。

可能换回什么：让取舍被看见，避免大家都以为自己的任务已经得到保证。

如果没人决定：明确说明你将按什么顺序处理，什么结果可能延期，同时继续通过合适负责人协调。

何时换办法：出现新增任务或估算明显变化时重新确认取舍，不能沿用失效的排序。

例外与代价：工作量估计可能不准，要及时更新。说明冲突不是拒绝所有临时任务，也不代表负责人一定
能减少工作量。

依据：经验建议。话术不保证获得支持；有明确应急流程的岗位优先遵循流程。

相关条目：见 2.4（提前通知延期）、3.1（确认任务范围）。 见 8.7（比较可承担的备选组合）。

3.3 被当众批评时，区分事实澄清与后续讨论

遇到的情况：开会时有人批评你的工作，其中有事实错误，你既不想沉默承认，也担心争论失控。

判断关键：现场是否必须澄清会影响决定的事实？哪些适合事后单独讨论？
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行动前准备：整理可核对的事实与待改问题，确定后续沟通对象。 把含糊评价和可核对事实分开；如缺少
例子，准备询问具体任务、已约定标准和希望改变的一个动作。

先做什么：指出与决策有关的关键事实，承认已经确认的问题。需要详细核对的部分，约定会后查看材料
，不先揣测对方动机。 回应前先确认此刻需要澄清事实、提出补救，还是停止不当言语；情绪强烈时可以
简短说明需要整理，约定后续沟通，不用争赢语气来证明立场。

可以怎么说：“延期这部分我会负责补救。另外想补充一个时间信息：记录里的提交时间是周二，和刚才
提到的时间有些出入。会后我们再核对一下，我会把完整情况和处理方案整理出来。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

 反馈含糊：“我想把这点落实，您指的是哪次任务、哪个环节？下次最希望我先调整什么，我们确认后我
再改。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：批评属实：说明补救；事实有误：纠正关键点并给记录；言语持续羞辱：把行为和工作问题
分开处理，评估反馈渠道与自身安全。 权力不对等时：根据事实影响、现场条件和可用支持，选择当场简
短澄清、会后沟通或在共同渠道更正；不要求独自硬扛，也不默认私聊总是更合适。 若只是尚未核清的工
作意见，可以先确认所指任务、期待的改法和需要核对的资料，再回复可行安排；不用为了收下反馈立即
答应全部修改。

花掉什么：控制情绪、整理记录和后续沟通的精力。

可能换回什么：减少错误信息继续传播，同时保留解决问题的空间。

如果出现持续羞辱：区分针对任务的纠错与针对个人的贬损。记录具体时间、原话、工作影响和相关材料
，只通过必要的渠道提交。若涉事者就是直属负责人，核对是否有其他负责人或支持渠道；不要求先独自
找其谈话。

何时换办法：出现反复贬损、威胁或阻碍正常工作时，停止只靠解释争取认可，评估可用支持与正式反馈
渠道；严重或不安全时优先求助，不等待凑齐见证者。

例外与代价：会后核对不能让重大错误一直留在公开记录中，确认后需要适度更正。现场涉及安全或严重
错误时，应及时明确纠正。 保持平和不意味着赞同错误评价或接受羞辱。感到愤怒和委屈可以被承认，不
需要靠否定自尊来处理工作问题。

依据：经验建议。本文不判定具体行为是否违法，也不保证申诉结果。 本次补充选题参考用户提供的“顺
而不从”摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，不采用虚假认同、忍辱义务或报复
式反击。 反馈追问借鉴 A09 的文章正文；持续贬损的事实整理与支持选项参考 A10 的英国机构指南，不
移植其申诉、法律程序或保证处理结果。 R15 官方访谈文字稿提供停顿与核对期待的实践思路，非效果实
验；不以缓和气氛替代及时澄清事实或停止羞辱。

相关条目：见 5.3（选择沟通渠道）、3.4（说明错误与补救）。

3.4 自己犯错时，说明影响、补救和需要的支持

遇到的情况：发错文件、漏掉任务或做错数据，你想先悄悄补好，怕被发现。

判断关键：错误正在影响什么？哪些补救由你能做，哪些需要授权？

行动前准备：保存必要事实，列出影响范围、已做补救和需要的协助。
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先做什么：确认已知影响，向应知情的人及时说明。区分自己确认的事实和仍需排查的部分，提出可执行
的补救方案。 责任已经核实时，道歉之后明确由谁修复、先处理什么、何时更新；暂时不能保证完成日期
就给下一次核实进度的时间，不承诺必能挽回所有损失。

可以怎么说：“跟你同步一个我这边的疏漏：发出的版本漏了附件，目前确认影响到这几位接收人。我准
备补发并说明版本，同时继续检查有没有其他影响。收件范围还想请你帮我核对一下，避免遗漏。”（示
例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 责任待核实时：“这部分情况我愿意协助核对。按之前的分工，我负责数据整理，审批由另一个环节完成
；我们把记录一起确认，再确定补救安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 补救安排：“这次漏核数据是我的疏漏，耽误了你整理。我先更正这一项，并检查是否影响其他内容，下
午四点前把已核实的范围和处理进度发给你；最终完成时间核对后再确认。”（示例仅供参考，请根据事
实情况调整。）

分情境处理：影响有限且已修复：说明错误和修复结果；影响还在扩大：先通知并控制可确认的影响；职
责不明确：配合排查，但不要未经核对认下全部责任。

花掉什么：修复时间、面对责任的压力，以及可能的信任损失。

可能换回什么：让相关人员及时处理，减少重复使用错误信息的机会。

如果影响还不清楚：报告已知部分与下一次更新时间，不为了显得负责而认下未经确认的全部责任。 对每
个已提出的补救追踪实际完成情况。答应更正后还没落实时，说明已完成、仍待处理和需调整的安排，不
把报进度当作已经补救；需要他人协助或授权的部分明确提出。

何时换办法：影响扩大或补救无效时立即更新负责人，不为了面子独自隐瞒处理。

例外与代价：道歉不能替代补救。涉及安全、财务、隐私或合规事件时，应按正式流程处理，不擅自删除
记录。 愿意配合补救与承担哪部分责任分开说明；不为尽快结束争论认下未经核实的责任，也不以职责有
争议为由拖延必要通知。 完成补救也不自动恢复信任；对方是否继续把重要任务交给你，需要另行确认。

依据：经验建议。P11 的两项情境实验中，承认责任与提供补救在道歉评价中较重要；评价不等于真实关
系已修复，也不保证得到原谅。这里的补救动作是原创转译，事故报告与责任仍按机构流程处理。

相关条目：见 2.4（做不到时通知与兑现）、5.4（修复误会）。

3.5 汇报时，把进展、风险和需要的决定一起说清

遇到的情况：你做了很多工作，但负责人只听到“还在做”，不知道何时能交。

判断关键：接收者需要知道结果、风险，还是作出一个决定？

行动前准备：列出已完成项、下一节点、已知风险和需决定的事项，区分事实与估计；交付时核对文件名、
版本、用途和访问权限。按双方约定选渠道，长语音先问是否方便，并补必要的文字重点。

先做什么：先说明这次是同步进展还是需要决定，再给对应信息：目前做到哪一步、卡在哪里、需要谁确
认什么。交付时说明成果位置、可用范围和待确认项；未知信息明确标出，不把“已发送”写成“已验收
”。
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可以怎么说：“资料已齐，分析还缺一项数据。今天收到的话，明天可以交初稿；收不到就需要调整范围。
想请您确认哪些内容必须保留，我按这个优先级推进。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

提交初稿：“初稿已放进共享文件夹，第二页的统计口径还待确认。请您看看格式是否适合明天的会议；
口径确认后，我再补齐相应部分。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：例行汇报：按约定渠道简短同步；需要取舍：列出范围、时间或资源的选项；多人接力：说
明可用版本、依赖和待确认人。临时被点名时可以先整理片刻，再讲已知事实；尚未核实的内容说明何时
更新。庆祝收官才选择感谢与祝福，急需事实时直接回答。

花掉什么：整理和沟通时间。

可能换回什么：让负责人能作实际决定，减少重复催问。

如果事情没解决：对方只问完成日期时，直接说明预计时间和依赖条件。要求含糊时问清要补数据还是改
呈现；文字来回误解时，询问是否方便换渠道，最终安排仍简短写明。

何时换办法：报告后仍无法推进，明确待决定项及其影响，联系能确认取舍的人；文件打不开先补可用版
本。想征求下一次的改进建议时，另按 3.7 处理。

例外与代价：不把所有细节抄送所有人，也不反复催收件人即时回应。完成、收到、验收通过是不同状态
；检查清单可以复用，但不能代替核对本次要求。不要用场面话遮住错误或风险。

依据：经验建议。P05 的邮件实验讨论发送者可能高估语气理解，不能直接代表当前微信或群聊。准备与
反馈选题另参考 R06、R11、R12、A09；R11、R12 仅核对作品页配文，未观看视频或取得完整字幕。这
里的汇报、交付和确认做法为原创转译，未逐条验证效果。

相关条目：见 3.2（确认任务取舍）、8.2（会议后确认决定）。 见 3.7（交付后求改进建议）。

3.6 成果归属不清时，先核对贡献与使用记录

遇到的情况：你参与完成的项目被汇报成其他人独自做的。

判断关键：争议涉及贡献记录、署名规则还是公开表述？你要纠正哪一项？

行动前准备：整理共同认可的工作记录、版本和既有分工，提出具体修正。

先做什么：整理具体产出与分工记录，先确认是否遗漏，再请求按事实补充。

可以怎么说：“想跟你核对一下这次汇报的分工记录：这部分数据整理和分析是我完成的，但目前的版本
里还没体现。下一版能帮我把这部分贡献补上吗？相关记录我发你，我们一起核对。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

分情境处理：无意遗漏私下提醒；反复遗漏向负责人说明；共同成果也要承认别人的贡献。

花掉什么：整理记录与沟通的时间，以及可能的关系摩擦。

可能换回什么：让评价更接近实际贡献，而不是依赖谁先讲故事。

如果事情没解决：如果存在争议，逐项核对产出与约定，必要时请负责人协调。

何时换办法：无法协商且影响正式评价时，按团队流程交由相关负责人核实。
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例外与代价：不能把所有参与都说成自己主导；正式知识产权或署名争议需另查规则。 贡献被遗漏不能统
一视为可忍让的小事；核对频率、是否影响评价及修正结果，再决定沟通与协调方式。不要为了避免摩擦
，长期默认失实的贡献记录。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 本次补充选
题参考用户提供的“顺而不从”摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，不采用虚假
认同、忍辱义务或报复式反击。

相关条目：见 1.2（确认分工与署名）、5.3（保留共同记录）。

3.7 完成任务后，主动问下一次怎样改进

遇到的情况：任务已交付，对方只说“还可以”，你想知道下一次具体该改哪里；也不想每次都问自己整
体表现好不好。

判断关键：你要确认这次是否达标，还是想改进下一次？对方是否了解这份成果，能否提供相关建议？

行动前准备：准备可查看的成品、实际用途和一个疑问；先查已有标准，选自己确实能尝试的改进范围，
不发整堆材料要求对方从头评价。

先做什么：确认对方方便，围绕下一次任务询问最值得调整的一处；听到建议后用具体动作核对理解，再
试做并查看是否解决问题，不只把建议记下来。

可以怎么说：“这次汇报已经交付了，我想把下一次做得更清楚。您方便时，能否建议一个最值得调整的
地方？我在考虑信息顺序和数据解释，也可能漏了更重要的点，想听听您的看法。”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

核对建议：“我理解您希望先看到结论和依据。我下次先把这两项放到第一页，再按会议用途检查，您看
我有没有理解偏？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通改进：聚焦成品与用途；正式考核：先核对本次事实和评分标准，再谈未来；多人意见
不同：请确认结果的负责人说明优先项；对方不了解任务：补必要背景，也接受其无法判断。

花掉什么：准备、占用对方时间和试做的成本；建议可能互相冲突或超出当前资源。

可能换回什么：获得比整体评价更具体的下一步，把值得尝试的修改落到成品上。

如果建议仍然含糊：问一个可观察的例子或期望改变的环节；对方不方便时停止追问，先按明确标准检查
，必要时换熟悉任务的人请教。

何时换办法：试过仍不符合用途时，核对误解、资源或标准变化；建议扩大任务范围时先确认负责人和期
限，不默默接下新增工作。

例外与代价：向未来求建议不能替代解释已发生的错误，也不意味着接受所有意见。提问不保证获得帮助
或提高绩效，不编造已经采纳的成果来表示感谢。

依据：经验建议。P24 的现场研究与实验发现，面向未来求建议可得到更具体的改进内容；独立评分者的
评价与接收者自己的评价并不一致，未直接验证绩效提升。中文问法、试做与跟进是本项目原创转译。

相关条目：见 3.5（汇报与交付）、5.6（收到含糊批评）、10.4（新人请教）。
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3.8 被拉进八卦或要求站队时，把回应限定在事实与职责

遇到的情况：同事评价另一位同事，问你“你是不是也觉得他不行”；或要求你表态支持某个人，而你不
了解事情经过。

判断关键：是在确认任务事实、表达个人感受，还是要你转述隐私、给别人定性？你实际看到什么，是否
承担核实或作决定的职责？

行动前准备：区分亲历事实、别人转述和自己的猜测。想好愿意讨论的工作范围，不为拒绝闲谈收集无关
隐私。

先做什么：未了解的事直接说明不知道；工作问题回到任务、具体行为和处理渠道。可以听对方的感受，
但不因此附和对第三人的判断或扩散私事。

可以怎么说：“这件事我没有亲历，没法评价这个人。如果影响到交付，我们可以把具体缺项和下一步说
清楚。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通闲聊：换题或退出；职责内核实：如实提供自己知道的必要事实；共同工作决定：按权
限讨论方案；有人求助受到冒犯：先听清需要与安全，不用“不站队”拒绝必要支持。

花掉什么：没有附和时可能显得疏远，也需要面对同事继续追问的压力。

可能换回什么：减少把猜测当作自己确认的意见，并把工作问题拉回可以处理的事项。

如果被说不支持对方：“我愿意听你的困难，也可以一起处理工作问题。但没核实的事情，我不想替别人
下结论。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

何时换办法：反复逼你评价某人时结束话题；出现具体威胁、持续羞辱或职责内投诉时，按适用渠道寻求
支持或核实，必要时说明自己能提供的事实。

例外与代价：不参与八卦不等于对所有冲突保持沉默，也不妨碍表达经过核实的不同意见。不承诺隐瞒你
依法依规或按职责需要处理的信息；本条不判断举报、证据或法律义务。

依据：经验建议。情境与表达为本项目原创，未验证效果；不推断聊天者的动机、性格或所谓阵营。

相关条目：见 8.4（核实事实与传闻）、5.8（旁观者帮助）、3.6（核对实际贡献）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

对方可能说：“他就是不靠谱，你也这么觉得吧？”

你先说：“我没了解完整经过，先不评价他。你现在遇到的具体工作困难是什么？”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

对方可能说：“你到底站哪边？”

你再回应：“我会按确认的事实和分工处理，不按支持哪个人来决定。如果要调整工作，我们把问题和方
案说清楚。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

调整信号：仍只要求给人定性时退出话题；涉及真实伤害或需要作证时，另核对支持方式与职责。
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4. 朋友与金钱：把感情和约定都照顾到

4.1 朋友借钱时，先判断自己是否承担得起

遇到的情况：朋友急着借钱，你怕拒绝伤感情，也怕借出后影响自己的生活。

判断关键：钱收不回来会不会影响基本开支？借款条件是否清楚？

行动前准备：先核对可承担金额与用途，决定借、少借或提供其他帮助。 决定前列一张小清单：借款还是
赠与、金额与用途、自己的必要支出、对方提出的还款来源和日期。用途只问与决定有关的部分，不索取
无关隐私。

先做什么：先看自己的必要支出，以及即使迟还或不还是否承受得起。决定借之前问清金额与还款安排，
不因催促立即转账。

可以怎么说：“我知道你现在急着用钱。我这边也得先留足生活开支，这次没法借给你，不好意思。”（
示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通朋友：按财务承受能力决定；亲近家人：讨论是否属于援助以及你的能力边界；对方曾
借不还：先处理旧约定，不因关系亲近忽略已发生的行为。 如果你决定无偿帮助，明确这部分不要求返还
；想借出而对方以为是赠与时，先澄清再转账，不能事后改成另一种期待。

花掉什么：表达拒绝的压力；借出时还会承担资金占用与无法收回的风险。

可能换回什么：让决定符合自己的承受能力，减少为了面子作出超出能力的承诺。

如果决定借：用双方能保存的文字明确借款人与金额、转账用途和还款约定。涉及大额或复杂安排时另查
正式要求。 把双方真正同意的安排写清，并约定预计还不上时如何提前通知；说明能借的上限，不把“先
借一点”变成默认持续追加。对方的计划不等于已经保证回款。

何时换办法：借款金额增加或还款条件变化时重新评估，之前答应不代表继续加借。

例外与代价：明确约定也不保证能收回钱；拒绝也可能改变关系。不要拿借钱作为测试朋友忠诚度的工具。

依据：经验建议。讨论清单参考美国 CFPB 消费教育文章 A01（非实验），只借鉴借款与赠与、能力和期
待的沟通维度。不移植美国税务或法律规则，不提供中国借款合同效力、诉讼期限或担保责任结论。

相关条目：见 4.2（提醒归还）、4.3（垫款与结算）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

你先说：“我知道你现在挺着急的，但这笔钱我没有余量借出，这次帮不上你。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

对方可能说：“我们这么熟，你就帮这一次吧。”

你再回应：“正因为是朋友，我想把能做的说清楚。我这次不借钱，这个决定不变；如果你需要核对已经
找到的其他办法，我可以帮你看一看。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

如果仍被施压：“我已经说明了能承担的范围，借钱这件事就先谈到这里。希望我们不用靠借钱来证明关
系。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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调整信号：继续指责、辱骂或要求披露账户时，可结束当次交流；已经借出的款项另按 4.2 核对，不把拒
绝下一笔混成放弃前一笔。

4.2 到约定日期没还钱时，明确问还款安排

遇到的情况：借款到期，对方没有提还钱，你觉得开口像是在破坏友谊。

判断关键：现在需要确认日期、分期安排，还是处理已经失约的约定？

行动前准备：整理借款与还款记录，提出具体可确认的安排。

先做什么：核对金额、原先约定与转账记录，直接询问具体还款安排，避免只发暗示。 同意调整还款安排
时，明确是全额延期还是分期、每次金额和日期，以及情况变化时谁主动联系；协商前说明自己的用款约
束，不把“我们再谈”当作默认接受延期。

可以怎么说：“跟你确认一下，之前那笔借款约定今天归还，你今天能转回吗？如果现在确实有困难，我
们可以再谈具体安排，麻烦告诉我能还的金额和日期，我也好安排这边的用款。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

分情境处理：首次迟还：确认情况与新安排；多次失约：停止新增借款并保存记录；金额很大或有争议：
比较正式处理的费用、精力与可得支持，再咨询专业渠道。

花掉什么：沟通时间与关系压力，必要时需要评估进一步处理成本。

可能换回什么：知道对方的实际安排，避免反复等待不明确的“过几天”。

如果反复拖延：保存事实记录，停止新增借款，决定是否接受新的安排或咨询专业渠道，不公开其私人信
息施压。

何时换办法：再次失约且没有可执行安排时停止新增借款，按实际情况考虑适用的正式渠道。

例外与代价：对方确有困难时可以协商，但协商不是必须放弃自己的需求。关系重要与还款责任可以同时
讨论。 你可以接受、提出另一安排或不同意继续延期；对方确有困难与自己也有开支可以同时成立。新的
书面安排也不能保证履行。

依据：经验建议。期待与变化沟通参考 CFPB 文章 A01，属于消费教育材料，不是回款效果证据。追偿、
约定效力与法律时限需按所在地规则另行核实。

相关条目：见 4.1（评估借款）、5.3（沟通与留记录）。

4.3 帮人垫钱之前，确认费用和结算方式

遇到的情况：聚餐、订票或合购由你付款，结束后大家都没提结算。

判断关键：费用是否经大家同意？哪些属于共同支出，哪些是个人消费？

行动前准备：保留账单，列明分摊方式、金额与收款安排。

先做什么：付款前确认是请客、分摊还是代付，告知预计金额和结算方法。大额或不熟悉的参与者可以先
收款再下单。
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可以怎么说：“这次可以由我先代付，结束后按实际账单结算，大家觉得可以吗？不参加的项目或费用分
摊有不同想法，也请提前说，我们先确认清楚再付款。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：熟悉的小额活动：简短确认即可；多人或较大支出：提前收款并发明细；有人提前退出：按
实际订购、退款条件和之前约定讨论，而不是临时套用平均分摊。 AA 分摊：先核对实际消费和约定，及
时结算；零头可以自愿承担，也可准确分摊，不要求多付款来证明会做人。

花掉什么：协调与核账时间，以及垫款期间的资金占用。

可能换回什么：减少有人以为被请客、有人以为平均分摊的分歧。

如果需要提醒：“账单已经发群里，你这部分还没收到。金额有疑问可以一起核对，没有的话请方便时结
清。”有期限就说明真实原因。

何时换办法：账目有争议时先核对争议部分，今后改为事前确认或各自付款。

例外与代价：平均分摊未必适合消费差异较大的活动。账单只发必要信息，不公开无关的支付或个人资料。
 自愿多付不代表买到关系或换取以后帮助，别替别人决定其必须接受你的补贴。

依据：经验建议。分摊不是默认统一规则，需要参与者确认。 本次补充选题参考用户提供的社交潜规则摘
要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机断言或回报保证。

相关条目：见 4.2（明确催还）、4.4（预算与礼节）。

4.4 随礼或感谢时，先看预算、关系和规则

遇到的情况：别人说某个金额“是规矩”，你担心少了丢脸，多了又超出预算。

判断关键：这是自愿表达心意，还是希望礼物换回帮助？对方是否方便接受，你的预算能否持续？

行动前准备：先定可承担预算，了解对方主动表达的需要与接受意愿；涉及评分、招聘、采购或审批时先
查具体机构规则。 选礼时也核对领取是否方便、是否需要额外支出，以及携带或保管负担；不知道偏好时
直接问，不用自己的实用标准代替对方选择。

先做什么：私人随礼了解活动与习惯后按预算决定；私人赠礼选择对方方便使用和接受的物品，普通感谢
可以口头或书面表达。不规定送礼频率，不因别人送得多而追加。

可以怎么说：“谢谢邀请，真替你高兴！我会按自己的预算表达心意，金额就不跟大家比了，祝福肯定是
认真的。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 了解礼物偏好：“想给你准备个小礼物，你是更喜欢能用得上的，还是留作纪念的？不方便收的话也没关
系。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：私人喜庆：了解习俗但保留预算；朋友做客：可问是否需要带东西，不默认必须送礼；老师、
客户或职务相关对象：先核对适用限制，金额小不自动意味着合适；过去互相随过礼：参考旧安排但考虑
如今预算。

花掉什么：金钱或时间，也可能面对他人的评价。

可能换回什么：以可承担的方式维护关系，减少为了比较而增加支出。
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如果不知道习惯：向熟悉场合的人了解，也可以直接询问。对方拒收时停止，不委托别人绕过拒绝；有事
项需跟进时另行说明，不默认收礼意味着答应请求。

何时换办法：礼物造成对方回礼压力、被拒收或影响自己基本开支时停止或换成具体感谢，不提高金额或
频率争取接受。

例外与代价：对方可能有不同期待。随手礼不是义务，帮助不能自动记成未来必须偿还的人情债；有回报
要求应事先说清，不借礼物获取特殊待遇。具体职务关系先查规定。 实用、纪念和惊喜没有统一高低；关
注使用方便不意味着忽略对方的情感偏好。

依据：经验建议。本文没有统一金额标准，不将地方习俗视为普遍义务。 交换礼物时的反应与后续使用价
值的差异框架参考 P18；它是综述与解释框架，不证明所有人偏好同一种礼物。

相关条目：见 2.3（具体感谢）、7.3（做客安排）、7.7（具体夸赞）、5.1（饭局与拒酒）。

4.5 合伙或合购前，先讨论分工、费用和退出

遇到的情况：你和朋友打算一起接单、合租或合购设备，觉得谈条件伤感情。 合购后有人不再使用，却还
在分摊续费；退出时剩余费用和物品归属也容易说不清。

判断关键：双方对使用、投入、决定权和退出是否有相同理解？

行动前准备：把出资、保管、损失承担与退出结算写清，再决定参与。 持续付费项目先核对服务是否允许
共享、谁管理账号、是否自动续费，以及暂停与退出如何通知。不要用一人保管账户密码代替各方的使用
授权。 比较不合作、缩小范围或换一种安排时，核对备选是否真的可实行：需要的时间、费用、许可与退
出成本分别是什么，不把“应该有人接手”当作已确认方案。

先做什么：在投入前确认各自出资、权限、日常责任、费用分摊与退出办法，复杂合作查正式规则。

可以怎么说：“我也希望这次合作顺利，咱们先把各自出多少钱、负责哪些事，以及有人退出时怎么结算
写清楚，好吗？提前说开，后面相处也更踏实。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 合购前确认续费：“咱们先确认这个服务允许这样共享。若能合购，再说清谁续费、续费前怎么确认；有
人不想继续时，剩余费用和使用权限怎么处理，也提前约好。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：小额合购可简短记录；持续接单需要明确责任；合租还要核对合同是否允许安排。 一次性物
品：确认保管、使用、维修和转卖安排；按期续费：每次续费前按约确认参与者，不把上期同意当长期同
意；有人退出：区分已经发生的共同费用与尚未发生的费用，按事先约定商量；原本没约清：先停止新增
支出，再核对各自使用与投入。

花掉什么：前期谈判与核对时间，可能发现双方根本不合适。

可能换回什么：在还能改变决定时发现分歧。

如果事情没解决：如果重要条件谈不拢，可以缩小试合作范围或不开始，别把已谈很久当成必须投入的理
由。 账号或物品仅由一人控制时，把可核对的费用、权限与交接列出来谈；不擅自删除他人资料或以扣留
物品逼其付款。

何时换办法：关键条件谈不拢时暂停投入；条件改变时先重谈，不继续默认一致。
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例外与代价：文字约定不消除经营和付款风险，条款效力需按具体事项核实。 共享服务、租赁与合作可能
有不同限制，先核对允许范围；提前约定不能保证随时退款或消除亏损，不把友情当作付款保证。 备选看
起来更便宜时，也要比较同样的服务范围、权限和剩余责任；无法确认的退款或接手承诺不算确定收益。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 备选方案核
实参考 A12 的实践文章，属于判断辅助，不证明能避免合作损失。

相关条目：见 4.3（明确结算方式）、6.3（共同承担不平均）。

4.6 朋友推荐产品或课程时，先独立判断

遇到的情况：熟人卖保险、课程或其他产品，你怕不买伤感情。

判断关键：如果卖东西的人不是朋友，你还会买吗？是否有独立可核实的信息？追加购买是满足新需求，
还是只想追回已花的钱？

行动前准备：核对实际需求、总价、交付与退款条件，给自己独立比较的时间。 另查独立的产品说明或评
价，核对推荐页是否给出原始依据；转发同一宣传稿的多个账号不能替代独立核查。

先做什么：询问价格、服务、退出条件，以及推荐人是否从销售中获益；比较自己是否真需要。

可以怎么说：“谢谢你想着我，也谢谢你介绍这些信息。我先看看完整资料，再对照自己的需求和预算考
虑；合适再决定，不合适的话这次就不买了。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：私人推荐听建议；销售关系核对费用；涉及复杂金融或合同安排找相应专业信息。

花掉什么：查资料和拒绝的时间，以及可能的尴尬。

可能换回什么：减少为了维持关系作出并不需要的购买。

如果事情没解决：如果被催付款或不断要求升级，先暂停新增支出，列清已经交付什么、下一笔费用能获
得什么，再按未来价值判断，不因为之前付过钱就继续购买。

何时换办法：对方只催付款、不愿说明条件时暂停购买，关系亲近不能替代产品核实。

例外与代价：朋友真心推荐也可能不适合你；分期收费或追加服务本身不能证明欺骗，应核对交付与条件。
本条不评价具体产品或给出投资结论。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S05，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。

相关条目：见 4.1（先看承受能力）、5.2（确认信息用途）。 见 8.4（跳出原页面核查）。
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5. 饭局、隐私与冲突：表达清楚，也尊重别人

5.1 参加饭局时，表达祝福并保留饮酒选择

遇到的情况：饭局上想举杯感谢或祝福，却不知道敬酒词怎么说；也可能不想喝酒或不想参加，担心显得
扫兴。

判断关键：这次是在欢迎、感谢还是庆祝？想表达给谁听，有什么真实的事可说？你是否愿意参加和饮酒
？

行动前准备：选一件真实的感谢或一个与场合有关的祝福，准备两三句即可；不熟悉时避免评价收入、婚
育和私人经历。提前说明饮酒选择，安排返程。

先做什么：大家方便听时再简短举杯。可选“感谢 → 一件真实共同经历 → 与场合有关的祝福”：如感谢
配合、回顾一次解决的困难、祝后续顺利；没有合适回忆时省略，临时举杯也可只说祝福。说完即可，不
要求干杯或逐人回敬。茶水、饮料同样可以表达心意。不想参加时感谢邀请并说明选择；涉及正式工作安
排则先确认要求。

可以怎么说：朋友聚餐：“难得今天能聚齐，见到大家很开心。祝大家最近都顺顺利利，今晚好好吃饭、
慢慢聊！”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

感谢老师：“谢谢您这学期的指导，尤其是选题上的建议，让我少走了不少弯路。祝您工作顺利，今天吃
得开心。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

感谢领导或前辈：“谢谢您上次帮我理清任务重点，我现在更清楚该怎么推进。借今天的机会表达一下感
谢，祝您工作顺利。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

同事庆功：“这次项目能顺利完成，感谢大家一起配合。辛苦了！祝我们接下来的工作也顺利，今晚吃得
开心。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

祝福长辈：“今天能一起吃饭，我很开心。祝您身体安康、日子舒心，我们一起举杯！”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）

感谢组局者：“谢谢你张罗今天这顿饭，订位、协调时间都费心了。很高兴大家能聚到一起，祝大家今晚
吃得开心！”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

不喝酒：“我今天用茶代酒，和大家一起祝贺，祝大家一切顺利！”（示例仅供参考，请根据事实情况调
整。）

不参加：“谢谢你邀请我，这次聚餐我就不参加了，祝你们吃得开心！”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

项目收官举杯：“谢谢大家这段时间的配合。上周数据口径有分歧时，我们一起核对了来源，才把版本统
一下来。祝后续交接顺利，也祝大家今晚吃得开心！”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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分情境处理：朋友小聚：自然简短，不必人人轮流发言；老师或前辈：感谢自己确实得到的帮助，不夸大
关系；团队庆功：认可共同贡献，不把功劳全归一人；长辈聚餐：选对方愿意听的祝福，不催婚催生；作
为组织者：欢迎到场的人并感谢配合；不饮酒：直接用自己的饮品参与，尊重别人同样的选择。

花掉什么：开口表达的精力与可能的紧张；表达过长或过度赞美也可能让人不自在。

可能换回什么：让感谢和祝福更具体，把自己的参加与饮酒选择说明白；不保证得到好感、照顾或合作机
会。

如果继续被劝：重复自己的选择即可，不必不断增加理由。别人不想回应或举杯时自然收尾，不再催促。
遇到强迫或明显不安全的情况，可以联系信任的人协助离开。

何时换办法：大家正在交谈或不便回应时，等合适间隙，或改为私下简短感谢；明确拒绝后仍持续强迫时
离开或寻求支持。

例外与代价：这些是原创示例，请把感谢事项换成真实经历，不照搬没发生过的帮助。无需凑齐敬酒顺序、
比杯口高低、拼酒量或用“我干了你随意”制造饮酒压力；没有适合说的话也可以不发言。正式宴请按主
办方安排确认，不把私人饭局习惯当成通用义务。

依据：经验建议。敬酒词与情境由本项目原创拟写，未验证效果，不是统一礼仪标准；不提供酒精安全剂
量。 本次场面话思路参考用户提供的文字摘要，未核对原视频或原文；适用条件与示例为本项目原创，不
采用其效果保证或心理机制解释。

相关条目：见 4.4（礼节与预算）、7.7（真实夸赞）、7.8（组织聚餐）、5.2（保留隐私）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

你先说：“谢谢大家，今天我用茶一起举杯，祝接下来的安排顺利，大家按自己舒服的方式来。”（示例
仅供参考，请根据事实情况调整。）

对方可能说：“就一杯，别扫兴。”

你再回应：“我今天不喝酒，心意还是在的。我用茶陪大家，这杯祝福一样认真。”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

如果仍被劝酒：“我的选择已经说清楚了，就不继续解释了。我们接着吃饭、聊近况吧。”（示例仅供参
考，请根据事实情况调整。）

调整信号：继续强迫或让你感到不安全时，联系可信的人或离开；不把留在饭局、说服所有人当成必须完
成的任务。

5.2 被问隐私时，说明哪些信息不方便分享

遇到的情况：对方追问收入、成绩、家庭财务或感情经历，你不想说，又怕尴尬。

判断关键：你愿意分享哪些信息？提问者与场合是否适合知道这些？ 分享这些信息会影响谁，能否接受它
被继续转述？对方的热情或一次帮助，不构成必须透露隐私的义务。

行动前准备：准备可分享的简短回答与转话题方式，私密内容无需编理由证明。

先做什么：判断是日常闲聊，还是正式流程确实需要的信息。私人交往可以选择不分享；正式场合确认用 
途、必要性与渠道。 刚认识或关系突然升温时，可以先分享与当前话题有关的内容；私人财务、关系经历
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和未确定计划，按自己的意愿逐步分享，不因怕显得不真诚而一次说尽。

可以怎么说：“谢谢关心，这部分我想留给自己，就先不展开了。你最近怎么样？”或“想确认一下，这
是需要正式提交的信息吗？方便说明用途和提交渠道吗？我了解清楚后再按要求提供。”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）

分情境处理：闲聊：可以不说；关心你的亲友：可分享你愿意公开的部分；正式信息要求：确认目的与流
程；持续追问者：缩短话题或结束交流。

花掉什么：表达边界的不自在，以及可能被认为不够亲近的代价。

可能换回什么：减少为了应付追问而说出后来后悔的信息。

如果继续追问：重复“不方便分享”，适当结束话题。没必要编一个具体数字来维持场面。

何时换办法：对方反复追问或公开传播时减少信息分享，必要时结束话题或离场。

例外与代价：组织可能有合法、必要的信息要求，需要另查规则；不能把所有正式信息要求一概当成侵犯
隐私。 心事、财务和私人计划可以选择分享范围；工作需要的能力、进度与风险则按实际职责和约定如实
说明，不把保护隐私解释成必须隐藏本事或编造情况。

依据：经验建议。本文不判定具体信息收集是否合法，不给出统一的披露义务。 本次补充选题参考用户提
供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机断言或回报保
证。 本次补充选题参考用户提供的识人技巧摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，
不凭单次表现推断动机、性格或能力。

相关条目：见 5.3（选择沟通渠道）、4.4（不比较随礼）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

你先说：“谢谢你关心，这部分我想先留给自己，就不展开说了。”（示例仅供参考，请根据事实情况调
整。）

对方可能说：“这有什么不能说的，我只是问问。”

你再回应：“我明白你是想了解近况，但这部分我确实不想聊。工作或最近看的书，我们倒是可以聊聊。
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

如果仍被追问：“我已经说明这部分不分享了，先换个话题；如果还要继续问，我就先结束这次聊天。”
（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

调整信号：反复追问时可以结束交流；涉及有职责的信息收集，先核对收集目的、必要范围和正式渠道，
不把所有工作询问都视为越界。

5.3 发生分歧时，按目的选择私聊、群聊和记录

遇到的情况：群里吵起来，你想说清楚，又担心越说越僵；转私聊后也怕共同约定丢失。

判断关键：需要澄清的是事实、责任还是情绪？群聊是否是合适的处理地点？

行动前准备：整理原始消息与具体诉求，选择私下协商或必须公开澄清的部分。
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先做什么：先说已确认的事情与自己的需要，区分事实、猜测和不同意见。个人误会优先询问是否方便私
下核对；影响共同任务的决定，在相关渠道同步确认，不把自己的建议写成大家已经同意。

可以怎么说：“我们对这部分的理解可能不太一样，先私下把具体情况核对清楚，好吗？涉及大家的分工
和时间，确认后再发回群里，避免其他人接到不同的信息。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

向朋友表达不满：“我们上次约好一起准备，后来你没到，也没有提前告诉我，我临时接了剩下的部分。
想问问当时是什么情况，也希望以后有变动能提前说。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：理解偏差：用自己的话复述并请对方纠正；个人误会：私下核对；多人安排：同步结果与待
确认项。文字来回误解时可询问是否方便通话，也允许继续用文字；谈完把共同责任写清。持续羞辱或威
胁时另找支持，不把私聊当成必经步骤。

花掉什么：沟通与整理记录的时间，以及公开纠正时的关系压力。

可能换回什么：减少围观下的争论，也让相关人员掌握同一份安排。

如果对方只肯口头说：沟通后用文字归纳并请对方确认，区分“双方已同意”和“自己提出的建议”。

何时换办法：讨论只剩重复指责时暂停；涉及多人决定时转为有记录的具体事项确认。

例外与代价：记录只保留解决事项所需的内容，不为争赢扩大传播截图。录音、公开信息或投诉的具体规
则需要另行核实。遇到群聊骚扰，按 5.8 判断安全和支持方式，不组织反向围攻。

依据：经验建议。渠道选择与表达整理参考 R08、用户确认取舍的文字摘要及 A08 的线上旁观者指南；中
文动作与示例为原创，未验证效果。P27 研究连接感，不能证明通话能解决冲突。本文不判断录音合法性、
证据效力或公开信息的法律责任。

相关条目：见 3.3（被当众批评）、1.2（确认共同分工）。 见 5.7（公开信息的同意范围）、5.8（旁观者
帮助）。

5.4 修复误会时，先核对行为，再承认自己的影响

遇到的情况：你的话让对方不舒服，你觉得本意没错，双方开始争论谁更敏感。

判断关键：误会来自哪件具体事？你能承认什么，哪些还需双方核实？

行动前准备：回顾行为与影响，准备解释和你能落实的修复动作。

先做什么：询问具体是哪句话或行为造成影响。对自己确认做过的事和已知影响负责，表达歉意，再说明
一项能兑现的补救。不用解释本意替代承担，也不承认尚未核实的指控。 双方暂时不愿继续谈时，先暂停
，再询问是否愿意另找时间。重谈时把事情分歧与自己的具体言行分开：即使仍不同意方案，也可以为打
断、喊叫等已确认的行为承担责任，听对方说明影响，再谈后续安排。

可以怎么说：“刚才没有征得你的同意，我就把这件事说出去了，对不起，是我处理不妥。我会停止转述
，也会请已经听到的人不要再传播。之后涉及你的事情，我会先问你。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

 重谈之前：“刚才我打断了你，还提高了声音，这部分是我的问题。你愿意的话，我们找个都方便的时间
再谈；我想先听清这对你的影响，再商量后面怎么处理。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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分情境处理：无意误会：核对与解释；确有失误：承担具体影响并补救；对方要求你承认未发生的事：说
明事实分歧；对方接受道歉但暂不想恢复来往：继续兑现已约定的补救，尊重暂缓联系，不反复追问是否
原谅。

花掉什么：承认失误与修复的精力；有些影响未必能完全消除。

可能换回什么：把道歉落到可改变的行为上，让对方判断后续是否愿意继续相处。

如果仍有事实争议：明确哪些已确认、哪些需要核对，不用“对不起，但你也……”把自己的道歉变成反
驳。 补救落实后让对方核对实际变化；自己决定是否继续合作时，也看后续兑现情况，不只听新的保证。

何时换办法：解释未被接受时询问具体分歧，不要求即时原谅；承诺的修复须继续兑现。

例外与代价：道歉不保证原谅或恢复关系。没有做过的事可以澄清；受到持续施压时不必靠承认所有指控
换取和解。

依据：经验建议。示例不是统一道歉公式，涉及伤害或权益争议时需另查专业处理方式。 补充思路参考访
谈与博客来源索引 R10；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证明方法有效。 修复谈话的实践
借鉴见 A18，原文面向父母与青少年；这里只借鉴暂停、承担具体责任、听取影响和讨论安排，不采用家
长决定权设定，也不保证恢复信任。 P25 的有限轮次实验提示可信行动与恢复有关、欺骗使恢复更难；未
取得论文全文，不能外推成“道歉无用”或“说谎后永远不能信”。

相关条目：见 3.4（犯错后的补救）、2.3（感谢与反馈）。

5.5 被开玩笑冒犯时，指出具体边界

遇到的情况：有人拿你的外貌、家庭或经历开玩笑，又说你太敏感。 当众拿你的收入、成绩或恋爱经历与
他人比较，也可能让你不愿继续参与话题。

判断关键：玩笑具体触碰哪条边界？你需要停止、道歉还是调整接触？不必先认定对方故意伤害，才能提
出停止要求。

行动前准备：用具体行为说明不接受的部分，选择适合场合的表达。

先做什么：说明具体话题你不接受，提出停止要求，不必证明所有人都觉得冒犯。

可以怎么说：“这个话题让我不舒服，我不想再被拿来开玩笑，请不要继续说了。我们可以聊别的。”（
示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 被公开比较：“我知道大家在聊天，不过我不想把自己的成绩和收入拿来比较。这个话题就先到这里，我
们换个轻松的聊吧。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：一次失言可直接提醒；公开传播需请其停止转述；反复针对考虑减少接触或找支持。 对方说
“只是关心”：可以承认听到了关心，同时仍提出停止；有人劝“别扫兴”：不必向全桌证明自己受伤，
简短重申即可；在场者想帮忙：可转话题或支持停止，不未经当事人同意公开更多经历。

花掉什么：打断气氛的压力，以及对方不认同的可能。

可能换回什么：让对方知道边界，不把沉默当成接受。

如果事情没解决：如果继续说你开不起玩笑，重复要求或离开，不陷入证明自己有幽默感的争论。 如果被 
要求举例证明不舒服，可指出这次具体说法，但无需披露更多隐私；持续争辩时结束这个话题或离开当次
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交流。

何时换办法：说明后仍重复，或出现威胁、公开羞辱和实际工作影响时，减少接触并寻求适当支持；必要
时整理具体时间、原话与相关消息，先核对组织实际渠道，不反复证明自己有资格介意。

例外与代价：提醒边界不保证对方接受；一次失言与反复针对需要区分。对方说没有恶意，也不能代替停
止具体行为；正式纪律或法律判断仍需查具体规则。 可以先用简短转话题回应，也可以直接提出停止，没
有统一的最佳语气。不要求用讽刺反击换取尊重；涉及正式考核的比较则另核对标准与用途。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S03，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 反复贬损的事实整理与支
持渠道参考 A10；英国工作场所指南不用于判定其他地区的法律责任。

相关条目：见 5.2（保留隐私）、6.6（退出不舒服的关系）。 见 5.8（在场者如何提供支持）。

5.6 收到批评时，区分可用信息和情绪评价

遇到的情况：有人说你“不懂做人”，却不给具体例子。

判断关键：意见包含可核对的问题，还是只是给你贴标签？

行动前准备：拆出事实、可改行动与无须接受的评价，核对具体例子。

先做什么：先问反馈来自哪个具体观察、希望未来怎样做，再决定哪些值得采用。一次聚焦一项改进，核
对是否符合已约定的要求和现有资源；不为了结束批评而立即答应全部调整。

可以怎么说：“我愿意听具体的意见。你说的是哪次事情、哪个做法？比如没及时通知这类问题，我知道
后可以调整；但‘不会做人’比较笼统，我还不清楚你希望我改什么。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

分情境处理：可信任的人可深入问；陌生评价不必逐一回应；正式考核核对具体标准。多人意见相冲突时
，分别记录各自针对的任务与标准，请实际负责人确认优先级，不通过谁语气更强判断正确。

花掉什么：听取不舒服信息和核实的精力。

可能换回什么：找出可改变的行为，也避免把含糊评价当成完整事实。

如果事情没解决：对方仍说不清例子时，可以说明先按已确认标准推进；若只有辱骂，结束当次讨论。得
到具体事实后核对，再选一项可改变的动作，必要时约定什么时候查看结果。

何时换办法：对方无法说明事实却继续羞辱时停止争辩；有用的反馈可另行处理。

例外与代价：反对表达方式不等于所有批评都错，也不要求接受别人给你的整体人格判断。 反馈者的身份、
语气与意见内容可以分开判断，但不要求为获取有用信息持续承受羞辱；严重情形另寻支持。

依据：经验建议。具体追问借鉴 A09 的原机构文章，本文未观看其所介绍的线上讨论，也不将建议说成实
验结果。情境和表达为本项目原创，正式考核标准另查。

相关条目：见 3.3（批评时澄清事实）、5.4（修复误会）。 见 3.7（主动征求下一次改进建议）。
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5.7 发布合照、截图或定位前，确认同意的范围

遇到的情况：你想发聚会合照、转发聊天记录，或标记朋友账号和所在地点；对方同意拍照，但没有说过
愿不愿意公开。

判断关键：准备发布什么、给谁看、会不会露出其他人的身份或私人信息？对方是否同意这份具体内容及
受众，还是只同意拍照或私下保存？

行动前准备：展示拟发布的照片或文字，核对可见范围、账号标记、位置、姓名和背景里的信息；确认是
否涉及其他参与者或单位资料，准备不含他人信息的替代内容。

先做什么：发布前问清具体内容与可见范围，按明确同意的范围处理。没有得到回复时先不发布能识别对
方的内容，可换自己单独的照片或不含私人信息的文字；涉及多人时分别确认，不替别人作主。

可以怎么说：“这张合照我想发朋友圈，只对同学可见，不标位置。你愿意露面吗？不方便的话我换一张。
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

转发聊天：“这段建议对另一位同学可能有帮助，我想只转这几句，不带你的名字。你方便让我转吗？不
方便就算了。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

请求撤下：“谢谢你记着这次聚会，不过我不想公开这张照片和位置。能帮我撤下这一条吗？下次涉及我
的内容，先跟我确认一下。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：公开账号：重点确认更广受众与标记；小群分享：也可能被继续转发，不默认群小就不需要
问；工作资料：按所在组织的实际权限核对；情侣或家人：不以亲近为由默认共享设备、账号密码或全部
行程；只分享自己的经历：仍检查是否带出了别人的信息。

花掉什么：确认与修改内容的时间；可能无法使用最满意的照片，也可能需要推迟发布。

可能换回什么：让当事人对公开范围有选择，减少发布后才发现双方理解不同；不能保证截图不会被他人
继续传播。

如果对方改变主意：及时停止继续分享，并处理自己能控制的原帖或副本；已经转交给别人时，如实说明
已知范围，按需要请求相关接收者停止转发，不保证能收回全部副本。

何时换办法：受众、平台、文字、照片或标记范围改变时重新确认；对方明确不愿意或始终未回应时，换
不含其信息的内容。提出撤下后仍反复发布，可减少资料分享并寻求适当支持。

例外与代价：这里是日常分享建议，不判断各地的肖像权、证据规则或披露义务；正式报告、紧急求助和
权益处理需要核对适用渠道，不为征求发布许可而拖延必要求助。一次许可不自动覆盖所有后续内容；撤
下原帖不代表网络副本已消失。

依据：经验建议。数字边界选题借鉴 A06 的原机构指南，面向美国年轻人的关系教育，不是中国制度或效
果研究。合照、截图与撤下示例由本项目原创，不逐字转引。

相关条目：见 5.2（选择分享范围）、5.4（补救信息传播）、5.8（帮助不代替公开）、9.4（联系期待）。
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5.8 看到别人被冒犯时，先判断安全和需要的帮助

遇到的情况：聚会中有人反复拿同伴的经历取笑，或群里出现针对个人的羞辱；你想帮忙，却不知道当众
回应会不会让事情更难处理。

判断关键：有没有即时危险？当事人愿意得到哪种帮助？你是直接目击还是只听到转述，能否在不增加风
险的情况下介入？

行动前准备：确认可联系的现场工作人员、老师、负责人或群管理员；先看出口、同行支持与自己的能力。
需要记录时只保留自己确实知道的内容，区分原话、观察与推测，不追索无关隐私。

先做什么：优先照顾安全，条件允许时简短问当事人需要什么。可选择转移话题、陪同离开、请合适第三
方协助，或事后关心；不必把当众争辩当成唯一帮助。有即时危险时及时使用当地紧急求助渠道。

可以怎么说：“刚才那件事我看到了。你想先离开这里，还是需要我陪你找工作人员？”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）

请第三方帮助：“这边已经重复拿他的私人经历开玩笑，他说过不想继续。能否请你过来协助停止这个话
题？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

线上私信：“要不要我帮你把相关链接和截图单独存好？我先不转发，你决定是否需要提交。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：能安全简短回应：指出需要停止的具体行为，随后关注当事人，避免长时间争辩；介入可能
升级：优先找支持、陪同离开或事后询问；没有亲眼看到：说明只是转述，先核对；线上：私信询问、按
规则向管理员反映，不组织反向辱骂或把羞辱内容转到更多群；当事人暂不想说：提供可选帮助后尊重暂
停。

花掉什么：时间、注意力与可能被针对的压力；找到的负责人也可能无法立即解决。

可能换回什么：给当事人一个可选择的支持或离开渠道，减少独自面对的负担；不保证冲突停止、关系改
善或投诉得到处理。

如果准备记录：先确认有人正在提供帮助，别只顾拍摄而忽略求助；在安全且符合适用规则时保留必要事
实。询问当事人是否需要资料及如何交付，不擅自公开。线上材料可放在单独文件夹，不反复把羞辱原文
直接推送给对方。

何时换办法：出现威胁、围堵或冲突升级时停止争辩，寻求合适的现场或紧急支持；管理员没有回应而风
险继续时，换实际可用的支持渠道。当事人提出希望减少围观时调整帮助方式。

例外与代价：不同意某人观点不等于其正在骚扰别人，描述具体行为，不凭群体站队推定事实。尊重当事
人意愿不意味着忽略即时危险；不要求以自己的安全换取“仗义”。记录、举报与紧急处置按地区和机构
规则核对，不照搬美国执法背景建议。

依据：经验建议。帮助方式参考 A07、A08 的 Right To Be 指南正文，属于培训实践材料；未核对其效果
研究。动作与示例为原创转译，不保证某种介入安全有效，也不代替专业处置。

相关条目：见 5.3（选择沟通渠道）、5.5（指出边界）、5.7（公开前确认）、7.6（可拒绝的帮助）。
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6. 长期关系：既能互相照顾，也能调整距离

6.1 从小请求开始建立联系，不急着证明关系

遇到的情况：你想认识同学或同事，却觉得必须马上变熟。

判断关键：你是想建立联系，还是希望对方马上提供资源？ 进一步信任前，看对方是否兑现约定、尊重拒
绝并为失误承担具体责任；这些行为是否在多次相处中一致？也可留意其与服务员等不掌握当前资源的人
交流时，是否仍尊重对方。 不要把“我刚才讲得不够好”直接当成“对方不喜欢我”；区分自己紧张的感
受与对方明确回应、后续是否愿意互动。

行动前准备：找真实共同话题或一个小而明确的问题，不夸大熟悉程度。

先做什么：用共同课程、任务或兴趣开启交流，提出对方容易判断的小邀请。 热络之后也逐步增加承诺与
投入，结合后续履约、相处体验和自己的负担判断，不因很快聊得来就立即交付重要财物或承担长期任务。

可以怎么说：“你也选了这门课吗？我正在整理复习范围，想跟你对一下有没有漏掉的部分。你方便的时
候，我们一起看一眼？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：初识以共同情境为主；熟悉后可以分享更多；对方兴趣不大就减少追问。 初次聊得来：可以
继续接触，但涉及重要财物、合作或私人信息时仍确认用途与约定；一次失约：先核对原因与补救；反复
失约且不处理影响：降低依赖。

花掉什么：主动交流的精力和可能被冷淡回应的失落。

可能换回什么：为自然合作创造机会，不把一次互动变成人脉考核。

如果事情没解决：如果回应少，正常打招呼即可，也去认识其他人。 聊完担心自己表现不好，可以先回顾
实际说了什么、有无明确拒绝；有真实共同事项时正常跟进一次，不连续索要“你觉得我怎么样”的评价。

何时换办法：对方不愿展开时礼貌结束，不靠不断制造请求保持联系。

例外与代价：不需要为了认识有资源的人编造共同兴趣或过度奉承。 熟得快不自动证明关系不可靠，保持
距离也不保证安全；看具体行为而非仅按热情程度定性。 聊天舒服不能证明对方能力高于你或必有目的；
话多话少、表情平静和职位高低，也不能直接证明品德。无需故意设置考验或制造冲突来识人。 明确不想
继续接触时仍应尊重；不能用群体研究把具体拒绝解释成害羞或隐藏好感。

依据：经验建议。P10 摘要在陌生人、大学新生等交流情境中报告低估对方好感的现象；本次未阅读全文
，群体平均发现不能判断某个人。具体联络动作与信任判断仍按可观察行为处理，不采用识人摘要中的动
机断言。

相关条目：见 2.1（写清请求）、7.2（介绍彼此）。

6.2 与朋友联系时，让邀请具体且允许拒绝

遇到的情况：你总说“改天聚”，却一直没约成，或一次被拒绝就觉得关系变差。 看到朋友与别人聚会却
没邀请你，你想问，又怕显得计较。

判断关键：邀请是否具体、方便拒绝？对方有没有表达过兴趣与空闲条件？ 这次活动是否原本有共同约定
，还是别人自行组织的小聚？你需要补充信息，还是希望以后有某类活动时被邀请？
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行动前准备：说明活动、时间与预计花费，准备自己也能接受的其他安排。 久未联系时，可选一件真实共
同经历或自己愿意分享的近况，不编造巧合，也不把问候绑定后续求助。 迟迟不敢联系时，可以先把简短
问候写下来，再决定是否发送；也可先与当前愿意联系的朋友做一次普通交流，练习不要求回应的开口。

先做什么：给出具体活动与可选时间，允许对方另约或不参加。

可以怎么说：“这周末想找个时间散步，你有空一起吗？如果这周不方便也没关系，等我们都有空再约。
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 想参加以后的活动：“看到你们去看展了，我也对这个主题挺感兴趣。以后有合适的安排可以叫上我；如
果是你们自己的小聚，也不用特意调整。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 久未联系的问候：“今天路过以前常去的那家店，想起我们上课时的事，就来问候一下。你最近怎么样？
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 选择联系形式：“有段时间没认真聊聊了，你最近方便找个时间通话吗？如果更习惯文字，我们就在这里
慢慢聊。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：亲近朋友可直接约；久未联系先简短问候；不同作息的人提前确认安排。 没有事先约定：表
达兴趣，不要求被纳入每次活动；原本约定一起却临时变动：问清变化与通知安排；共同任务的信息被遗
漏：直接确认任务信息，不把工作沟通变成友情测验。 双方愿意展开聊、文字不方便时，可先预约通话，
确认时间和隐私条件；更习惯文字或有无障碍需要时按对方偏好选择，不突然打电话要求接听。

花掉什么：安排时间与接受拒绝的压力。

可能换回什么：让双方知道你是真想见面，也减少空泛约定。

如果事情没解决：如果连续约不上，可以问是否愿意换种联系形式，不反复测试对方。

何时换办法：拒绝后未提出替代时间时先停止重复邀约，之后根据实际互动再判断。 表达兴趣后仍约不上
时，安排自己的活动，也发展其他联系；已有约定反复被取消且不通知时，说明影响并减少对这类安排的
依赖。 老朋友未回复时先停止连续追问；发送问候是你的选择，是否回复、是否继续联系仍由双方决定。

例外与代价：联系次数没有统一标准，低频相处也可能令双方满意。 一次未被邀请不能证明被排斥，对方
也可以保留不同朋友圈。不通过查行程、冷落或让第三人试探来验证关系。 对方明确要求停止联系时尊重
其选择；尚未处理的冲突需另行判断，不用问候绕过边界。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 主动联系的
有限研究背景见 P17；人们平均预期与实际反应可能不同，不能据此判断某个具体人愿意联系或保证回复。
 P21 在参与者愿意重新联系的老朋友情境中研究了迟疑与联系练习，主要为西方样本；只为可选择的低压
力练习提供背景，发送消息不同于收到回复或修复关系。 P27 在老朋友及陌生人实验中比较了包含声音的
互动与文字的连接感；不涉及异步语音留言，不保证某个人喜欢通话或关系因此改善。

相关条目：见 2.5（接受拒绝）、6.5（调整投入）。

6.3 共同责任分配不均时，重新约定

遇到的情况：合租家务、社团事务或朋友出游，总由你收尾。
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判断关键：分担不均来自默认习惯、能力限制，还是已有约定未兑现？ 希望对方分担的内容有没有真正说
清并得到答复，还是把熟悉当成“应该自己懂”？ 不开口是担心对方会不高兴，还是已经出现威胁、持续
羞辱等实际风险？两者需要不同处理。

行动前准备：列出反复发生的任务与各自投入，提出可试行的新分配。

先做什么：列出重复任务与实际投入，把希望分担的任务、完成标准和时间说清，请对方确认能否承担；
讨论分担或轮换，而不只说自己付出最多。未说明的期待先协商，已经明确答应却没完成的事项再核对原
因与调整办法。 只是担心尴尬时，从一项反复发生的任务开始核对，听取对方的时间与能力限制；不一次
翻出所有不满。

可以怎么说：“最近三次订票和对账都是我在做，这次想请你接一下，可以吗？以后我们轮换着来，也让
安排更均衡些。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：临时帮忙不必次次结算；长期共同责任应明确安排；对方能力有限可交换不同任务。

花掉什么：协商精力与重新安排的时间。

可能换回什么：把不满变成可调整的责任分配。

如果事情没解决：如果不愿分担，缩小自己承担的范围或评估是否继续共同活动。

何时换办法：新安排依旧执行不了时调整任务或减少共同承担，不只重复要求更自觉。

例外与代价：公平不一定等于每次一人一半，要看双方同意的整体安排。 不保证谈开就改善关系；存在威
胁或明显报复风险时，不要求独自面对，先选择安全的协助渠道。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 P23 在特定
指令和含糊语句任务中发现，熟人也可能高估彼此理解；包含美国大学生与已婚夫妻，不证明亲近必然妨
碍沟通。具体分工步骤仍为经验转译。 P28 为维持关系的建设性讨论提供有限背景，研究中的平均负面预
期偏差不证明你对具体风险的担心多余。

相关条目：见 1.2（约定分工）、4.5（合作与退出）。

6.4 倾听朋友烦恼前，先问需要陪伴还是建议

遇到的情况：朋友倾诉时，你不停给方案，对方却觉得不被理解。

判断关键：对方现在需要倾听、建议还是具体协助？你有多少精力？ 这次希望听懂、支持对方，还是共同
作决定？不要把“认真听了”兑换成对方必须接受你的建议。

行动前准备：先询问需求与是否方便聊，说明自己的时间和能力范围。 把不知道的部分写成待确认问题，
如对方最担心的事、已尝试的办法、希望你参与的范围；不把自己的相似经历当成其实际需要。

先做什么：先听完，再问对方希望被听见、一起分析，还是获得具体帮助。不确定时，用自己的话概括事
实与需要，请对方纠正，听到修正后更新理解。给建议前确认其愿意听，也说明自己能投入的时间。 复述
时可以说“我听到的是……有没有理解错”，等对方纠正后再回应。暂时不愿解释时接受其保留，理解其
处境与认同其判断分开处理。

可以怎么说：“你可以慢慢说。你现在更想让我听你聊聊，还是一起想办法？我现在能认真陪你聊一会儿 
，晚点还有自己的事要处理，先跟你说一下。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。） 
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给建议前：“你想让我听你聊聊，还是一起想办法？如果想讨论，我有一个办法，可以一起看看是否适合 
你的情况。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。） 
 
 调整陪伴：“这几次聊到很晚，我第二天上课有些吃力。我仍愿意听你说，但之后需要按自己的休息时间 
结束；我们可以先问彼此什么时候方便，再决定聊多久。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：偶尔倾诉可直接陪伴；持续大量倾诉需要协商时间；对方说“没事”时不猜测隐藏态度，只
确认仍须安排的事项；超出自身能力的困难建议找更合适支持。对方愿意听建议时：说明办法适用的条件、
理由和可能代价，再询问是否适合其情况，不只把“你应该”换成“如果是我”。

花掉什么：注意力、时间与情绪负担。

可能换回什么：让帮助更贴合需求，也把你的能力边界说清。

如果事情没解决：如果聊不动了，说明需要暂停，约定是否有后续，而不是突然消失。

何时换办法：连续陪聊使你睡眠不足、耽误课程或工作，或答应的时间超出可承担范围时，按实际影响重
新协商频率、时段和支持分工；不是等到耗尽才突然退出。对方愿意时一起找其他可信赖的人或合适支持
，未经同意不转发其倾诉内容。

例外与代价：复述是核对理解，不代表认同；不用“所以你就是……”给对方定性，也不擅自命名情绪。
日常简短交流无需机械走流程。朋友的支持不能替代专业服务，不要求你承受持续辱骂或独自解决其困境。
 没有听清时用问题了解，不假称理解；尊重选择不意味着你必须同意或承担后果。 倾听不是隐蔽说服的步
骤；谈话更舒服，也可能仍然不同意。需要共同决定时另谈事实、限制和可选安排。

依据：经验建议。需求确认背景见 P07 的偏好判断实验摘要，具体练习参考 PON 文章 A02。P12 的美国
移民议题随机实验摘要报告，倾听改善交流感知但未增加额外说服效果，不能推广为所有交流；本次未全
文复核两篇论文，动作与示例均为经验转译。 陪伴负担的具体调整信号借鉴 A16 的大学支持指南；属于实
践材料，不设置统一通话次数、时长或回复义务。

相关条目：见 2.1（明确需求）、6.6（调整距离）。

6.5 发现关系投入不同步时，调整而不是测试

遇到的情况：你总主动联系和帮忙，觉得对方没有同等回应。

判断关键：投入不均是短期状况还是反复发生？你需要怎样的联系频率？ 说明困难或拒绝请求后，对方是
否接受边界，还是反复施压、贬低或要求你用答应来证明关系？

行动前准备：回顾可观察的互动与自己的负担，决定可持续的投入程度。

先做什么：区分双方期待不同、暂时困难与长期失约；说明一个具体需求，再观察实际行动。

可以怎么说：“最近几次想跟你聊聊都没碰上，我有点想念以前一起聊天的时间。想问问，你现在更方便
怎样联系、多久聊一次？我们找个彼此都舒服的节奏就好。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 拒绝后仍被要求证明关系：“我重视我们之间的关系，但这件事我确实不能答应。可以谈其他安排，不过
这次的决定不会变。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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分情境处理：忙碌时期降低频率；表达风格不同协商渠道；反复忽视已约定的事减少依赖。 对方一时失落
但仍尊重决定：可以给彼此缓冲；必要的共同责任尚未履行：先协商分担与交接；已经明确拒绝仍反复施
压：缩小承担范围，不用新增承诺换取平静。

花掉什么：谈期待的压力，以及可能接受关系变淡。

可能换回什么：把投入调到可持续的程度，不反复靠冷落试探对方。

如果事情没解决：如果对方不愿讨论，就按自己的承受能力减少投入，保留正常礼貌。

何时换办法：降低投入后仍持续疲惫时进一步调整距离，避免用冷落测试对方忠诚。 表达具体需求后看实
际行动和安排是否改善；长期无法满足彼此需要时调整距离或减少共同承担，不替对方保证会改变，也不
反复教育对方。 明确边界后仍持续羞辱、纠缠或擅自替你答应时，减少共同事务和联系；有威胁时寻求可
信的人或合适渠道支持。

例外与代价：互惠不是每次都等额回报，也不能只凭一次拒绝给关系定性。 一次失落不等于不尊重，提出
问题或协商也不自动等于施压；看是否反复越过已说明的边界，不推断其隐藏动机。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 本次补充选
题参考用户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机
断言或回报保证。 本次补充选题参考用户提供的识人技巧摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原
创经验建议，不凭单次表现推断动机、性格或能力。

相关条目：见 2.5（接受拒绝）、6.2（具体邀约）。

6.6 需要退出关系时，减少承诺并处理未完成约定

遇到的情况：某段关系让你长期不舒服，你想拉开距离又担心被指责。

判断关键：你想暂停哪种互动？还有哪些承诺、财物或共同事务需处理？

行动前准备：整理待履行事项与必要联系渠道，说明结束或减少参与的范围。

先做什么：明确自己想减少的是联系、活动还是合作，处理借物、费用和已答应的任务。

可以怎么说：“跟你提前说一声，之后这类活动我就不参加了，你安排时不用再算上我。之前答应给你的
资料，我仍会按约定发完。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通关系可自然降低频率；亲近关系可说明改变；有威胁或不安全感时优先找支持。

花掉什么：失落、关系摩擦和收尾时间。

可能换回什么：让退出更清楚，避免边疏远边新增承诺。

如果事情没解决：如果对方持续纠缠，重复边界并选择合适渠道求助，不反复单独解释。

何时换办法：共同事务处理完后仍被要求恢复原有投入时重申范围；存在危险时优先寻求支持。

例外与代价：退出不保证对方接受；不需要通过公开揭短证明自己有资格离开。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 2.4（完成交接）、5.3（安全沟通）。
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6.7 朋友分享好消息时，先回应对方在意的部分

遇到的情况：朋友告诉你考试通过、拿到 offer 或完成了一个目标，你想祝贺，却马上开始分析风险，或转
而讲自己的经历。

判断关键：对方把这件事当作喜讯、仍在犹豫，还是明确想听建议？哪些细节是他主动分享的，你确实知
道他为此付出了什么？

行动前准备：先听完消息，分清已确认的结果与未来打算；选一个自己确实了解的细节。不熟悉准备过程
时，不编造“看你努力了很久”等说法。

先做什么：回应对方表达的喜悦，给真实、适度的祝贺；愿意继续聊时，可问他最满意或最期待的部分。
先让对方讲完，不急着比成绩、泼冷水或把庆祝变成指导。

可以怎么说：“太好了，恭喜你拿到这个机会！听起来你很期待，你最想开始做的是哪一部分？”（示例
仅供参考，请根据事实情况调整。）

确实了解准备过程时：“前阵子看你一直在准备，现在终于有结果了，真替你高兴。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

分情境处理：只分享结果时，简短祝贺即可；想聊过程时，承接其主动讲出的细节；同时表达担忧时，可
以说“听起来你既高兴，也在考虑后续安排”，再询问是否一起分析；明确征求意见时，再讨论机会的实
际条件。

花掉什么：注意力、倾听时间，以及面对自己比较或失落情绪时调整表达的精力。

可能换回什么：让对方知道消息被认真听见，为继续分享留下空间；不保证关系因此变得更亲密。

如果自己也感到失落：可以先作简短、真实的祝贺，之后处理自己的情绪，不必表演过度兴奋；不通过贬
低对方的结果来缓解比较压力。

何时换办法：对方不愿展开时停止追问；对方转向实际困难时，确认需要倾听还是分析。有共同责任或眼
前风险需要处理时，说明具体事实与必要安排，不为庆祝而隐瞒问题。

例外与代价：喜讯是否公开由当事人决定，祝贺不等于许可你转发。不同关系与文化的表达习惯不同，不
规定兴奋程度，也不凭一次平淡回应认定别人嫉妒或不重视你。

依据：经验建议。分享积极事件与感受到积极回应的有限研究背景见 P14，研究中的关联不等于这套表达
的因果效果，不能直接推广到所有朋友、文化或职场情境；示例为本项目原创。

相关条目：见 6.4（确认倾听或建议）、7.7（具体夸赞）、7.10（回应夸奖）、5.7（公开前确认）。

6.8 被“不给面子”施压时，重申可承担的范围

遇到的情况：你已说明不能帮忙，对方说“这点事都不答应，就是不给我面子”，把一次请求与你们的关
系绑定。

判断关键：你是尚未说明范围，还是已经明确答复？是否有自己作出的承诺需要处理？对方的失望与你实
际能承担的事分别是什么？
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行动前准备：明确本次决定和可提供的帮助；没有替代帮助也可以直接拒绝。先核对已有承诺，不把新请
求与应履行的约定混在一起。

先做什么：承认对方期待落空，但不因此改变无法承担的决定。简短重申范围，不反复披露隐私或编造困
难；愿意给替代选项时，只提出确实能做到的一项。

可以怎么说：“我知道你希望我帮这个忙，也理解你可能会失望。但这件事我确实不能答应，希望我们不
用靠答应每个请求来证明关系。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：首次失望：说明范围，给对方消化的空间；反复施压：重复决定，必要时结束当次交流；已
有承诺：说明为何需要调整，并处理通知、交接或实际补救；公众场合：可以先简短答复，另约时间谈未
完成事项。

花掉什么：面对失望与关系变化的压力，也可能暂时减少来往。

可能换回什么：让关系中的帮助建立在实际能力和同意上，而不是不断追加承诺。

如果对方继续质疑关系：“我重视我们的关系，但这次请求的答复仍然是不答应。我们先把这个话题停在
这里。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

何时换办法：拒绝后持续辱骂、威胁或要求证明关系时，可以减少当次接触并找支持；是否长期调整关系
，要看反复发生的行为，不凭一句气话给人定性。

例外与代价：礼貌拒绝不能保证对方满意；也不能用“边界”逃避已确认的责任。不要把所有失望都叫操
控，更不要用同样的关系压力反过来迫使对方接受。

依据：经验建议。情境与表达为本项目原创，未验证效果；不根据一次请求或情绪推断对方的真实动机。

相关条目：见 2.4（调整已有承诺）、4.1（判断借款承受能力）、6.5（观察关系投入）、5.5（说明冒犯
边界）。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

你先说：“这次活动我不参加，谢谢你想到我。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

对方可能说：“不来就是不给我面子。”

你再回应：“我知道你希望我在，但这次安排我不参加。希望你玩得开心；我的决定不变。”（示例仅供
参考，请根据事实情况调整。）

如果仍被施压：“答复已经说明了，继续讨论也不会改变安排，我们先聊到这里。”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

调整信号：对方愿意停下时不继续争论；若你之前已承诺参加，先按 7.4 及时说明变更和实际影响。
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7. 社交礼节：先看场合，再表达心意

7.1 参加活动或搭车前，确认具体安排

遇到的情况：别人邀请一起吃饭或提出顺路搭车，你不清楚能否带朋友、是否请客，以及接送时间和路线。

判断关键：邀请包含哪些人、费用与活动？搭车是否真的方便，时间和路线是否双方确认？

行动前准备：核对人数、地点、预算与报名条件，让邀请包含必要信息。 如约定搭车，先确认是否方便、
时间、路线和上车地点，以及是否绕路和费用安排，不默认邀请吃饭就包含接送。

先做什么：确认时间、地点、参与人、费用和是否可带同行者，避免到场后让组织者临时协调。

可以怎么说：“谢谢邀请！我准备一个人来，想先确认一下这次的时间和费用安排，好提前做准备。”（
示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

搭车前：“谢谢你愿意顺路带我。几点、在哪里等比较方便？如果需要绕路，你直接告诉我，我也可以自
己安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

下车时：“谢谢你顺路送我，今天省了不少周转。你之后按自己的安排走就好。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

分情境处理：私人小聚简短问；正式邀请按通知；需要带人先征得同意。 搭车：按车主安排选择座位，正
常轻关车门并表达感谢；不要求必须坐副驾驶或不停找话，司机需要专注时减少打扰。

花掉什么：提前沟通的时间。 搭车另有配合时间、路线及已约定费用的成本；应按实际安排核对。

可能换回什么：减少现场人数和付款安排的误会。

如果事情没解决：如果安排改变，及时通知；临时加人被拒绝时尊重原组织方式。

何时换办法：安排或费用变化时重新确认参与意愿，不把首次答应视作接受所有变化。

例外与代价：问清费用不等于不信任，也不需要对所有邀请都逐项审问。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 本次补充选
题参考用户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机
断言或回报保证。

相关条目：见 4.3（确认结算）、5.1（决定是否参加）。

7.2 介绍彼此时，给必要背景并留出交流空间

遇到的情况：你把两位朋友介绍给彼此，或想邀请暂未加入聊天的人一起聊，却不知道如何自然开场。

判断关键：介绍的信息是否必要且已获同意？双方是否希望继续交流？

行动前准备：确认姓名、可公开背景与共同话题；分享联系方式、照片或私人经历时分别征求同意，不把
愿意见面当成允许公开资料。
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先做什么：征得同意后介绍名字或称呼、与你的关系及相关共同话题，不公开私人经历。 对暂未参与聊天
的人，可以自然打招呼、介绍共同话题或邀请加入；先给选择，不直接认定其被冷落，也不当众强调“怎
么都不说话”。

可以怎么说：“给你们介绍一下：这是小林，我的同学，我们一起做过课程项目；这位是阿宁。你们都喜
欢摄影，应该有不少话题可以聊。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

邀请加入聊天：“我们刚在聊选课，你如果有兴趣也可以一起聊；想先休息一会儿也没关系。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：轻松社交简短介绍；正式合作说明角色；自我介绍先说称呼、与当前场合的关系及交流目的
，留出回应空间，不一次交代整段履历；涉及工作头衔先确认准确说法；向群聊介绍时先确认对方愿意加
入及哪些信息可公开。 话少或不参加聚会：尊重对方的社交偏好，不据此认定单纯、城府深或不合群；需
要共同完成任务时，具体确认信息、分工与进度是否能正常沟通。

花掉什么：观察场合与准备的精力。

可能换回什么：让双方有自然接话的起点。

如果事情没解决：如果一方不想继续聊，换话题或让其自由离开，不强行撮合。

何时换办法：有人不愿继续时自然结束介绍，不强行交换联系方式。

例外与代价：不拿收入、家庭、感情经历作未经许可的介绍标签。 对方安静待着可能是自己的选择，邀请
被拒绝就自然继续；关照不构成对方日后必须感激或回报的义务。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S03，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 补充思路参考访谈与博客
来源索引 R06；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证明方法有效。 本次补充选题参考用户提
供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机断言或回报保
证。 本次补充选题参考用户提供的识人技巧摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，
不凭单次表现推断动机、性格或能力。

相关条目：见 2.6（介绍前征得同意）、5.2（保护隐私）。

7.3 做客前确认时间与需要，到场后尊重空间

遇到的情况：你第一次去别人家，不知道带什么、待多久。

判断关键：主人愿意接待的时间、人数与空间范围是什么？

行动前准备：提前确认到访安排、饮食或物品要求，安排方便结束的时间。

先做什么：问清方便时间、是否需要带东西及饮食限制；到场后跟随主人的空间安排。先解决实际不便，
再考虑礼物和形式；准备得多不一定更体贴，不用额外安排迫使主人接待或回礼。

可以怎么说：“几点过去对你比较方便？有没有需要我顺路带的东西？如果你晚上还有安排，提前跟我说
就好，我也好安排回去的时间。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：熟人可轻松确认；初次做客多问安排；身体或饮食限制提前说。
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花掉什么：准备、路程和可能的礼物费用。

可能换回什么：减少主人临时准备的压力，也让你知道活动边界。

如果事情没解决：如果主人拒收礼物，尊重决定；不擅自拍摄房间或打开私人储物空间。

何时换办法：主人安排改变或显得不便时询问是否改期或离开，不自行延长停留。

例外与代价：礼物贵重不等于更有礼貌，卫生与空间习惯因家庭而异。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 补充思路参
考访谈与博客来源索引 R02；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证明方法有效。

相关条目：见 4.4（礼物与预算）、7.4（变动及时通知）。

7.4 迟到或取消时，及时给出真实安排

遇到的情况：你临时赶不到约定地点，怕解释麻烦就等别人来问。

判断关键：迟到或取消会影响谁的行程与费用？还有什么能补救？

行动前准备：尽早提供可信的到达估计或取消说明，并准备重约或分担实际损失的方案。

先做什么：尽早通知能确认的预计情况，说明对方可以先开始、改期或取消。

可以怎么说：“不好意思，我这边临时延误，目前还不能确定几点能到。你们按原计划开始，不用等我。
我确认能否到场后会及时告诉你，方便你安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：小聚及时通知组织者；需预约的活动一起核对损失；反复迟到要调整安排方式。

花掉什么：沟通、可能的费用损失和信用代价。

可能换回什么：让别人能重新安排时间。

如果事情没解决：如果造成实际损失，主动核对已产生的费用与能承担的补救；具体承诺应可兑现，不用
一句道歉结束所有讨论，也不为了获得原谅许诺自己做不到的补偿。

何时换办法：预计时间再次变化时主动更新；频繁失约需调整承诺方式。

例外与代价：别提供明知不可能的到达时间；也不必编造重大事故来让迟到显得合理。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 补充思路参
考访谈与博客来源索引 R10；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证明方法有效。

相关条目：见 2.4（及时通知）、4.3（核对实际费用）。

7.5 听到不熟悉的话题时，先问再表达

遇到的情况：聚会里大家谈你不了解的事情，你怕显得无知而硬接话。

判断关键：这是双方都愿意谈的话题，还是对方只是在礼貌回应？

行动前准备：选一个与对方刚说内容有关、可选择不答的问题；留意时间、场合和隐私。听不懂的概念先
问含义，不急着装懂或评价。
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先做什么：先接住一个具体细节，再提问或分享相关经历；对方回答后回应其内容，不连续盘问。想加入
聊天先确认是否方便，想结束时说明自己的安排，不必编造理由。

可以怎么说：承接话题：“你提到最难的是协调时间，是课表冲突，还是分工还没定？”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）

加入聊天：“听到你们在聊实习，我也正在了解。如果方便，我想听听刚才提到的岗位差别。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

打断后：“刚才我插话了，你先把那部分说完，我再补充。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

结束聊天：“刚才的实习经历挺有意思，谢谢分享。我先去处理自己的安排，今天就聊到这儿。”（示例
仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：不熟悉：先核对概念；对方愿意展开：围绕回答追问一个细节；对方不想展开：换题或结束
；自己有相关经历：简短分享，给对方接话空间。不把每次聊天都变成提问训练，也不未经同意追问私事。

花掉什么：接受自己不了解的压力与倾听时间。

可能换回什么：减少装懂造成的误会，也给别人表达空间。

如果事情没解决：话题接不上可以坦然说自己不熟悉，也可以换题。对方多次简短回应或已经表示忙时，
尊重其结束交流的意思，不凭一次转话题判断其性格或好恶。

何时换办法：回应简短或明确不想谈时换话题或结束，不把沉默解释成敌意。

例外与代价：不必为了显得有见识争论未核实知识；问得多可能让人觉得被盘问。结束聊天不需要附加自
己不会兑现的“下次一定”；是否继续联系按实际意愿决定。

依据：经验建议。提问背景 P02 须连同再分析 P03、作者回应 P04 与勘误 P13 阅读，本项目未复算争议数
据，不把好感等同于合作效果。P26 讨论先问、等回答后立即讲自己答案的顺序，不能凭一次转话题判断
动机。P19 讨论聊天结束时间，不证明本条收尾表达有效。收尾选题 R13 仅核对作品页配文，跨背景交流 
R14 仅阅读访谈文字稿；具体问法、收尾与中文示例均为本项目原创经验建议，不规定提问次数或保证效
果。

相关条目：见 5.2（保留隐私）、8.4（核实后再转述）。

7.6 别人遇到困难时，提供具体且可拒绝的帮助

遇到的情况：朋友家里出事，你想安慰却不知道说什么。

判断关键：你提供的帮助是否符合对方需求？会不会增加回应和安排负担？

行动前准备：给出一项具体可选帮助，先取得同意再行动。

先做什么：询问对方需要什么，提出自己真正能做的具体事，允许对方不接受。

可以怎么说：“我不知道说什么能让你好受一点，但愿意听你说。要是需要取东西，我可以帮你跑一趟；
现在不想聊也没关系，不用勉强回应我。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通困难按需求帮忙；私人重大事件尊重保密；超出能力时协助找合适支持。

花掉什么：时间、情绪负担和可承担的支出。
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可能换回什么：让关心变成对方可选择的实际支持。

如果事情没解决：如果被拒绝，留出空间，不要求对方解释或照顾你的好意。

何时换办法：对方拒绝或需求变化时尊重选择，不公开其困难来证明自己关心。

例外与代价：不强行要求看开，不公开其经历，也不承诺能解决你无法负责的问题。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 6.4（先问支持需求）、2.3（感谢与反馈）。

7.7 夸赞时，说出真实细节和它的作用

遇到的情况：你想认可别人，却只会说“你真厉害”，或者担心听起来像奉承。

判断关键：你确实观察到了什么？是想表达认可，还是用赞美让对方难以拒绝请求？

行动前准备：选一个真实行为及其对你的帮助；不熟悉时避免评价外貌、收入和私人生活。

先做什么：把真实行为、它对你的实际作用和感谢说清，用符合自己感受的程度表达。不把一次贡献夸成
“永远不会出错”；没有真切感受时不必硬夸，也不用拿别人作比较。如果随后有请求，把请求单独说明
，给对方拒绝空间。

可以怎么说：“你把报名截止时间和材料要求整理在一起，我一看就知道该准备什么，省了不少来回查找
的时间。谢谢你，整理得很清楚。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

收到团队成果的夸奖：“谢谢认可！这次我主要把数据核对和结构梳理做扎实了，小林的复核也帮我们发
现了遗漏，大家一起把这版完成得更清楚。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

收到个人成果的夸奖：“谢谢，你这么说我很开心。这部分我确实花了不少时间整理，很高兴能帮上忙。
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 赞美之后收到请求：“谢谢你的认可，我很开心。你说的这件事，我需要先了解具体安排，再看看自己能
不能承担，确认后再回复你。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：同学分享成果：回应你实际看过的部分；同事完成任务：说明贡献但不替其许诺奖励；公开
表扬：先判断是否涉及对方不愿公开的身份或经历；提出批评：认可真实贡献后仍把问题说清。收到夸奖
：可感谢认可并具体说自己的投入；团队成果如实提及他人的贡献，不一味否定自己，也不把全部功劳推
给领导；夸奖不符合事实时简短澄清。 收到赞美后紧接借钱、合作或隐私请求：感谢与决定分开处理，仍
核对用途、条件和自己的负担；不因为被夸而当场承诺。

花掉什么：观察和表达的精力，也可能让对方觉得不自在。

可能换回什么：让认可更具体，给交流一个真实的起点；不保证获得好感或帮助。

如果对方不自在：简短收尾，不反复强调“我是真的夸你”，也不要求其接受你的评价。

何时换办法：赞美变成机械套话或为请求铺垫时，改为直接说明感谢、需求或事实。

例外与代价：赞美不能保证不得罪人。用夸赞掩盖问题、制造回报压力或贬低第三人，可能损伤信任。 接 
受赞美没有唯一正确回应，紧张时一句“谢谢”也可以；不必为了显得谦虚抹去自己的贡献或编造他人的
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帮助。 会夸人不等于别有用心；判断请求是否合适，依据事实、约定和对方是否尊重你的选择，不依据嘴 
甜与否。

依据：经验建议。选题参考用户提供的视频摘要，动作与表达由本项目原创编写，未验证效果，不视为作
者逐字原话。 补充思路参考访谈与博客来源索引 R01；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证
明方法有效。 本次场面话思路参考用户提供的文字摘要，未核对原视频或原文；适用条件与示例为本项目
原创，不采用其效果保证或心理机制解释。 本次补充选题参考用户提供的识人技巧摘要，未独立核对原视
频；具体动作与示例为原创经验建议，不凭单次表现推断动机、性格或能力。

相关条目：见 2.3（感谢与反馈）、7.5（先问再表达）、7.10（回应夸奖）、8.1（提出意见）。

7.8 组织聚餐时，提前确认安排并留出选择

遇到的情况：你第一次组织社团聚餐或团队饭局，临场才发现费用、人数或饮食安排没说清。

判断关键：活动为了什么？参与者是否知道费用与安排，能否方便拒绝或退出？

行动前准备：核对时间地点、参加者、预算付款、饮食需求及返程；需要预约时问清取消条件。只收集安
排所需的信息。 使用套餐或优惠券时，核对人数、时段、菜品、额外收费及取消条件；优惠尚未确认可用
时，不把估算价格说成最终费用。

先做什么：发出包含必要条件的邀请，确认人数后预约；菜单照顾已知需求，费用和人数改变时重新征询。
普通小聚无需复杂座次、包间和逐项登记。

可以怎么说：“周六六点想约大家在学校附近吃饭，目前有四个人，预算人均八十元左右，各自付款。喝
不喝酒都随意。你方便参加吗？时间或预算不合适也可以直接告诉我。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

 结算：“这次套餐实付二百四十元，另加的饮料四十元，账单在这里。我们之前说好按实际费用分摊，大
家先核对一下；有各自单点或优惠怎么算没说清的，现在一起确认。”（示例仅供参考，请根据事实情况
调整。）

分情境处理：同学小聚：重点确认预算与时间；团队活动：核对负责人、经费与参与方式；讨论需保密的
合作：征得参与者同意后选择适合讨论的场所，不在公开饭桌摊开敏感资料；正式宴请：提前问清主办方
安排，不自定通用座次。 别人请客：确认确实由对方承担，餐后具体道谢；不默认一顿饭产生回请、帮忙
或服从的义务，有明确约定则另行履行。 共同分摊且有人使用优惠：结算前说明实际付款与此前同意的分
摊方式；个人领取的券、积分抵扣或付款优惠是否共同分享需商量，不自动认定必须平分。临时加菜或加
人影响费用时重新确认。

花掉什么：预约和协调时间、可能的取消费用；过度安排也会增加参与者负担。

可能换回什么：减少临场费用和安排分歧，让参加者更容易作出选择。

如果临时变动：尽早通知受影响的人，说明费用或预约影响，提出改期、换场地或缩小活动的方案。

何时换办法：关键条件无法确认或多数人不方便时，调整形式或取消，不靠强劝凑齐人数。

例外与代价：八十元仅是虚构示例，不是饭局标准。组织者不保证所有人满意，不要求饮酒、劝酒或以参
加判断忠诚。 优惠与结算情境为本项目原创经验建议，优惠条件按商家当时说明核对；示例金额不是通用
标准。组织者垫付前考虑自己的承担能力，费用有分歧时不要先替别人确认。
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依据：经验建议。选题参考用户提供的视频摘要，安排与表达由本项目原创编写，未验证效果；具体机构
经费与活动要求另查规则。 本次补充选题参考用户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表
达为本项目原创经验建议，不采用动机断言或回报保证。

相关条目：见 7.1（确认邀请）、4.3（费用与结算）、5.1（饮酒选择）、7.4（及时通知变动）。

7.9 接待来访者时，先确认需求并准备替代安排

遇到的情况：你负责接待来访老师或客户，担心细节遗漏，想用更多服务和礼物表现周到。

判断关键：来访者需要完成什么？你负责哪些安排，哪些事项需要负责人确认？

行动前准备：确认日程、联系人、人数、必要设备和已告知的需求；检查路线、预约与允许使用的资料，
准备延误或设备故障的替代方案。

先做什么：先保证行程和合作事项清楚。询问后再提供饮水、充电或路线协助等实际帮助，涉及费用、礼
品或额外承诺先按机构流程确认。

可以怎么说：“我们约的是下午两点讨论项目，会议室已准备好投屏设备。想提前确认一下，您还有哪些
工作上的需要我们准备？如果行程有变化，也请随时联系，我们再一起调整时间。”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

分情境处理：校园来访：确认场地权限与负责老师；商务来访：明确负责人、议题、资料使用与费用安排
；非正式见面：只准备必要事项，不套用整套接待流程。

花掉什么：协调、检查与候补安排的时间；额外支出需有承担者。

可能换回什么：减少来访者反复问路或等待，让双方更容易完成约定事项。

如果突发状况：说明已确认的情况、替代选择及需要等待的时间，不编造原因，也不擅自保证无法决定的
补偿。

何时换办法：要求超出职责、预算或场地条件时，请负责人确认或说明可提供范围，避免用个人不断加码
补齐。

例外与代价：体贴不等于窥探私人喜好、代作选择或无限服务。小物件与接待不能替代可靠交付；具体礼
品、资料和客户信息要求须查适用规则。

依据：经验建议。选题参考用户提供的视频摘要，流程与表达由本项目原创编写，未验证效果，不构成商
业或法律规则。

相关条目：见 7.8（组织聚餐）、3.1（确认职责）、5.2（分享信息范围）、7.4（变动及时通知）。

7.10 被夸赞时，收下认可并自然回应

遇到的情况：别人夸你外表、能力或工作成果，你习惯说“没有没有”，或担心收下认可显得自负，不知
道怎样回复。

判断关键：夸奖针对什么，你是否愿意接受？个人贡献、团队成果和尚未实现的期待是否被混在一起？评
价有没有让你不舒服，或随后附带请求？
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行动前准备：无需为了被夸预先准备整段发言；想回应具体一点时，想起一项真实投入、感受或他人的贡
献即可，不编造努力与帮助。

先做什么：愿意接受时，先说“谢谢”，再按需要补一句真实感受或细节。可用“感谢＋可选的感受或细
节”，不要求完成固定步骤，也不必立即反夸。回应认可与答应请求分开处理。

可以怎么说：普通夸奖：“谢谢，你这么说我挺开心的。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

朋友夸衣服：“谢谢，我也挺喜欢这个颜色，今天穿着心情不错。”（示例仅供参考，请根据事实情况调
整。）

被夸做事认真：“谢谢，你注意到这些细节，我挺开心的。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

领导肯定个人工作：“谢谢您的认可，这部分我花了些时间核对，很高兴能帮上忙。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

团队成果被表扬：“谢谢！这次我负责内容整理，同事的复核也帮我们发现了遗漏。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

长辈夸奖：“谢谢您这么鼓励我，我会继续认真做。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

客户认可成果：“谢谢您的认可，很高兴这份梳理对您有帮助。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。
）

夸得有些过头：“谢谢你这么看好我，这部分我比较熟，其他方面还在学习。”（示例仅供参考，请根据
事实情况调整。）

不想接受工作场合的外貌评价：“谢谢，不过工作场合我更希望聊成果，我们接着看方案吧。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：朋友间：双方习惯开玩笑时可以轻松接话，不拿自贬作必须的谦虚；个人成果：如实承认自
己的投入，不用“全靠运气”抹掉实际工作；团队成果：说明自己的部分，也准确提及实际贡献者；长辈
的期待：可以感谢鼓励，不保证自己无法控制的结果；客户认可：回应实际帮助，不承诺额外服务；不符
合事实的夸奖：简短澄清；不愿接受的评价：说明边界，也可以转话题或结束交流。

花掉什么：面对认可时可能有些不自在；补充细节需要简短组织语言，公开澄清或说明边界也可能产生摩
擦。

可能换回什么：让认可得到回应，也让对方更清楚你愿意谈的内容；不保证延续话题、获得好感或建立信
任。

如果夸奖后有请求：感谢与判断分开；先核对内容、时间和负担，再决定。“谢谢你的认可。你说的这件
事，我先了解具体安排，再看看自己能不能承担，确认后回复你。”（示例仅供参考，请根据事实情况调
整。）

何时换办法：反复评价外貌让你不舒服时明确说明不希望继续；夸奖夸大成果时纠正关键事实；已经说明
不能答应却仍以夸奖或关系施压时重申决定，必要时减少当次交流。
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例外与代价：一句“谢谢”已经足够；简短谦让、分享衣服价格或说“这是我应该做的”都不自动等于回
复失当。接纳赞美是选择，不是义务；不需要证明自信、强装开心或立即回报。不要靠重复一个固定句式
代替真实回应。

依据：经验建议。选题参考用户提供的接夸文字摘要，未独立核对原视频或原文；情境与表达为本项目原
创，不采用有关冷场、被轻视或建立信任的效果断言，未验证成功率。

相关条目：见 7.7（表达真实夸赞）、5.2（隐私与边界）、6.5（观察拒绝后的回应）、2.3（感谢与反馈）
。

接续对话：以下为编写情境，对方的回应只是可能性。

对方可能说：“这次汇报很清楚，你做得不错。”

你先回应：“谢谢认可，我这次把结论和依据重新排了一遍，听到这个反馈挺开心的。”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）

对方可能接着问：“那以后大家的汇报都交给你整理吧？”

你再回应：“谢谢信任。其他汇报的内容、频率和时间，我需要先了解，再与当前任务一起评估，不能现
在就答应全部负责。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

调整信号：赞美可以收下，请求仍单独判断；没有后续请求时，一句感谢或一项真实细节就足够。

7.11 不参加活动时明确答复，待定时约定确认时间

遇到的情况：朋友约你聚餐、看展或参加活动，你不想去却怕伤感情，或一直用“到时候再看”让对方等
你的答复。

判断关键：这是可以自愿选择的邀请，还是职责、已有承诺或会影响他人安排的事项？你已经决定不参加
，还是确实需要确认时间与费用？

行动前准备：核对自己能承担的时间与花费，了解对方是否需要订位、购票或统计人数。待定时想清何时
能够确认，不编造繁忙理由，也不随口许诺下一次。

先做什么：已经决定不参加，就感谢邀请并清楚答复；确实未确定，说明待确认事项和回复时间，并让对
方可以不为你保留名额。已经答应后取消，则另处理通知、费用和受影响的安排。

可以怎么说：“谢谢你想着我，这次我就不参加了，祝你们玩得开心。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

确实待定时：“我目前还不能确定，周四晚之前给你答复；如果你需要先订位，就不用为我留名额，我确
认后再问能不能加入。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 决定不再讨论：“谢谢你还想着我，我知道你希望我一起去。这次我已经决定不参加，人数就不用算我了
，我们先聊别的吧。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通自愿聚会可以简短拒绝；亲近关系可以说明自己愿意分享的真实原因；带职责的团队活
动先确认任务要求；已经承诺、涉及预付费用或多人协调时，及时讨论影响，不能当作一次尚未答应的邀
请处理。确实愿意另约时再提出具体替代安排。
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花掉什么：面对他人失望的压力，可能失去这次活动机会；待定答复还需要按约再次联系。

可能换回什么：让对方能够安排人数、时间与费用，减少把不确定当成承诺；不保证对方完全没有失落。

如果对方继续邀请：普通邀请被反复劝说时，可以简短感谢并重申同一决定，不反复编造新理由，也不为
了结束追问假装答应；已清楚答复仍被施压，可以说明不再讨论这次邀请并结束对话。若出现此前未了解
的职责、承诺或费用，则先核对这些新事实，再决定怎样处理。

何时换办法：到了约定时间仍无法确认时主动更新，对方需要先安排就接受名额不再保留；已答应却无法
履约时转为取消与补救，不失联等活动过去。

例外与代价：待定并不天然失礼，但需要考虑别人是否因此无法安排。研究中的平均反应不能预测某个具
体人，也不能证明拒绝永远不影响关系。职责、既有承诺和紧急情况需单独判断。

依据：经验建议。娱乐社交邀请的拒绝预期背景见 P15；“可能参加”与明确拒绝的偏好判断背景见 P16
，后者样本来自美国，不能直接变成各地礼节通则。确认时间、处理费用与示例为本项目原创，未逐项验
证。 清楚拒绝与重复答复的练习借鉴 A19 的机构教材；不采用其对上司反应的概括，也不将某种句式当成
普遍有效的规则。

相关条目：见 6.2（具体邀请）、7.4（迟到或取消）、7.8（聚餐安排）、2.5（接受拒绝）。
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8. 协作与表达：让信息能被执行

8.1 提意见时，说出问题、影响和可选改法

遇到的情况：你觉得方案不合适，却只说“这个不行”。

判断关键：意见不同会影响哪个目标？你有什么可核对的信息与替代办法？

行动前准备：准备具体问题、影响和可执行方案，说明不确定之处；先了解对方已明确的考虑及双方需要
完成的目标，不预设对方一定害怕被否定。 除自己的论点外，准备两个尚不了解的问题：对方希望保留什
么、最担心哪项变化。问完先核对答案，再比较方案，不假设已经知道其真实动机。

先做什么：普通方案分歧可用“询问考虑 → 确认共同目标 → 提出建议 → 说明理由”。不了解原因时先问
，不直接说“我理解你”；再说明具体场景、可观察行为和已知影响，区分事实与预期，提供可比较的改
法。共同目标也需确认，不能替对方决定。紧急风险或必须立即处理的问题先说关键结论。 回应对方已明
确的关注点，再说明自己的依据与不同判断；理解其目标不等于同意其结论，不机械使用“您说得对”。

可以怎么说：向负责人提建议：“这次我们都希望按期交付。目前有一项数据还没到，可能影响进度。我
建议先完成不依赖它的部分，您看这样安排是否合适？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

不了解原安排时：“想先了解一下，这样安排主要考虑的是什么？我看到一个可能影响进度的地方，想结
合这些条件一起讨论。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 负责人认为方案太保守：“您希望方案更有突破，这个方向我了解了。目前的数据主要支持这一版；如果
要提高目标，我可以补充一个备选方案，把需要的资源和风险一起列出来，再请您确认。”（示例仅供参
考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：讨论阶段可以探索；决定已作出时说明新信息；权限外变化请负责人确认。

花掉什么：准备依据与替代方案的时间。

可能换回什么：让不同意见更容易被讨论和处理。

如果事情没解决：如果被否定，问清取舍依据；仍需执行时确认标准与风险如何处理。

何时换办法：新的事实推翻判断时修改建议；讨论停在立场对抗时返回共同任务。 已听懂仍意见不同时，
明确双方哪些事实一致、在哪个取舍上不同；共同任务找有权决定的人确认，私人选择允许各自保留判断
，不不断重述感受来逼出同意。

例外与代价：表达顺序是可选方法，不保证说服对方。行为的影响不自动证明其意图；询问背景不要求披
露无关隐私。涉及自己的边界或共同责任时明确说明，不能只靠委婉试探；紧急风险、明确拒绝或对方要
求简短结论时无需先铺垫感受。 “同时”“基于您的建议”等承接词不是固定公式；有事实错误就清楚指
出，不以表面认同掩盖分歧或把沉默留给对方误解成承诺。 对方能说“你理解了”不等于说“我答应了”。
询问也不是无限拖延：信息已经充分、期限临近时转向明确选项和下一步。

依据：经验建议。问题准备与复述练习参考 PON 文章 A02（实践建议，非效果实验）。P12 的单一议题实
验仅作为“倾听不保证说服”的研究边界；具体建议未验证成功率。行为影响与意图区分另参考 R09，不
采用虚假认同或忍辱义务。
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相关条目：见 3.2（确认取舍）、5.6（获取具体反馈）。

8.2 会议结束后，确认决定、负责人和期限

遇到的情况：会上讨论了很多，散会后每个人记住的安排不一样。

判断关键：会议需要分享信息，还是必须作决定？谁能决定、谁来执行？ 谁最终确认记录，修改后如何通
知相关人？需要确认的行动与仍存在的分歧要分别写清。

行动前准备：准备待决事项与材料，明确需要参与的人和会后记录方式。

先做什么：区分已决定事项、待确认事项和建议；把负责人、交付与期限简短记录。决定前可让相关人先
写下限制或轮流补充，决定后再请实际承担者确认。没发言的人不自动算同意；匿名意见可用于了解分歧
，不能据此给匿名者分配责任。

可以怎么说：“我把刚才确认的安排再对一下：我负责资料，你负责分析，周五合稿；预算还待负责人确
认。有哪里理解不一致，大家现在帮我补充一下，我再整理成记录。”（示例仅供参考，请根据事实情况
调整。）

 记录与理解不同：“我看到记录里写了周五交最终版，我当时确认的是周五交初稿。想请大家一起核对这
项安排，确定最终日期后我再按这个版本推进。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：小组讨论简短发群；正式会议按团队流程；没人同意的建议不能写成一致决议。 小范围事实
笔误：直接指出并更新；修改了期限或责任：请相关人重新确认，不能当作普通改字；仍有分歧：标明待
决定事项与确认人，不把沉默写成全体同意；你不是记录负责人：提出具体修正，不私自改成自己偏好的
决定。

花掉什么：整理和确认时间。

可能换回什么：减少会议后靠猜测执行。

如果事情没解决：如果有人纠正记录，更新并标明最终安排，让相关人员看到。

何时换办法：会后仍无法执行时核对缺失的决定、负责人或资源，别只再开同样的会。 口头决定与记录反
复不一致时，约定一个统一的最终记录渠道与确认人；旧版已被执行时同步说明变化对期限与成果的影响。

例外与代价：记录只发给需要知道的人，不能把讨论中的私人信息写进广泛抄送。 留痕为方便执行与核对
，不必把所有闲聊都存档；敏感内容、访问权限和保留要求按具体机构规则处理。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 征询不同意
见的实践参考见 A17，原文为课堂教学指南；转译到会议时应按实际决策权限、人数和保密要求调整，不
保证书面或匿名反馈一定解决分歧。

相关条目：见 1.2（共同分工）、3.5（汇报风险）。

8.3 接到模糊要求时，先用小样确认标准

遇到的情况：对方说“做得高级一点”，你反复改也不知道标准。

判断关键：模糊的是目标、成品标准还是完成期限？谁确认最终结果？
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行动前准备：准备样例、理解摘要和待确认问题。先问成品给谁看、希望读者理解什么或作什么决定，再
约定小范围检查点；不要只根据自己喜欢的风格推定标准。 还需问清成品用于什么环节、接收者需要什么
格式、由谁反馈；可以先用一份最小可用内容检查是否满足用途，不把样式认可等同于内容已验收。

先做什么：问用途、受众、必须包含的内容与参考例子；先做小样确认方向。 接到修改要求时，先核对可
行性，以及对范围、期限和费用的影响，再由有权确认的人作选择；不能立即确定的部分说明还需评估。

可以怎么说：“我想更准确地理解你说的‘高级’，有没有比较接近的参考？我们先用一页小样确认布局
和内容，你看合适了，我再展开做整份。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 客户提出新增修改：“这个调整方向我了解了。可以修改，不过会影响交付时间和费用。我先把具体变化
整理给您，确认后再推进。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：私人帮忙确认范围；正式项目核对交付标准；对方也没想清时共同列出选择。 小样获认可后
：简短确认哪些内容已定、哪些仍可调整；最终交付时按确认范围提交，新增要求另行评估。接收者打不
开文件时先处理格式或权限，避免误判为对方不满意。

花掉什么：前期沟通与试样的时间。

可能换回什么：减少整份做完才发现方向不同的返工。

如果事情没解决：如果参考互相冲突，列出取舍请对方选择，不独自猜全部要求。

何时换办法：反馈改变标准时同步确认时间与工作量，避免按旧要求继续投入。

例外与代价：小样也需要说明不等于最终交付，涉及正式收费时另确认修改安排。 示例中的“可以修改”
只在确认可行时使用；做不到或不能答应时直接说明限制，不为维持气氛先承诺，也不在确认前默默扩大
工作范围。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 补充思路参
考访谈与博客来源索引 R06；具体情境和示例由本项目原创转译，来源观点不证明方法有效。 本次补充选
题参考用户提供的“顺而不从”摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，不采用虚假
认同、忍辱义务或报复式反击。 用途与交付衔接补充参考 R11 已读配文；并未核对完整视频，格式、权限
和验收分支为本项目原创，不保证避免返工。

相关条目：见 1.1（帮助范围）、3.1（任务标准）。

8.4 转述消息前，区分已确认事实与传闻

遇到的情况：群里出现某人要离职、某课程改规则的消息，你想转发提醒。

判断关键：信息来源能否直接核对？错误传播可能影响谁？说话的人受欢迎或与你关系好，是否让你省略
了核实？

行动前准备：查原始通知与适用范围，区分事实、解释和建议；涉及强烈号召时，问清谁受益、谁承担成
本，不能仅凭利益关系就认定内容虚假。

先做什么：查原始通知或直接负责渠道，确认时效；不能核对的消息说明未确认或不传播。 面对网上的“
社交法则”或陌生页面，跳出原页面核对发布者、原始证据、日期及其他独立说明。多个账号转同一材料
不算多份独立证据。
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可以怎么说：“这个消息我目前也只是听说，还没看到正式通知，先不把它当成确定的安排。涉及我们要
做的事情，还是向负责人确认后再行动比较稳妥。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：公开通知检查版本；私人消息先问是否可分享；评价他人的传言不要当事实复述；名人或熟
人的判断也核对条件，不因喜欢而全信，也不因讨厌而全盘否定。

花掉什么：核对时间和暂时不能提供答案的压力。

可能换回什么：减少他人依据错误信息作决定。

如果事情没解决：如果已经转错，在原传播范围明确更正，不只悄悄删自己的消息。

何时换办法：无法核实时注明不确定，暂停按确定事实传播或行动。

例外与代价：“听别人说”不自动消除传播的影响，具体责任需另查规则。 利益关系是分析线索，不是认
定动机的证据；同时核对事实、职责、资源限制和既有约定。暂时猜不透时保留未知，不把对方分成“高
维玩家”或“无知者”。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S01、S07，见《Morris 账号公开内容学习笔记
》）；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 本次补充选题参考用
户提供的社交潜规则摘要，未独立核对原视频；情境和表达为本项目原创经验建议，不采用动机断言或回
报保证。 P30 的横向阅读背景来自美国高中信息评估课堂；仅读机构摘要、作者稿摘要与课程简介，未取
得全文。核查信息不同于识别人品或测谎，具体步骤仍需按本次材料调整。

相关条目：见 5.2（隐私）、8.2（记录决定）。

8.5 讨论不同选择时，不急着把分歧变成人品问题

遇到的情况：朋友对工作、消费或生活有不同选择，你想说服他。

判断关键：你们是目标不同、资源不同，还是方法不同？是否必须共同决定？

行动前准备：说明自己的约束与选择理由，找出需要共同协商的部分。 文字讨论时，先区分自己确实听懂
的顾虑、真实共识和仍不确定的信息，准备比较方案的具体依据。

先做什么：确认是互相分享还是一起作决定，讨论各自目标与限制，不把偏好当道德标准。 文字分歧可先
说明听懂了哪一点，再给不同信息和可讨论的问题；只有确实存在共识才表示同意，判断尚不确定时说明
范围。

可以怎么说：“听起来你更看重稳定，我更在意学习机会，所以选择会不一样。你是想一起比较一下，还
是更想跟我分享你的打算？如果是分享，我就先听你说。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 共同选择方案时：“你担心延期，这一点我听到了。我这里还有一项成本数据，想一起比较一下两种方案。
”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：私人选择允许不同；共同决定需协商；涉及明确规则时查规则而不是投票猜。

花掉什么：倾听与接受不同的精力。

可能换回什么：减少把事情的分歧扩大成关系冲突。

如果事情没解决：如果无法一致，共同事务选择能接受的安排；私人事务不必强求同意。
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何时换办法：不涉及共同责任时允许各自选择；涉及共同事项时明确协商或退出条件。

例外与代价：尊重选择不意味着必须共同承担其后果，可以说明自己的参与边界。 不为表现开放而虚假认
同，已核实的事实不用故意模糊；好听的词不能替代对实际问题的处理。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 文字交流的
接纳性表达背景见 P20；研究中的接纳性评价与合作意愿，不等于长期实际合作或必然被说服，具体动作
与示例仍为原创经验建议。

相关条目：见 6.4（确认需要建议）、9.3（协商共同支出）。 见 8.7（共同安排的备选组合）。

8.6 遇到冲突升级时，暂停讨论并约定下一步

遇到的情况：双方反复提高音量、打断，问题却没推进。

判断关键：继续谈能否得到新信息？是否已影响安全或基本交流？

行动前准备：说明暂停范围与下一次沟通方式，保存需处理的具体问题。 先写下本次希望解决的一个具体
问题，以及现在仍需处理的紧急事项；暂停后用事实、选项和后续安排继续谈，不把冷静当作报复准备。

先做什么：说明现在无法有效讨论，暂停并提出何时、通过何种方式继续；有危险时先离开找支持。

可以怎么说：“我觉得我们现在有些绕回去了，我也需要一点时间把想法整理清楚。先暂停一下，明天再
集中讨论这两项具体问题，可以吗？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通争执约后续；有真实截止期限保留必要处理；存在威胁时不必单独再谈。

花掉什么：等待、重新整理问题的时间，以及被认为回避的可能。

可能换回什么：降低当场继续争论的成本，为解决留下条件。

如果事情没解决：如果对方不同意暂停，可以结束自己这次参与，并说明必须处理的事项如何跟进。 双方
愿意恢复讨论时，先确认本次只解决哪个问题，再核对各自所说的行为、影响和具体请求；仍有信息缺口
时说明要查什么，不马上答应全部要求。

何时换办法：恢复讨论仍持续升级时换场合、引入双方认可的协助或结束当次交流。

例外与代价：暂停不是无限拖延，也不能用冷处理逼对方先认错。 暂缓回应是调整沟通时机，不是要求压
抑所有情绪或放弃尊严；明确风险和必要拒绝仍应及时说明。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 本次补充选
题参考用户提供的“顺而不从”摘要，未独立核对原视频；具体动作与示例为原创经验建议，不采用虚假
认同、忍辱义务或报复式反击。 停顿、核对期待与留出思考空间的实践参考 R15，已读官方文字稿、未收
听音频，不证明固定步骤能化解冲突。

相关条目：见 5.3（选择渠道）、5.4（修复误会）。

8.7 共同安排谈不拢时，提出可承担的备选组合

遇到的情况：双方都愿意继续合作，但时间、范围或分工谈不拢，你反复解释同一个方案仍没有进展。
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判断关键：哪些条件不可改变，哪些可以交换？你有权调整什么？分歧是方案不同，还是对方已经明确不
愿参与？

行动前准备：列出期限、必要范围、可用资源和自己能承担的上限；组合少量都真实可行、自己也能接受
的方案，说明各自的代价。涉及别人的工作或修改原承诺时，先确认其同意及相应权限。

先做什么：把备选组合放在一起比较，问对方更看重哪项条件，允许其另提方案或拒绝全部选项；确认最
终选择、负责人和下一步，不把提出方案当作已经达成一致。

可以怎么说：“这部分我能提供两种配合：周四先给资料和提纲，方便你提前起草；或者周五给整理好的
分析稿，后续写作再接着安排。两种我都能做到，你更需要早拿到材料，还是拿到较完整的分析？也可以
一起看看有没有别的可行安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

重新比较：“这个组合里又提前了时间、又增加了范围，我目前承担不了。我们能否保留其中一项，或者
确认能增加哪些资源？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：共同任务：按实际决策权限确认；私人互助：只给自己愿意提供的选项；已有约定：修改前
先处理影响并征求相关人同意；明确拒绝参加：接受决定，不用二选一绕过拒绝。

花掉什么：估算与准备不同方案的时间；选项太多会增加比较负担，对方也可能全部不接受。

可能换回什么：看清双方各自的限制，找到可讨论的取舍，减少在同一方案上反复争执。

如果对方提出新组合：重新核对时间、范围、资源和权限；不能把每个方案最好的一部分全部拼在一起，
却不增加成本。没有可行交集时说明限制，找有权协调的人或另选安排。

何时换办法：出现新期限、额外费用或资源变化时重新比较；反复讨论仍无可行交集时明确能否继续及交
接安排，不靠做不到的承诺推进。

例外与代价：可选方案必须真实，不用故意很差的选项衬托自己想要的结果。谈不成不自动免除原承诺，
私人拒绝也不要求对方另提替代办法。没有万能的选项数量或必成公式。

依据：经验建议。P29 比较单一与多个价值相当的组合报价，为方案选择提供研究背景；实验中的联合收
益与合作感知不代表双方各自最优或现实必然成交。这里的准备、表达与退出分支为原创经验转译。

相关条目：见 3.2（负责人确认取舍）、8.2（确认决定）、8.5（区分私人选择与共同责任）、4.5（合作
与退出）。
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9. 家庭与亲密关系：亲近也需要说明期待

9.1 亲人给建议时，说明你需要听取还是决定

遇到的情况：家人反复替你选专业或工作，你想拒绝又怕被说不懂事。

判断关键：家人是在提供建议，还是承担你选择所需的资源？哪些由你自主决定？

行动前准备：把个人目标、资源依赖和可承受后果说明白，准备可行替代安排。 若准备换城市或工作，列
清生活成本、可用资金、过渡时间和备选安排；只承诺自己能落实的部分，不用“出了问题我全负责”替
代计划。 请教前说明希望补充信息、比较选项还是共同作决定，避免把“想听听你的看法”说成“你说了
我就照做”。

先做什么：把感谢、资源支持和最终选择分开讨论：感谢实际帮助，问清可提供的资源与条件，再说明自
己能承担的部分。接受帮助不等于同意别人代你决定，但也不能默认对方必须为所有方案出资。

可以怎么说：“你之前支持我读书，我一直记得，也谢谢你替我考虑稳定性。这次我会把这些因素认真比
较，再作自己的决定。费用上你愿意支持到哪里，我们也先说清楚；超出的部分，我再调整计划。”（示
例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 家人对换城市有疑虑：“你担心我换城市后开销太大，这点我会认真核对。我准备先把住处、预算和工作
条件确认清楚，再决定。哪些费用我自己承担、哪些希望与你商量，我也会分别列出来。”（示例仅供参
考，请根据事实情况调整。）

 听后仍有不同选择：“你提醒的稳定性和生活成本，我已经认真比较了。这次我还是更倾向另一种安排，
准备先把预算和过渡计划落实。谢谢你帮我补全考虑，也想把我的选择跟你说明白。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

分情境处理：只给建议可以听后选择；共同出资需谈预算与资源条件；共同承担后果的安排需要共同讨论
，不把自主选择变成要求别人无条件承担成本。 家人提供新事实：补充核实后更新计划；只是偏好不同：
说明选择理由，不要求对方马上赞同；资源支持附带条件：确认自己是否接受，不能接受时调整方案；共
同生活会受影响：讨论实际照顾与费用安排，而非只宣布决定。

花掉什么：讨论、独立承担成本和可能的分歧。

可能换回什么：把关心与决策权限分开，让期待更清楚。

如果事情没解决：如果争论反复，可以先整理选择和实际约束，找双方能接受的沟通方式。

何时换办法：意见无法一致时分别处理自主部分与共同资源，不承诺自己做不到的独立。 讨论反复变成人
品或孝顺评价时，回到一项具体资源或安排；暂时无法落实替代方案时，承认限制并调整计划，不作虚假
的独立承诺。

例外与代价：经济依赖可能限制选择空间，不能保证一句话就得到支持。 独立判断不等于拒绝所有建议；
咨询与最终决定可以分开。选择暂缓也可以，不必为证明已经长大而承担无法承受的代价。 解释选择不是
争取对方必须赞同，也不是向每位亲人提交全过程；涉及共同出资、照顾或已作承诺时，仍需处理实际安
排。



人情世故指南 · © 2026 kkk-bot。保留所有权利。 59

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S02，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 请教目的与未采纳时的说
明为原创经验补充，未用候选论文 N09 推断亲人的反应或服从义务。

相关条目：见 8.5（讨论不同选择）、9.3（确认共同支出）。

9.2 亲友催问感情或生育时，选择愿意公开的范围

遇到的情况：聚会有人不断问对象、婚期或孩子，你不想展开。

判断关键：你愿意分享多少？问题来自关心、实际安排，还是反复催问？

行动前准备：确定分享范围，准备简短回答和可继续谈的其他话题。

先做什么：提前决定哪些能说、哪些保留；简短回应并换话题，必要时重复边界。

可以怎么说：“知道你们关心我，这件事我会按自己的情况考虑。有愿意分享的消息，我会主动说；现在
就先不展开了，我们聊点别的吧。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：偶尔关心可简短回应；持续追问明确不聊；涉及双方共同决定先尊重另一方隐私。

花掉什么：面对评价的压力和可能的关系摩擦。

可能换回什么：减少被迫交代私人计划。

如果事情没解决：如果仍不停止，可以暂时离开话题或结束交流，不必编造对象和日期。

何时换办法：反复追问时重申范围或缩短交流，不用虚构人生计划换取暂时安静。

例外与代价：保留隐私不意味着必须用尖锐回应，每种表达的代价不同。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 5.2（保留隐私）、5.5（说明边界）。

9.3 共同花钱前，讨论预算与各自承担

遇到的情况：伴侣或家人默认你应该付款，你们对收入和开支理解不同。

判断关键：双方对共同支出、个人支出与大额决定是否有一致约定？

行动前准备：列出收入与固定支出，明确预算、确认门槛及账目可见范围。 先约定要解决哪一笔支出，彼
此只分享判断承担能力所必需且愿意分享的信息，不要求交出账户密码或全部私人账目。

先做什么：明确哪些是个人支出、共同支出和自愿支持，讨论可承担金额与调整办法。结束前分别记下已
决定的预算与分摊、仍缺的信息，以及谁在何时补充或结算；未确认的部分不写成承诺。超出约定金额或
用途时，先重新确认再付款。

可以怎么说：“这项支出我们都会用到，想先和你一起看一下总预算，再商量各自承担多少。我这边能承
担的上限是这个金额，超过的话就需要换个方案。你这边的情况也说说，我们一起定。”（示例仅供参考
，请根据事实情况调整。）
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分情境处理：约会不默认由某一方全付；共同生活看整体安排；临时支持说明是否需要返还。 只掌握估价
：标为待核实，约定取得实际报价后再决定；一方暂时不便披露细节：先按明确愿意承担的金额讨论，不
以拒绝交出隐私证明其不信任你。

花掉什么：讨论财务的压力与记录时间。

可能换回什么：降低靠猜测维持共同开支的风险。

如果事情没解决：如果谈不拢，暂停新增共同支出，重新评估安排而不是先付款再积怨。

何时换办法：收入或责任变化时重新讨论预算，不能一直沿用原安排。

例外与代价：具体财产和债务归属不能只靠这份指南判断，正式安排需核对适用规则。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 讨论问题、
决定、待查信息与下一步的记录结构借鉴 A20；原工具服务美国军人群体，只使用通用结构，不采用其制
度、福利或金融产品内容。

相关条目：见 4.3（结算方式）、4.5（退出安排）。

9.4 联系与陪伴的期待不同，约定可持续安排

遇到的情况：一方希望随时回复，另一方上课或工作时无法做到。

判断关键：期待的是及时回复、固定陪伴，还是有急事时能联系？ 双方说的“多陪陪”“及时回复”分别
指什么实际安排？有没有只靠暗示、期待对方凭关系亲近就能理解？

行动前准备：说明作息与可提供的联系时间，区分普通消息和紧急事项。

先做什么：说清可回复的时间、紧急联系方法与希望的陪伴形式，承认双方需要不同。想要联系就直接提
出，不用故意冷落、假装有急事或制造嫉妒来测试对方。 把“多陪陪我”说明为希望何时、用什么方式、
一起做什么，再询问对方可承担的安排；需要说清不等于对方必须答应。

可以怎么说：“我也希望我们能好好聊。上课时我不会看消息，结束后再回复；真的有急事可以打电话。
我们也可以找个彼此方便的固定时间，专心聊一会儿。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：初识不默认随时在线；稳定关系讨论双方需要；轮班或课程变化及时更新。

花掉什么：协调时间与不能满足全部期待的代价。

可能换回什么：把关心从回复速度扩展到双方认可的具体行为。

如果事情没解决：如果安排一直令一方难受，再讨论是否能调整，而不是用查手机证明关心。

何时换办法：约定反复无法执行时调整频率与方式，不把每次迟回都当作感情结论；直接表达后仍长期无
法满足彼此需要，再讨论关系安排，而不是增加试探。

例外与代价：约定不等于无限联系义务，也不能把控制对方行程当成陪伴。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S08，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 说明期待的有限研究背景
见 P23，研究涉及特定沟通任务，不能据此判断某个人的关心程度或保证关系改善。

相关条目：见 2.2（跟进消息）、6.5（关系投入）。
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9.5 亲近的人替你作承诺时，及时澄清

遇到的情况：家人答应别人你会帮忙，或朋友擅自把你加入活动。

判断关键：别人替你承诺了什么？对方是否已据此安排时间、钱或资源？

行动前准备：核对承诺内容，尽早直接说明自己能承担的范围与调整办法。

先做什么：了解已经承诺什么，向相关人说明哪些你能承担，哪些没有同意。

可以怎么说：“想把我的安排说明一下：这件事之前还没和我确认，目前我能帮的是这一部分，其他部分
没法承担。我们先把我能做的范围确认好，剩下的再另作安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。
）

分情境处理：无意误会补确认；反复替你决定明确以后先问；涉及多人安排尽早通知实际能做的范围。

花掉什么：澄清的压力，以及别人需要改安排的代价。

可能换回什么：避免替他人的承诺无限收尾。

如果事情没解决：如果对方说你不给面子，说明你理解其为难，但能力与意愿仍需要你确认。

何时换办法：替你承诺的情况继续出现时要求事前确认，并减少可被默认代为决定的安排。

例外与代价：别人善意邀请也可能影响你的安排，拒绝不一定意味着否定整段关系。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 1.1（确认范围）、2.4（说明交接）。

9.6 拒绝或结束亲密关系时，表达清楚并处理共同事项

遇到的情况：对方持续表达好感，或你已决定结束关系，怕直接说伤人。

判断关键：你已决定拒绝或结束，还是还需要澄清关系？有哪些共同事务？

行动前准备：准备明确表达与财物、住宿等实际事项的处理安排，考虑沟通安全。

先做什么：明确自己是否愿意继续，不用模糊承诺拖延；分开讨论物品、费用和共同任务。

可以怎么说：拒绝进一步交往时：“谢谢你愿意告诉我你的心意。我没有进一步交往的意愿，也不想让你
继续等待，所以想把话说清楚。”结束关系时：“我认真考虑过了，决定结束这段关系。共同物品和未完
成的事项，我们另约合适的方式处理，尽量把这些事情交代清楚。”（示例仅供参考，请根据事实情况调
整。）

分情境处理：初次拒绝简短清楚；稳定关系可以解释但不必反复辩论；有不安全感时选择支持与安全渠道。

花掉什么：失落、关系冲突和共同事项的收尾。

可能换回什么：减少对方把模糊说法理解成仍有承诺。

如果事情没解决：如果对方持续施压，重复决定并减少无必要接触，必要时寻求支持。

何时换办法：对方不接受决定时不作虚假承诺；有威胁时优先求助，不独自反复解释。

例外与代价：表达不保证对方接受；尊重对方情绪也不等于必须继续关系，具体权益另查规则。
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依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 6.6（退出与收尾）、8.6（冲突暂停）。
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10. 求职、入职与离开：先确认，再承诺

10.1 托人推荐时，给完整材料并允许不推荐

遇到的情况：你想请学长内推，却只发“帮我找个工作”。

判断关键：推荐人是否了解岗位与流程？你的材料是否足以让其自主决定推荐？

行动前准备：准备岗位信息、简历与匹配理由，确认哪些材料可转交。 从了解行业或岗位的同学、前同事
等真实联系中获取信息；先看公开招聘说明，再问自己仍不了解的流程，不把每次问候都变成索取机会。

先做什么：说明目标岗位、匹配经历、简历和截止时间，问对方是否了解并愿意推荐。

可以怎么说：“我想申请这个岗位，简历和相关经历整理在这里。想问问你是否了解内推渠道、也方便推
荐？如果需要补充材料，我再准备；不方便推荐也没关系，我可以走公开申请渠道。”（示例仅供参考，
请根据事实情况调整。）

 久未联系先问流程：“好久没联系，我最近在了解这个岗位，已经看过招聘说明。想问问你是否知道公开
申请流程，或者有没有可以自行查阅的资料？你不清楚或不方便的话，我再向招聘渠道确认。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：了解你的熟人可以请求推荐；不熟悉的人先问流程；职责差异大时不强求其背书。 久未联系
但曾有真实交集的人，可以交代近况与询问缘由，先请其指向公开信息；只有对方明确愿意且了解你时，
再讨论推荐。弱联系能提供信息，不等于足以为能力背书。

花掉什么：整理材料与对方查阅的时间。

可能换回什么：让请求更可判断，减少别人代你探索全部需求。

如果事情没解决：如果被拒绝，使用正式招聘渠道；有人推荐后反馈结果，但不把录用当作其承诺。

何时换办法：对方无法推荐时转向公开渠道，不把推荐当作录用承诺。

例外与代价：不编造经历或让人保证录用，推荐人的帮助也有边界。 联系更多人需要时间，也可能打扰别
人；不要群发伪装成私人问候的求职请求，更不能把认识人数当作机会保证。

依据：经验建议。P09 的 LinkedIn 随机推荐实验摘要涉及关系强度与工作机会传播，结果依关系强度和行
业变化；本次未阅读全文，不直接移植为中国内推规则。准备材料、尊重拒绝与公开申请均为原创经验建
议。

相关条目：见 2.1（写清求助）、2.6（介绍与背书）。

10.2 面试时，不清楚的要求先问用途和范围

遇到的情况：面试中被问到任务细节或私人计划，你不知道如何答。

判断关键：要求与岗位能力是否相关？投入、交付和资料使用范围是否明确？

行动前准备：问清任务目的、评估标准与所需时间，避免提供无关私人信息。

先做什么：工作问题如实说明能力与限制；不清楚必要性的信息先询问与岗位的关系。
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可以怎么说：“这项工作里，我做过类似的部分，但还没有独立负责过完整项目。想进一步了解一下，您
希望这个岗位承担到哪一步？我也好把相关经历和目前的能力说明清楚。”（示例仅供参考，请根据事实
情况调整。）

分情境处理：技能问题给真实例子；模糊职责问具体要求；私人问题选择分享范围并考虑岗位情境。

花掉什么：可能显得谨慎或暴露能力不足的代价。

可能换回什么：让双方更准确判断匹配程度。

如果事情没解决：如果被要求夸大经历或交出未获许可的前单位资料，说明无法提供并评估是否继续。

何时换办法：要求持续扩大且用途不清时暂停投入或退出，关键条件应先确认。

例外与代价：本条不判断问题是否合法，也不保证询问会得到积极评价。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 5.2（信息用途）、3.1（任务范围）。

10.3 接受机会前，确认待遇、职责和入职条件

遇到的情况：对方口头说工资不错、以后会涨，你想马上答应。

判断关键：机会符合哪些核心目标？哪些条件只有口头说法，尚未确认？ 其他选择是已经确认的机会、仍
在面试的可能，还是尚未落实的愿望？

行动前准备：整理职责、薪酬、地点、时间与待确认条件，比较可行的其他选择；列出不能承担的投入，
以及暂不接受或退出时需要处理的安排。 用同一口径比较已确认的报酬、职责、地点、时间和截止日；“
以后会涨”与已写明待遇分开。准备继续求职时的过渡预算，不把待定岗位按确定收入计算。

先做什么：核对工作地点、职责、报酬组成、时间安排和需要的正式文件；对未确认条件继续问。

可以怎么说：“谢谢您提供这个机会。为了认真评估，也方便之后双方按一致的安排推进，我想先确认薪
酬组成、工作地点、岗位职责和入职条件。方便提供完整的书面信息吗？”（示例仅供参考，请根据事实
情况调整。）

分情境处理：实习看课程与单位要求；兼职确认计费与交付；正式岗位核对文件和适用规则。条件不合适
时可协商范围、暂缓或选择其他机会，不必只在立即接受与彻底放弃之间选择。

花掉什么：询问与比较时间，可能错过催促立即决定的机会。

可能换回什么：减少入职后才发现双方理解不同。

如果事情没解决：如果关键条件始终模糊，不把口头愿景当确定待遇，评估是否接受不确定性。

何时换办法：实际条件与承诺不同或关键项无法确认时重新评估，不因已投入面试时间而急于接受。

例外与代价：书面信息也需读懂；本条不是合同审查或劳动法律意见。 没有理想备选时，可以选择暂时可
承担的安排；拒绝现有机会后未必有更好的结果。协商条件另见 10.7，不用虚构机会施压。

依据：经验建议。补充思路参考 Morris 公开原帖（来源索引 S04，见《Morris 账号公开内容学习笔记》）
；场景、动作与表达由本项目原创转译，未验证效果，具体制度另查适用规则。 真实备选与同口径比较参
考 A12；文章不是岗位收益预测或议价成功保证。
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相关条目：见 4.6（独立判断推荐）、8.3（确认标准）。 见 10.7（协商条件与回复期限）。

10.4 刚进入团队时，先了解流程再表达改进

遇到的情况：你看到做法低效，想第一天就说大家方法不对。 刚入职时，消息渠道、审批权限和谁确认结
果还不熟，你怕问多了显得能力不足。

判断关键：新团队目前怎样协作？问题是不了解流程，还是流程确有障碍？

行动前准备：了解职责、信息渠道与已有约束，从具体小问题验证自己的理解。 先找已有指引和示例，将
不清楚的内容汇总成具体问题：资料在哪、谁提供、谁确认、何时升级；不用一次问遍所有人的私人习惯。

先做什么：了解背景、历史限制与责任人，从具体问题提问；需要改变时给小范围可验证方案。 首次完成
一项任务后，可在对方方便时问一个最影响交付的改进点；说明已查看的指引和仍不明白的环节，不要求
别人一次评价你的整体能力。

可以怎么说：“我想先了解一下这一步目前这样安排的原因。如果主要是为了核对数据，我有个小模板想
试试，能否先在小范围看一下效果，再决定是否采用？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 确认新人协作渠道：“我在按指引熟悉任务，想确认一下：这类结果由谁验收，资料更新在哪个渠道同步
？我先按现有流程做，卡住时再把具体问题整理出来请教。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

 首次完成任务后：“这次我按指引把材料整理好了。如果下次优先改一个地方，您觉得是统计口径还是呈
现方式？我想先把最影响使用的地方做好。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：明显安全问题及时提出；一般习惯先了解；职责外改动征求同意后再做。 同事临时口头指点
：确认是否适用于当前任务，不当作永久规则；多人给出不同做法：说明差别，请任务负责人确认，不转
述成谁更权威；第一次接触重要系统：先确认自己的操作范围，不借用他人账号试做；被要求评价未熟悉
的同事：只说自己参与过的具体协作，不替未核对的传闻背书。 有带教同事或入职伙伴时：先谈清方便的
联系渠道与请教范围，流程和资源可向其了解；交付标准、优先级和权限仍由实际负责人确认，没有这类
安排时询问现有渠道。

花掉什么：观察和试行时间，以及方案不被接受的可能。

可能换回什么：避免依据片面信息改动，也让改进有具体讨论对象。

如果事情没解决：如果暂时不能改，问清限制并按确认流程执行，留意后续机会。

何时换办法：改进影响他人安排时先协调；新信息说明原流程有理由时调整建议。 长期拿不到执行所需信
息时，向负责人说明缺少什么、影响哪个任务与需要谁协助；不要只靠自己反复猜测流程。

例外与代价：了解流程不意味着必须接受所有不合理行为，具体权益问题需另查规定。 不要求新人无限等
待或承担未说明的错误；请教时说明已尝试的内容，也接受同事不能随时教学。权限和账号安排按实际制
度核对。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。 一次聚焦一
个改进点的追问借鉴 A09；不采用“请教必然显得更有能力”的论文外推。 A22 为加利福尼亚大学部门的
入职伙伴实践指南；只借鉴流程帮助与主管职责的区分，不假定所有单位都有该制度，也不要求同事随时
承担教学。
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相关条目：见 8.1（具体提意见）、3.5（汇报与风险）。 见 3.7（针对下一次任务求建议）。

10.5 离开岗位或合作时，把交接范围确认清楚

遇到的情况：你准备结束实习或退出项目，担心别人不断找你补工作。

判断关键：交接的对象、完成标准与截止时间是否清楚？哪些事项需要审批？

行动前准备：列出进行中任务、文件位置、风险与接手人，通过允许的渠道交接。

先做什么：按正式流程确认交接内容、接收人、资料位置和未完成事项，不私自带走不该保留的资料。

可以怎么说：“文件位置、未完成事项和对应负责人，我都整理在交接清单里了，麻烦你核对一下。交接
后新增的任务请联系接收人；已确认的交接范围内还有哪些信息需要补充，我们一起列清楚。”（示例仅
供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：小型合作简短交接；正式岗位遵循手续；有争议先保存自己可合法保留的事实记录并咨询。

花掉什么：交接时间和对未完事项的处理成本。

可能换回什么：让后续责任更清楚，减少离开后一直补任务。

如果事情没解决：如果出现新请求，判断是原交接遗漏还是新工作，再确认是否能帮及范围。

何时换办法：接手人或截止时间改变时更新安排，未获确认的事项明确列出。

例外与代价：通知与手续不能凭指南代替合同或制度要求，具体权利责任另行核实。

依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 2.4（交接与通知）、10.6（离开后的联系）。

10.6 离开之后保持联系时，区分问候和继续工作

遇到的情况：前同事持续让你处理系统问题，你不想回又怕以后见面尴尬。

判断关键：对方想保持联系、询问信息，还是继续要求你完成工作？

行动前准备：区分私人交流与新增任务，核对原交接约定和可提供的帮助范围。

先做什么：可以保留正常问候，把工作问题导向现任负责人；愿意额外帮助时明确范围。

可以怎么说：“听到你的近况很开心！系统这边现在由新负责人接手，日常问题请直接联系他，我这里就
不继续处理了。平时有空，我们还是可以聊聊近况。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：普通问候正常交流；原交接缺项按约补充；持续新任务重新确认安排，不默认永久免费负责。

花掉什么：拒绝的压力与可能减少的联系。

可能换回什么：让关系不只建立在不断接活上。

如果事情没解决：如果对方继续催，重复已交接的渠道，不再新增无法承担的承诺。

何时换办法：请求变成持续工作时重新说明范围，必要时转给现任负责人。

例外与代价：正式保密和其他持续义务不因离开自然消失，需核对具体约定。
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依据：经验建议。情境和表达为本项目原创，未验证成功率；涉及具体制度需另查适用规则。

相关条目：见 10.5（完成交接）、6.5（调整投入）。

10.7 协商 offer 时，先明确重点和回复期限

遇到的情况：你对岗位有兴趣，但薪酬、入职时间或职责还有疑问；招聘方要求尽快答复，你担心开口协
商就失去机会。

判断关键：哪些条件必须确认，哪些希望调整？你有多大选择空间，谈不成时有什么实际可行的安排？对
方的回复时限是否明确，是否已有自己作出的承诺？

行动前准备：看完整书面条件，把最重要的一至两项请求及理由列清楚；查与岗位、地点、经验相近且来
源可靠的比较资料，准备可接受范围和过渡安排。确认谁负责协商、何时必须答复；还在面试的机会不能
当成已取得的 offer。

先做什么：先确认自己认真考虑这份工作，再向合适联系人提出具体调整及依据；需要时间就尽早提出一
个可执行的答复日期。不同时追加一长串要求，不伪造其他机会。对方明确回复后，比较接受原条件、调
整其他项或继续寻找的实际成本。

可以怎么说：“谢谢这次机会，我对岗位很感兴趣。还有职责范围和入职时间需要确认，能否让我在周五
前给出明确答复？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

谈条件：“结合这次确认的职责和我做过的相关项目，我想进一步讨论薪酬安排。请问目前是否还有调整
空间？如果有，我把期望范围和比较依据整理给您，方便一起评估。”（示例仅供参考，请根据事实情况
调整。）

暂不接受：“谢谢您耐心确认条件。综合工作安排和我目前的计划，这次我决定不接受，也想及时告诉您
，方便继续推进招聘。感谢这段时间的沟通。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：有统一薪级或预算限制：先问清可讨论范围，不把同样要求反复重提；课程或现岗位交接影
响入职：提出真实可行的日期；只说未来可能加薪：区分已确认待遇与尚未确定的安排；急需收入或选择
少：先算过渡成本，可以接受可承担的暂时方案；已有承诺：核对实际约定与适用要求，不把协商当作承
诺自动失效。

花掉什么：查资料和沟通的时间，可能被拒绝或失去这次机会；继续等待其他结果也有收入和时间成本。

可能换回什么：得到更清楚的条件，或确认哪些地方确实有空间；不保证涨薪、延期或拿到更好机会。

如果对方不能调整：询问是否有你确实需要且允许讨论的其他安排，再决定接受原条件还是拒绝。对方同
意调整时，请更新书面信息，核对实际改了什么；尚未确认的项目不要当作已达成。

何时换办法：明确没有调整空间时停止重复议价；回复期限将到而信息仍不足时，说明缺项并询问能否延
期，不能延期就按已知条件决定。实际条件改变时重新评估，不因已花时间而默认接受。

例外与代价：不同地区、公司与岗位的可谈范围不同，礼貌提出也可能有不利结果；不采用“最坏只是被
拒绝”的保证。口头与书面安排的法律效力需要另查，本条不是薪酬预测、合同审查或劳动法律意见。

依据：经验建议。准备、优先事项、期限与书面确认借鉴 A11 的 MIT 求职指南；可行备选参考 A12。美国
招聘习惯不移植为统一权利，情境与表达为本项目原创，未验证议价效果。
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相关条目：见 10.3（评估条件）、10.2（确认要求）、9.1（资源依赖）、4.5（备选与退出）。

10.8 请教岗位情况时，先做功课，再问具体问题

遇到的情况：你想申请一个岗位，但招聘描述看起来都差不多；想问前辈，又不知道该怎么介绍自己、哪
些问题值得问。

判断关键：你目前需要了解的是日常工作、能力要求还是具体招聘机会？对方的经历与所问岗位有多相关
，哪些信息可以公开分享？

行动前准备：先看招聘要求和公开资料，列出仍不清楚的两三项问题；准备相关背景、真实经历和请教目
的组成的简短自我介绍。提前询问是否方便以及可聊多久，不背整份履历，也不夸大项目贡献。

先做什么：说明来意和已经查过的内容，按对方方便的时间交流；询问新人任务、常见困难或准备建议，
听到回答后核对适用团队与时间。把了解岗位与请求推荐分开，不聊到一半突然要求对方帮忙找工作。

可以怎么说：“您好，我是××专业的大三学生，做过一次用户访谈项目，正在了解产品运营岗位。招聘要
求我已经看过，但还不清楚新人日常主要做哪些事。您方便时，我想请教几个具体问题，时间按您方便的
安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

追问时：“您提到新人经常参与活动执行，这主要是当前团队的安排，还是您也在其他公司遇到过？”（
示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

分情境处理：校友或不熟悉的前辈先询问意愿，不直接发送长问题清单；熟悉的人也确认时间；对方只愿
意文字回复时，先问最关键的一项；聊到有招聘机会且双方愿意时，再单独确认能否请求推荐和需要哪些
材料。

花掉什么：查资料、整理问题与比较信息的时间，对方也需要投入注意力；了解到的工作可能与自己的期
待不同。

可能换回什么：获得更具体的岗位视角，帮助选择下一步要核实的条件；不保证得到职位、推荐或准确的
行业全貌。

如果回答比较笼统：可围绕对方提到的一项任务追问例子；不方便分享时转向公开资料。结束时感谢具体
信息，对方未答应的事不写成后续承诺。

何时换办法：不同人的说法冲突时，对照岗位、公司、任职时间与工作环境，不按资历高低直接判谁正确
；关键条件仍需向招聘方核实。对方不愿继续或时间已到时结束交流。

例外与代价：一位前辈的体验不代表整个行业；涉及报酬可问对方愿意分享的范围，不追问内部机密、客
户资料或他人的薪酬与隐私。自我介绍重点随目的调整，没有统一时长；请教不意味着对方欠你内推，申
请决定仍由自己承担。

依据：经验建议。信息访谈的准备、目的与时间安排参考 A14，自我介绍准备参考 A15；美国大学职业指
南不是各地招聘规则，也不是效果实验。问题、情境和示例为本项目原创。

相关条目：见 10.1（请求内推）、10.2（确认岗位要求）、10.3（核实机会条件）、2.1（写清求助）、
7.5（聊天与收尾）。
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附录：交流复盘与场景练习

这份练习帮助你整理一次真实交流，或预演一个即将遇到的场景。一次选一个即可，不必给每次聊天写报
告。原有选题受用户提供的视频摘要启发；第 7–9 节参考已核对的 Morris 公开原帖（S03、S08、S04、
S05、S06、S09）。表格问题、案例与表达由本项目原创编写，属于经验建议，尚未验证效果；来源见《
Morris 账号公开内容学习笔记》。

1. 填一张交流复盘卡

场景与事实：发生了什么？哪些信息还未确认？

我的目标：我希望完成什么，能承担哪些成本？

对方需求：对方明确说过什么？哪些只是我猜的，是否值得直接询问？

我的行动：我说了什么、做了什么，承诺了什么？

实际反馈：对方如何回应？任务、安排或约定有没有变化？

下次调整：只选一个具体动作；出现什么信号时换办法？

涉及别人时省略姓名、联系方式、单位和不必要的私人细节。不把猜测动机写成事实，不测试忠诚，不计
算“情商分”或“人情余额”。

2. 看一个填写示例

虚构情境：第一次组织社团聚餐，邀请时只说“一起吃饭”，订完餐厅后才发现有人不方便承担费用。

事实：邀请没有说明预算和付款方式；一位成员明确说费用超出预算。

我的目标：让成员能在条件清楚的情况下自主决定是否参加。

对方需求：已知是费用不方便，是否想换餐厅尚未确认。

我的行动：道歉说明信息遗漏，询问是否接受更低预算的方案。

实际反馈：若尚未回应，记“待确认”，不编一个顺利结果。

下次调整：邀请时说明预计预算、付款方式和是否方便退出；有人提出困难时调整方案，不解释为“不懂
人情世故”。

3. 练具体夸赞

情境：同学把项目资料整理成清晰目录。写一句你确实认可的细节，再说明它帮到了什么。

原创示例：“你把每份资料对应的任务列出来，我不用反复翻文件找了，谢谢。”

检查：是否真实、具体？有没有贬低第三人或暗示对方必须继续服务？对方不想公开时可以私下说。
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4. 练聚餐与接待准备

分别为社团聚餐、来访老师讨论项目各写一条确认消息。只列必要条件：目的、时间地点、人数、费用或
职责、需要提前确认的事项、变动联系办法。

检查：参与者是否能据此决定？饮酒是否自愿？若超出预算或权限，谁能确认？普通聚会不必套用复杂的
商务接待流程。

5. 练送礼与拒收处理

情境：你想感谢朋友帮忙，但不知道对方是否方便收礼。写出赠礼和不用礼物的两种方案，再写一句对方
拒收后的回应。

原创示例：“没关系，那我就不送了。之前你给的建议确实帮我把材料理清楚了，谢谢。”

检查：没有礼物是否也能表达感谢？自己是否承担得起？有没有隐藏回报要求？涉及职责决定时先核对具
体规则，不把“小礼”理解成天然适合。

6. 练不懂时请教

情境：对方介绍一个你不了解的行业观点。写一个概念澄清问题和一个依据问题，避免用对方收入、外貌
或身份代替判断。

原创示例：“你这里说的成本包含哪些部分？这个判断适用于哪种情况，有没有例子能帮助我理解？”

检查：对方是否愿意继续解释？听到不理解的术语可以承认不懂，不假装赞同。专业判断需要适合该问题
的信息，聊天只能作为了解的起点。

7. 练明确请求，避免关系试探

虚构情境：朋友最近回复慢，你想故意不理他，看他会不会来找你。先区分已知事实与猜测，再写一个你
真正希望得到的安排。

原创示例：“最近我们聊天少了，我有点想念以前一起聊的时间。你这周方便约个时间聊聊吗？不方便可
以告诉我。”

检查：请求是否具体、可拒绝？没有回复是否仍有其他解释？你是否也尊重对方的时间？对方拒绝后可以
调整联系频率，不用假消息或制造嫉妒换取回应。思路参考 S03、S08。

8. 练参与成本与追加投入的判断

虚构情境：你参加一个收费训练营，第一阶段反馈很少，对方又说必须买更贵的阶段才会有效。写清已经
付的费用、已经获得的交付、下一阶段的内容与总价，以及暂停后的影响。

先问：即使之前没有付钱，我现在仍会购买下一阶段吗？

再核对：新增服务解决什么具体需求，有哪些可核对的交付与退出条件？

最后选择：继续、缩小投入、暂停或寻找其他办法，并说明能承担什么成本。
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检查：已付费用不自动证明继续值得；追加收费本身也不证明欺骗。付款或签约的具体规则另行核对，不
根据一句宣传就作结论。思路参考 S04、S05。

9. 练失败后只调整一个动作

虚构情境：你提出求助，对方拒绝了。不要直接写“我不值得被帮助”，也不要假设对方看不起你。

事实：我提出了什么？对方明确回应了什么？未知部分写待确认。

可调整项：请求是否清楚、范围是否太大、对方是否有相应时间与能力？

下一步：只改一个可执行动作，例如先询问对方是否方便，再说明所需帮助；也可以改用公开渠道或换时
间。

检查：不是每次拒绝都代表你做错，也不需要追问对方来证明自我价值。记录后观察新反馈；一次成功仍
不保证下次有效。思路参考 S06、S09。

10. 练接话与打断后的修复

虚构情境：朋友说“实习挺累的”，你立刻讲起自己的经历，发现朋友还没讲完。

先把话交还，接着沿朋友已经提到的一个细节提问，不连问隐私。

分别写一版了解工作内容的回应、一版允许倾诉的回应。

对方不愿展开时结束追问；普通聊天也留出自己分享的空间。

原创示例：“刚才我插话了，你先说。你提到最累的是沟通，方便聊聊具体是哪一环吗？”（示例仅供参
考，请根据事实情况调整。）

再练一个对照：问朋友面试怎么样，等他回答“自我介绍总卡住”后，不立刻讲自己的面试。先回应已说
出的困难，再决定是否询问或分享；自己有事想聊时，也可以直接说明。

原创示例：“你刚才说自我介绍总卡住，是不知道选哪段经历，还是担心时间不够？如果不想再聊面试，
我们也可以换个话题。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：问的是你真的不明白的内容，还是只想尽快讲自己？思路参考 R04、P26；具体恢复动作未被实验验
证，不能凭一次接话给人贴标签。对应 7.5。

11. 练复述与纠正自己的理解

虚构情境：你以为同学不想参加聚餐，听完才发现他只是无法承担这次预算。

用自己的话概括目前理解，再请对方纠正；不把推测当事实。

对方指出遗漏后，更新理解，再讨论需调整的安排。

复述不等于同意，对方只需简短答复时不必重复确认。

原创示例：“我刚才理解成你不想参加，听下来主要是这次预算不合适，我理解对吗？如果是这样，我们
再看看要不要换个安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）



人情世故指南 · © 2026 kkk-bot。保留所有权利。 72

检查：有没有用“你就是……”把自己的结论塞给对方？思路参考 R08。对应 5.3、6.4。

12. 练具体反馈与不同受众的汇报

虚构情境：小组合稿时仍缺分析部分。把“你总是拖后腿”改成可核对的场景、行为和影响，再询问背景。

原创示例：“我们约定今天合稿，目前还缺分析部分，排版还不能开始。你这边卡在哪一步？一起确认今
晚能完成的范围，好吗？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

再把同一进度分别写给合作同学、项目负责人和不了解背景的人：同学需要知道如何配合；负责人可能需
要决定范围或期限；不了解背景的人先需要任务目的。这些是本情境的可选安排，实际需要应向对方确认。

检查：事实和预测有没有分开？对方需要作什么决定？是否遗漏风险？思路参考 R09、R06；校园情境是编
辑转译。对应 8.1、3.5、8.3。

13. 练可执行的道歉与修复后的等待

虚构情境：你临时取消却没提前通知，让朋友白等。朋友接受道歉，但说暂时不想再约。

列出自己已确认的行为与已知影响，提出一项能执行的补救。

检查承诺是否超出能力，是否借道歉要求立刻恢复来往。

继续处理已约定的费用或交接，不反复追问是否已经原谅。

原创示例：“这次没提前通知，让你白等了，对不起。已经产生的费用我们按实际情况核对处理。你暂时
不想再约，我理解，先按你的安排来。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：有无用“但你也……”回避承担，或承认未核实的指控？思路参考 R10；暂缓联系的动作是编辑建
议，不保证关系恢复。对应 5.4、7.4。

14. 练临时发言、承接认可与感谢帮助

虚构情境：周会上突然被点名，项目收官被请举杯，或同事夸你做得好。一次选一个情境即可。

周会：用已知进展、一个重点、下一步组织表达。未知事实明确说待核对，不用客套遮住问题。

收官举杯：可选感谢、一件真实共同经历、与场合有关的祝福。回忆必须真实，不把加班或牺牲当成必须
歌颂的贡献；没有合适回忆就省略。

回应夸奖：感谢认可，说清自己的投入，团队成果再如实提及他人的贡献。

感谢帮助：说明帮了什么、当前实际结果怎样；职责内协助不必变成私人欠情。

原创示例：“谢谢大家这段时间的配合。上周我们一起核对数据来源，把版本统一下来。祝接下来的交接
顺利，大家今晚吃得开心！”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否编造经历、夸大关系，或为了圆场随口承诺？“感谢 → 真实回顾 → 祝福”是可选提纲，不是
每次发言的必需顺序。对应 3.5、5.1、7.7、2.3。选题参考用户提供的文字摘要，未核对原视频；练习与
示例由本项目拟写，属于经验建议，未验证效果。
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15. 练表达顺序与适用条件

虚构情境：你认为小组方案可能赶不上期限，但还不知道原安排的考虑。先问背景，确认是否以按期交付
为共同目标，再给出建议和理由。

把“这个方案不行”改为一个真实问题和一项具体建议，不编造对方的感受或内心活动。

私人建议先问是否愿意听；需要明确自己的边界或共同责任时，把要求说清。

再换成紧急风险场景练一遍：先说关键结论和需要的行动，随后补充依据，不等待完整铺垫。

原创示例：“想先了解一下，这样安排主要考虑的是什么？如果我们都希望按期交付，我建议先完成不依
赖那项数据的部分，因为其他材料已经齐了。你看是否可行？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：共同目标是否已确认？建议是否有理由和适用条件？询问是否掩盖了必须明确的要求？“询问考虑
→ 确认目标 → 建议 → 理由”是可选提纲，没有固定顺序能保证说服。对应 8.1、5.3、6.4。选题参考用户
提供并确认取舍的摘要，未核对原文；练习为原创经验建议。

16. 练代表共同意见前的确认

虚构情境：几位同学对课程要求有疑问，群里有人说“你去替大家问”。

区分已核对的共同意见、自己的意见、其他人尚未确认的想法。

询问哪些人愿意参与，是否同意公开姓名，以及由谁整理和提交问题；普通小事可以简短确认。

选择自己出面、共同提交或按现有渠道询问，不把代表大家理解成必须独自承担所有后果。

原创示例：“我可以整理我们几位已经确认的问题。想先对一下，哪些是共同意见、谁愿意一起参与？还
没确认的部分，我不会替其他同学表态。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否把沉默写成同意？是否明确了代表范围与可承担的协调？对应 1.6、1.2。经验建议，具体渠道
按学校安排核对。

17. 练搭车前确认与下车道谢

虚构情境：朋友说聚餐后可以顺路送你，你还不知道时间和路线。

先确认是否真的方便，以及时间、地点、绕路和费用；没有确认就准备自己的安排。

座位按车主安排，正常轻关车门；不以不停聊天证明感谢，司机需要专注时减少打扰。

下车简短感谢，不为了人情回报答应额外请求。

原创示例：“谢谢你愿意顺路带我。几点、在哪里等比较方便？如果需要绕路，你直接告诉我，我也可以
自己安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否默认邀请含接送，或认为必须坐副驾驶？对应 7.1、4.3。情境与表达为原创经验建议，不是统
一乘车礼仪标准。
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18. 练给暂未参与聊天的人留出选择

虚构情境：聚会中一位同学暂时没有加入谈话，你想让交流更容易参与。

自然打招呼，简单说明正在聊什么，邀请一次即可。

不给对方贴“被冷落”的标签，不要求当众发言或解释为什么安静。

对方不愿加入时自然继续；自己的邀请不形成日后回报义务。

原创示例：“我们刚在聊选课，你如果有兴趣也可以一起聊；想先休息一会儿也没关系。”（示例仅供参
考，请根据事实情况调整。）

检查：邀请是否可拒绝？有没有把关照当作换取日后帮助的投资？对应 7.2、7.5。选题参考用户提供摘要
，情境与表达为原创经验建议，未验证效果。

19. 练根据回应调整信任，不猜测人心

虚构情境：新认识的朋友聊天很投缘，你拒绝帮其代付款后，对方继续说“不帮就是不把我当朋友”。

把聊天感受与是否代付款分开判断，核对用途、约定和自己的负担。

清楚重复决定，观察对方是否停止施压；不为了证明关系而答应。

若对方只是失落但接受决定，可以继续正常交流；反复施压则减少共同财务安排。不要故意拒绝无关请求
来测试对方。

原创示例：“我很高兴认识你，但这次代付款我不能答应。你可以另做安排，我们之间的来往不需要靠这
笔钱来证明。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否只凭一次热情或失落下结论？有没有区分协商、共同责任与反复越界？对应 6.1、6.5、7.7。选
题参考用户提供的识人技巧摘要，未核对原视频；情境和表达为原创经验建议，不保证判断准确。

20. 练平和回应，同时说明事实与限制

虚构情境：客户要求新增一整章内容，但仍希望保持原定交付日期和费用。

先确认新增内容的用途，不把理解需求写成已经答应。

核对工作量后，给出保留原范围、延长时间或调整费用等可行选项，说明各自影响。

确认人作出选择后再推进；尚未评估时，先约定何时反馈，不承诺未知结果。

原创示例：“新增这部分的用途我了解了。我先核对需要的工作量，再把范围、时间和费用的可选安排发
给您，咱们确认后再继续。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：有没有把礼貌回应误写成承诺？限制是否清楚，选项是否可执行？对应 8.1、8.3、3.2。选题参考用
户提供摘要，未核对原视频；情境与表达为原创经验建议，不保证获得同意。

21. 练将共同生活的不满变成具体安排

虚构情境：室友最近晚上外放视频，你已经两次因为声音难以休息，但双方没有约过安静时段。
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说明实际影响，提出耳机、灯光或安静时段的可选安排。

询问对方作息和现实需要，不要求所有人完全按自己的习惯生活。

试行后看具体问题是否减少，仍无法协调时寻求宿舍管理人员帮助。

原创示例：“最近两次我准备休息时还有外放声音，确实有些难入睡。想和你商量一下，晚些时候能不能
用耳机？你需要灯光的话，我们也一起找个合适安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：有没有说清影响与可执行办法？个人偏好是否被写成唯一标准？对应 1.4、5.3。原创经验建议，宿
舍规定另查，不保证达成一致。

22. 练核对会后记录，而非沉默接下新承诺

虚构情境：会上你答应周五交初稿，会后记录写成周五交最终版，另一位同事已按最终版安排后续工作。

指出具体记录差异，说明你确认过的交付范围，不猜测记录者是否故意。

请相关人核对最终要求、工作量和日期，区分事实修正与新增任务。

更新同一个记录渠道，并让已受影响的人知道调整；未确认时标为待决定。

原创示例：“想核对一下记录：我当时确认的是周五初稿，当前写的是最终版。这个差别会影响后续安排
，我们先确认交付范围与时间，再一起更新记录，可以吗？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否把没反对当成已承诺？修正后相关人是否收到同一版本？对应 8.2、3.2。情境与表达为原创经
验建议，流程按团队安排核对。

23. 练把“做完了”改成可使用的交付

虚构情境：你说汇报材料已经做完，同事打开后发现缺附件，又分不清初稿和最终版。

写清文件位置、版本、完成范围与尚待确认内容，检查附件和访问权限。

区分“已发送”“对方收到”“确认可用”，不替接收者宣布验收通过。

如果下一个环节急需材料，按约定确认缺项；例行交付无需反复追问。

原创示例：“初稿和附件已放到共享文件夹，文件名标了日期；预算一项还待确认。目前可以先核对布局
，确认预算后我再补齐。若文件打不开，请告诉我，我调整访问方式。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

检查：接收者是否知道能使用哪部分、哪部分未定？对应 3.5、8.3。选题参考 R11、R12 已读配文，具体
情境为原创经验建议，未验证效果。

24. 练聚餐优惠与费用变化的确认

虚构情境：四人约好共同分摊，付款时一人使用个人优惠，另一人加了单点饮料，大家原先没有讨论这些
费用如何算。

列出实际付款、单点项目及仍不清楚的优惠条件，不用原价冒充实付。
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先问此前同意的分摊方式是否覆盖变化，未说清的部分重新商量。

不强制分享个人优惠，不把不同选择解释为小气；金额有争议时先核对账单。

原创示例：“套餐和饮料实际付了这些，个人优惠怎么分之前没有说清。大家看看是只分套餐，还是把单
点分别列出，我们确认后再结算。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否得到参与者确认？对应 7.8、4.3。本项目原创经验建议；D07 原视频仍待核对，不作为此练习
的依据。

25. 练区分需要处理的问题与无法确认的猜测

虚构情境：聊天后，你反复想“那句是不是说错了”，但对方没有表示不舒服，也没有尚待处理的约定。

写下能确认的事实，例如自己插话一次；把“他一定讨厌我”留在猜测栏，不当作事实。

有明确误解、失约或需要补充的任务，就处理那一项；只是猜测时可以不采取补救动作。

下次最多选一项具体调整，例如先听对方说完；完成后结束这次练习，不要求为每次聊天写复盘。

原创示例（仅在确有打断且需要回应时）：“刚才我插话了，抱歉。你如果还想说，我愿意接着听。”（
示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否把不确定的评价当成必须查明的任务？是否为了获得肯定反复联系对方？对应本附录第 1、9 节。
本项目原创经验练习，不是疾病诊断或治疗方法；D08 完整作品未取得，不作为效果依据。

26. 练确认合照与截图的公开范围

虚构情境：同学同意一起拍照，你准备发到公开账号并标记位置；其中一人只愿意照片留在小群。

分别确认拟发布的内容、受众、账号标记与位置，不把同意拍照当作同意公开。

对方不愿公开或没有回复时，选择不含其信息的替代内容，不用“都拍了为什么不能发”催其同意。

改变平台、受众或配文后重新确认；已经发布而被要求撤下时，处理自己可控制的部分并说明已知传播范
围。

原创示例：“这张照片我想发公开账号，先问问你是否愿意露面。你只想留在群里的话，我换自己的单人
照，不标你的位置。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：内容和受众是否说清？没有许可时是否有替代方案？对应 5.7、5.4，数字边界选题参考 A06，情境
为原创经验练习，不作法律结论。

27. 练提供当事人愿意接受的帮助

虚构情境：群里有人反复用私人经历取笑一位同学，你想截屏发到其他群请大家评理。

停止扩大围观，先私下确认对方想要陪伴、保存资料、管理员协助还是暂时不谈。

保存资料前问用途与交付方式，放在单独文件夹，不反复向当事人推送羞辱内容。

对威胁或风险升级寻找实际可用的支持；不组织反向辱骂，不保证自己能解决全部问题。
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原创示例：“刚才群里的情况我看到了。你需要我帮你整理相关消息，还是陪你找管理员？我先不转发，
你不想现在谈也可以。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否问过需要什么？是否让帮助变成代替公开？对应 5.8、5.3，选题参考 A07、A08，情境与表达
为原创经验建议，紧急情形使用当地合适求助渠道。

28. 练在真实期限内协商 offer

虚构情境：招聘方希望明天得到答复，你对岗位有兴趣，但入职时间与课程冲突，另一家公司仍未给出结
果。

把已确认条件、缺少的信息和未确定机会分开，不拿待定结果假装有另一个 offer。

准备最重要的一项调整和可执行日期，尽早问能否延长；不能延长时按已知条件作决定。

调整得到同意后核对更新的书面内容；没有同意的部分继续标为待确认。

原创示例：“谢谢这次机会，我对岗位很感兴趣。入职时间与现有课程安排有冲突，想先确认能否调整，
也申请到周五前给明确答复。如果期限不能延长，请告诉我，我按现有条件评估。”（示例仅供参考，请
根据事实情况调整。）

检查：请求是否具体、日期是否可兑现？不能调整时是否有可承担的安排？对应 10.7、10.3，参考 A11、
A12，未验证议价效果，不保证延期。

29. 练回应朋友的好消息，再判断是否需要建议

虚构情境：朋友刚收到录用通知，兴奋地告诉你；你想到待遇还有些不确定，想立刻帮他分析。

先辨认朋友是在庆祝还是明确征求建议，回应已经分享的结果。

不编造自己不了解的努力过程，不把话题转成自己的成绩。

对方同时担忧条件时，再询问是否一起核对；需要立刻处理的风险仍说明事实。

原创示例：“恭喜你！听起来你挺期待这个机会。你想先聊聊最开心的部分，还是一起看看后续安排？”
（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否把庆祝变成指导？对方有没有表达愿意分析？对应 6.7；P14 提供有限研究背景，练习与句子没
有被该研究验证。

30. 练清楚答复邀请，不用待定拖住别人

虚构情境：朋友约你周末看展，需要提前买票，你还不能确定课程安排。

如果已经决定不去，直接感谢邀请并拒绝。

如果确实待定，约定真实的确认时间，允许对方先安排、不保留名额。

到了约定时间仍不确定，也主动更新；已经答应后的取消另处理影响。

原创示例：“我还要确认课程安排，明晚之前给你答复。你需要先买票的话就按确定的人数安排，不用为
我留票。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）
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检查：待定是否让别人无法安排？自己是否会按时更新？对应 7.11、7.4；P15、P16 只提供背景，具体确
认安排为原创经验建议。

31. 练把推荐信请求整理成对方可判断的材料

虚构情境：交换项目需要老师推荐，你上过对方的课，但还没有询问推荐意愿。

核对项目要求、真实截止日和提交渠道，选取老师了解过的课程作业。

先问是否愿意，再提供资料，未经同意不填写推荐人信息。

分别练习对方同意、不了解你、没有时间三种情况的下一步。

原创示例：“老师，我想申请××交换项目，想请问您是否愿意根据我的课程表现写一封推荐信？如果您方
便，我会整理申请要求和相关作业；如果时间不合适，我再调整安排。”（示例仅供参考，请根据事实情
况调整。）

检查：材料是否真实、可用？是否给出了截止信息与拒绝空间？对应 2.7；A13 为实务参考，具体要求以申
请方和推荐人安排为准。

32. 练向前辈了解岗位，不把请教变成突然索要内推

虚构情境：你想了解产品运营，找到了在相关岗位工作的校友，但还没决定是否申请。

先查岗位公开信息，用相关背景、真实经历与请教目的作简短介绍。

问一项新人任务，再核对回答适用的团队、时间和工作环境。

交流结束后列出仍需核实的条件，不把一人的经验当成行业全貌。

原创示例：“我看过岗位要求，想再了解新人日常主要做哪些事。您方便时，我想请教几个具体问题，时
间按您方便的安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否问了公开资料已经回答的问题？是否尊重时间及信息边界？对应 10.8；A14、A15 提供准备思
路，练习不保证得到招聘机会。

33. 练把“你应该懂”改成具体请求

虚构情境：你希望朋友周末留时间陪你准备展示，之前只说过“最近有点忙”，对方并不知道你想请他参
与。

分别写下已经说出的事实、尚未说明的期待和对方还没同意的安排。

说清希望得到哪一项帮助、什么时候需要，询问是否方便，不用关系亲近代替确认。

分别练习对方愿意、只能帮一部分、不能参与时怎样调整计划。

原创示例：“我周末想练一下展示，想请你听我讲一遍，再告诉我哪里不清楚。你周六下午方便吗？如果
不方便，我就找别的练习安排。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：有没有把自己没说过的期待当作对方已经答应？请求是否具体、允许拒绝？对应 6.3、9.4；P23 只
提供特定任务中的理解偏差背景，没有验证本练习。
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34. 练在持续倾诉中协商陪伴范围

虚构情境：朋友连续几晚找你聊烦恼，你愿意陪伴，但睡得太晚已经影响第二天上课。

倾诉者说明希望得到倾听、建议还是实际协助；倾听者说明当下可用时间与能力。

用已经发生的影响协商后续安排，不给朋友的性格或动机下结论，也不要求其公开私人经历。

分别练习双方愿意另约、当下不愿继续、需要其他支持时怎样收尾，不承诺随时在线。

原创示例：“我愿意听你说，但最近聊到很晚，我第二天上课有些吃力。今晚需要按我的休息时间结束。
之后我们先确认各自什么时候方便，再决定聊多久，好吗？”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：有没有承诺自己无法承担的陪伴？对方能否选择不聊或另找支持？对应 6.4；边界判断借鉴大学指南
 A16，校园练习选题借鉴活动报道 A21，均不证明练习效果。眼前存在安全危险时，联系实际所在地合适
的紧急或专业支持，不以普通角色练习替代处理。

35. 练把共同开支讨论落成决定与下一步

虚构情境：你和家人准备合买一件日用品，目前只有估价，预算上限和分摊还没确定。

只练一笔开支，区分已决定的金额与用途、仍待核实的信息、下一步由谁何时处理。

分别说明愿意承担的上限、付款与结算方式；超预算时重新确认，不先买再默认别人补款。

记录双方确实同意的安排即可，不写账户密码，也不要求公开全部私人账目。

原创示例：“我们先记下总预算上限和各自愿意承担的金额。实际价格还要确认，我周五去查；查到后再
一起决定。如果超过预算，就换方案，不先替彼此付款。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否把待查报价当成决定？是否说清下一步与再次确认的条件？对应 9.3、4.3；A20 只提供通用记
录结构，本练习不采用美国军人制度或金融产品内容，也不是财务或法律结论。

36. 练把整体评价改成下一次可尝试的建议

虚构情境：你交了一份实习汇报，负责人只说“还可以”。下次要让同事更快找到关键结论。

先区分验收、过去责任与未来改进；需要确认是否达标时直接查标准，不用求建议绕过验收。

附必要成品，询问一项与实际用途有关的改法，再把回答转成下一次的动作。

分别练习建议含糊、意见冲突和对方不方便三种回应；没有得到建议也不虚构已采纳结果。

原创示例：“下次如果想让同事更快找到结论，您建议我优先改哪一处？您方便时看一眼就好，我会结合
现有模板再试一版。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：是否知道要改进哪个任务？有没有把礼貌认可当作已经验收？对应 3.7；P24 提供提问方向的背景，
没有验证这句中文表达或真实绩效提升。
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37. 练比较都能承担的备选组合

虚构情境：小组合作中，你只能在周四交资料与提纲，或在周五交分析稿。两种安排的后续写作时间都需
要组员确认。

先核对项目期限与必要成果，确认两种安排可行，再写各自的交付、后续分工和限制。

问组员更在意哪项，也允许其提出新组合；别默认别人会补齐你没有承诺的工作。

对新组合重新估算。若要求同时提前与扩大范围，说明需要取舍或增加什么资源。

原创示例：“我能提供这两种配合，后续谁写、什么时候合稿还想和大家一起确认。你们更需要早拿资料
，还是拿到完整分析？如果都不合适，我们就回到项目期限，再找可行的分工。”（示例仅供参考，请根
据事实情况调整。）

检查：有没有做不到的假选项？其他人的工作是否经本人确认？最后是否形成真实决定？对应 8.7；P29 只
提供研究背景，练习不保证达成一致。

38. 练跳出原页面核查一条网络建议

虚构情境：群里转来“话少的人一定城府深”的短视频，几个账号都转发同一段，你想把它当作识人依据。

分开记录原作者、具体主张、原始证据和日期；找不到的部分写未知。

离开原页面查其他独立说明，核对是否只是转发同一材料；点赞、粉丝和熟人推荐不等于证据。

将适用情境与未被证据支持的推断分开；没有依据时暂停将其当作普遍规则，不从表达习惯直接推断人品。

原创示例：“我暂时只找到同一段内容的转发，还没有独立依据。这条先当作作者的看法，不能凭一个人
的话多话少下结论。”（示例仅供参考，请根据事实情况调整。）

检查：多条链接是否实际指向同一来源？是否把信息核查误当成看透人心？对应 8.4、4.6；P30 仅取得摘
要与课程简介，具体练习为原创经验转译。
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来源索引

以下来源编号对应正文中的选题、实践借鉴与有限研究背景。S 为原帖、R 为访谈、博客与平台配文、P 为
论文或更正、A 为机构文章或通知。论文的对象、结论与局限见 资料笔记；来源不证明整条建议或具体话
术有效，取得状态与核实日期逐项记录。

S01. 把人物好恶与内容判断分开

来源日期：2026-09-23 · 原帖正文已核对。

查看来源

S02. 帮助孩子与尊重自主选择

来源日期：2026-09-26 · 原帖正文已核对。

查看来源

S03. 社交中侵犯边界的行为

来源日期：2026-09-13 · 原帖正文已核对。

查看来源

S04. 选择是否参与竞争

来源日期：2026-09-14 · 原帖正文已核对。

查看来源

S05. 利用信任和沉没成本的商业模式

来源日期：2026-09-24 · 原帖正文已核对。

查看来源

S06. 用交易波动比喻人生低谷

来源日期：2026-09-24 · 原帖正文已核对。

查看来源

S07. 审视叙事的受益者与成本承担者

来源日期：2026-09-13 · 原帖正文已核对。

查看来源

https://kkk-bot.github.io/HowToGetAlong/docs/research-notes.html
https://x.com/Morris_LT/status/2102557214263410813
https://x.com/Morris_LT/status/2103640578080866455
https://x.com/Morris_LT/status/2098933329383063560
https://x.com/Morris_LT/status/2099303367755604357
https://x.com/Morris_LT/status/2102966382778548298
https://x.com/Morris_LT/status/2102935926527898101
https://x.com/Morris_LT/status/2098992034287845498
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S08. 减少算计与关系试探

来源日期：2026-08-27 · 原帖正文已核对。

查看来源

S09. 拆解问题与重新组合

来源日期：2026-08-27 · 原帖正文已核对。

查看来源

R01. 百家讲坛：金正昆人际交往法则（下）

来源日期：2007-10-11 · 已读取央视节目简介，未观看视频。

查看来源

R02. 百家讲坛：彭林说礼（一）什么是礼

来源日期：2011-10-01 · 已读取央视节目简介，现代场景为编辑转译。

查看来源

R04. 凤凰网有约鲁豫：节目组交流专题

来源日期：完整日期待核对 · 已读官方专题中的访谈文字片段，部分详情页失效，未观看完整节目。

查看来源

R06. Stanford：All Effective Communication Must Start With This

来源日期：2020-12-04 · 已读检索返回的官方页面文字稿内容，直接打开失败，未听音频。

查看来源

R08. Stanford：What Makes a Supercommunicator

来源日期：2024-01-14 · 已读检索返回的官方页面文字稿内容，未播放视频或音频。

查看来源

R09. CCL：Use Situation-Behavior-Impact to Understand Intent

来源日期：2025-08-19（当前页面；旧检索结果日期不同） · 已读机构文章正文，未另核对效果研究。

查看来源

https://x.com/Morris_LT/status/2092803267139166524
https://x.com/Morris_LT/status/2092783299655803026
https://tvguide.cctv.com/20070928/107867.shtml
https://tv.cctv.com/2011/10/01/VIDE1372756448148550.shtml
https://phtv.ifeng.com/special/luyuyouyuedaofangfenghuangwang/
https://www.gsb.stanford.edu/insights/quick-thinks-all-effective-communication-must-start
https://www.gsb.stanford.edu/insights/good-great-what-makes-supercommunicator
https://www.ccl.org/articles/leading-effectively-articles/closing-the-gap-between-intent-vs-impact-sbii/
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R10. Christine Carter：The Three Parts of an Effective Apology

来源日期：2015-11-12 · 已读作者文章正文，未另核对原始研究。

查看来源

R14. 不同背景的交流：先观察，再核对理解

UC Berkeley Greater Good Science Center. The Science of Happiness: Finding Common Ground
in Uncomfortable Times. Guests: Jesse Kelly Jr., Lia Howard.

来源日期：2026-06-04；核实日期 2026-10-06 · 已读网页节目说明及访谈文字稿；未播放音视频，未独
立复核节目提到的全部研究。。

查看来源

R15. 困难谈话中停顿、核对期待与具体请求

Stanford GSB, Think Fast, Talk Smart, Episode 42. Space, Pace, and Grace: How to Handle
Challenging Conversations. Collins Dobbs and Matt Abrahams.

来源日期：2021-10-15；核实日期 2026-10-07 · 检索工具直接打开返回 403；普通公开网页请求取得官
方转录正文并已读取，未收听音频；不是效果实验。

查看来源

P01. 求助者可能低估直接请求的回应

Flynn, F. J., & Lake, V. K. B. (2008). If You Need Help, Just Ask: Underestimating Compliance With 
Direct Requests for Help. Journal of Personality and Social Psychology, 95(1), 128–143. DOI：
10.1037/0022-3514.95.1.128。

来源日期：2008；核实日期 2026-10-04 · 检索返回论文摘要与正文片段；直接打开下载链接失败，未完
整阅读全文。

查看来源

P02. 追问与好感：需要连同评论和勘误一起读

Huang, K., Yeomans, M., Brooks, A. W., Minson, J., & Gino, F. (2017). It Doesn’t Hurt to Ask: 
Question-Asking Increases Liking. Journal of Personality and Social Psychology, 113(3), 430–452. 
DOI：10.1037/pspi0000097。

来源日期：2017；核实日期 2026-10-04 · 读到资料页摘要与题录，全文链接未成功打开；已核对 P13 勘
误摘要。

查看来源

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/the_three_parts_of_an_effective_apology
https://greatergood.berkeley.edu/podcasts/item/finding_common_ground_in_uncomfortable_times
https://www.gsb.stanford.edu/insights/space-pace-grace-how-handle-challenging-conversations
https://ecommons.cornell.edu/bitstreams/cb93580e-86e3-4249-9180-e3d5cdfe5147/download
https://dash.harvard.edu/entities/publication/73120379-2eb6-6bd4-e053-0100007fdf3b
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P03. 评论：提问数量不等于倾听质量

Kluger, A. N., & Malloy, T. E. (2019). Question Asking as a Dyadic Behavior. Journal of Personality 
and Social Psychology, 117(6), 1127–1138. DOI：10.1037/pspi0000156。

来源日期：2019；核实日期 2026-10-04 · 检索取得原文方法、结果和讨论片段，直接打开受到验证限制
，未完整阅读全文。

查看来源

P04. 回应：追问研究的分析争论

Yeomans, M., Brooks, A. W., Huang, K., Minson, J., & Gino, F. (2019). It Helps to Ask: The 
Cumulative Benefits of Asking Follow-Up Questions. Journal of Personality and Social Psychology, 
117(6), 1139–1144. DOI：10.1037/pspi0000220。

来源日期：2019；核实日期 2026-10-04 · 读到作者稿摘要、回应论点与部分分析附录，未复算代码。

查看来源

P05. 文字消息的语气可能被误读

Kruger, J., Epley, N., Parker, J., & Ng, Z.-W. (2005). Egocentrism Over E-Mail: Can We 
Communicate as Well as We Think? Journal of Personality and Social Psychology, 89(6), 925–936. 
DOI：10.1037/0022-3514.89.6.925。

来源日期：2005；核实日期 2026-10-04 · 读到摘要、部分实验方法与结果、作者指出的限制，未逐页精
读。

查看来源

P06. 感谢的正面效果可能被低估

Kumar, A., & Epley, N. (2018). Undervaluing Gratitude: Expressers Misunderstand the 
Consequences of Showing Appreciation. Psychological Science, 29(9), 1423–1435. DOI：
10.1177/0956797618772506。

来源日期：2018；核实日期 2026-10-04 · 读到摘要，未核对全文方法和全部效应量。

查看来源

P07. 理解别人：询问比自信猜测更值得尝试

Eyal, T., Steffel, M., & Epley, N. (2018). Perspective Mistaking: Accurately Understanding the Mind 
of Another Requires Getting Perspective, Not Taking Perspective. Journal of Personality and 
Social Psychology, 114(4), 547–571. DOI：10.1037/pspa0000115。

来源日期：2018；核实日期 2026-10-04 · 读到摘要，未完整阅读全文。

查看来源

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6857721/
https://www.mikeyeomans.info/papers/cumulative.pdf
https://web-docs.stern.nyu.edu/pa/kruger_email_ego.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29949445/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29620401/
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P09. 弱关系与求职信息：不是认识越多人越好

Rajkumar, K., Saint-Jacques, G., Bojinov, I., Brynjolfsson, E., & Aral, S. (2022). A Causal Test of the 
Strength of Weak Ties. Science, 377(6612), 1304–1310. DOI：10.1126/science.abl4476。

来源日期：2022；核实日期 2026-10-04 · 检索取得原始论文摘要及题录，直接打开页面返回不完整，未
阅读全文。

查看来源

P10. 聊完后的自我评价可能偏低

Boothby, E. J., Cooney, G., Sandstrom, G. M., & Clark, M. S. (2018). The Liking Gap in 
Conversations: Do People Like Us More Than We Think? Psychological Science, 29(11), 1742–1756. 
DOI：10.1177/0956797618783714。

来源日期：2018；核实日期 2026-10-04 · 检索取得原始摘要与题录，直接打开页面返回不完整，未阅读
全文。

查看来源

P11. 道歉：补救内容值得重视

Lewicki, R. J., Polin, B., & Lount, R. B., Jr. (2016). An Exploration of the Structure of Effective 
Apologies. Negotiation and Conflict Management Research, 9(2), 177–196。

来源日期：2016；核实日期 2026-10-04 · 读到摘要、部分方法、结果及讨论限制。

查看来源

P12. 倾听改善交流体验，不保证说服

Santoro, E., Broockman, D. E., Kalla, J. L., & Porat, R. (2025). Listen for a Change? A Longitudinal 
Field Experiment on Listening’s Potential to Enhance Persuasion. Proceedings of the National 
Academy of Sciences, 122(8), e2421982122. DOI：10.1073/pnas.2421982122。

来源日期：2025；核实日期 2026-10-04 · 读到摘要；检索取得部分讨论，未完整阅读全文。

查看来源

P13. 2025 年提问研究勘误

Correction to “It Doesn’t Hurt to Ask: Question-Asking Increases Liking” by Huang et al. (2017).
(2025). Journal of Personality and Social Psychology, 128(3), 669. DOI：10.1037/pspi0000491。

来源日期：2025；核实日期 2026-10-04 · 检索取得勘误摘要；直接打开页面返回不完整，未逐项检查链
接中的审计材料。

查看来源

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36107999/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30183512/
https://ncmr.lps.library.cmu.edu/article/id/264/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39977324/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40111841/
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A01. 亲友借款：把期待先说清楚

CFPB. Tips for Managing Family Lending and Borrowing. 发布日期未标明。

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-04 · 读到页面正文与讨论问题。

查看来源

A02. 分歧沟通：提前准备需要了解的问题

PON Staff (2026-01-14). Negotiation Tips: Listening Skills for Dealing With Difficult People. 改编自
2013 年材料。

来源日期：2026-01-14（页面日期；改编自 2013 年材料）；核实日期 2026-10-04 · 读到正文三项练习。

查看来源

A03. 小组作业：事前制定团队约定

Lotti, L. / UCL (2025-10-20). Team Agreements: Embedding Inclusivity in Group Work.

来源日期：2025-10-20；核实日期 2026-10-04 · 读到页面正文，未查看嵌入视频或下载模板。

查看来源

P14. 好消息分享与回应：保留关系及文化条件

Gable, S. L., Reis, H. T., Impett, E. A., & Asher, E. R. (2004). What Do You Do When Things Go Right? 
The Intrapersonal and Interpersonal Benefits of Sharing Positive Events. Journal of Personality and 
Social Psychology, 87(2), 228–245. DOI：10.1037/0022-3514.87.2.228。

来源日期：2004；核实日期 2026-10-05 · 核对原文摘要、部分方法与讨论；未复算数据，不将关联写成
话术的因果效果。

查看来源

P15. 拒绝娱乐社交邀请的负面预期可能偏高

Givi, J., & Kirk, C. P. (2024). Saying No: The Negative Ramifications From Invitation Declines Are 
Less Severe Than We Think. Journal of Personality and Social Psychology, 126(6), 1103–1115. DOI：
10.1037/pspi0000443。

来源日期：2023 年在线发表；2024 年期刊收录；核实日期 2026-10-05 · 检索取得原文摘要与引言，核对
题录；直接打开 PDF 返回不完整，未完整阅读全文。

查看来源

https://www.consumerfinance.gov/consumer-tools/educator-tools/adult-financial-education/tips-for-managing-family-lending-and-borrowing/
https://www.pon.harvard.edu/daily/dealing-with-difficult-people-daily/negotiation-tips-listening-skills-for-dealing-with-difficult-people/
https://www.ucl.ac.uk/teaching-learning/case-studies/2025/oct/team-agreements-embedding-inclusivity-group-work
https://static1.squarespace.com/static/60465101340348032b488a55/t/6091530496145d3ee02aaac8/1620136708366/2004-JPSP-Gable-Impett-et-al.pdf
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp-pspi0000443.pdf
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P16. 待定邀请答复：不默认含糊比明确拒绝更受欢迎

Givi, J., Kirk, C. P., Grossman, D. M., & Sedikides, C. (2025). Maybe Don’t Say “Maybe”: How 
and Why Invitees Fail to Realize That They Should Not Respond to Invitations With a “Maybe”. 
Journal of Experimental Social Psychology, 121, 104814. DOI：10.1016/j.jesp.2025.104814。

来源日期：2025-08-07（在线发表）；核实日期 2026-10-05 · 直接读取原文摘要、引言与讨论；样本来
自美国，未复算六项实验。

查看来源

P17. 主动问候可能比发起者预期更受欣赏

Liu, P. J., Rim, S., Min, L., & Min, K. E. (2023). The Surprise of Reaching Out: Appreciated More Than 
We Think. Journal of Personality and Social Psychology, 124(4), 754–771. DOI：
10.1037/pspi0000402。

来源日期：2022 年在线发表；2023 年期刊收录；核实日期 2026-10-05 · 核对摘要、题录及检索返回的部
分实验说明；未完整通读原文与补充材料。

查看来源

P18. 送礼时的惊喜与收礼后的使用价值

Galak, J., Givi, J., & Williams, E. F. (2016). Why Certain Gifts Are Great to Give but Not to Get: A 
Framework for Understanding Errors in Gift Giving. Current Directions in Psychological Science, 
25(6), 380–385. DOI：10.1177/0963721416656937。

来源日期：2016；核实日期 2026-10-05 · 已读主要正文与综述框架，未逐一重新核对所引用研究。

查看来源

P19. 聊天双方不一定知道彼此想何时结束

Mastroianni, A. M., Gilbert, D. T., Cooney, G., & Wilson, T. D. (2021). Do Conversations End When 
People Want Them To? Proceedings of the National Academy of Sciences, 118(10), 
e2011809118. DOI：10.1073/pnas.2011809118。

来源日期：2021；核实日期 2026-10-05 · 已读摘要、部分方法、结果与讨论；未复算数据，未验证本项
目的收尾表达。

查看来源

P20. 文字分歧中的接纳性表达与合作意愿

Yeomans, M., Minson, J., Collins, H., Chen, F., & Gino, F. (2020). Conversational Receptiveness: 
Improving Engagement With Opposing Views. Organizational Behavior and Human Decision 
Processes, 160, 131–148. DOI：10.1016/j.obhdp.2020.03.011。

https://www.southampton.ac.uk/~crsi/Givi%2C%20Kirk%2C%20Grossman%2C%20%26%20Sedikides%2C%202025%2C%20JESP.pdf
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/psp-pspi0000402.pdf
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0963721416656937
https://dtg.sites.fas.harvard.edu/MASTROIANNI2021.pdf
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来源日期：2020；核实日期 2026-10-05 · 核对摘要、表达干预说明、部分结果和局限；主要为文字与单
次交流，未复算数据。

查看来源

P21. 重新联系老朋友：知道值得联系，仍可能迟迟不开口

Aknin, L. B., & Sandstrom, G. M. (2024). People are surprisingly hesitant to reach out to old friends. 
Communications Psychology. DOI：10.1038/s44271-024-00075-8。

来源日期：2024-04-23；核实日期 2026-10-06 · 已读摘要、研究设计、研究 7 的方法与结果、讨论和限
制；未逐项审阅全部补充材料。。

查看来源

P22. 求助者可能低估帮助者的积极感受

Zhao, X., & Epley, N. (2022). Surprisingly Happy to Have Helped: Underestimating Prosociality 
Creates a Misplaced Barrier to Asking for Help. Psychological Science. DOI：
10.1177/09567976221097615。

来源日期：2022；核实日期 2026-10-06 · 已读摘要、部分方法与结果、总讨论和限制；未逐项复核全部
分析。。

查看来源

P23. 亲近不等于自动理解：熟人间也可能高估沟通成功

Savitsky, K., Keysar, B., Epley, N., Carter, T., & Swanson, A. (2011). The closeness-communication 
bias: Increased egocentrism among friends versus strangers. Journal of Experimental Social 
Psychology. DOI：10.1016/j.jesp.2010.09.005。

来源日期：2011 年卷期；2010-09-18 在线；核实日期 2026-10-06 · 已读论文正文的方法、结果与讨论；
未对图表作独立统计复算。。

查看来源

P24. 主动征求面向下一次的改进建议

Blunden, H., Kristal, A., Whillans, A. V., Yoon, J., Burd, H., Bremner, G., & Yeomans, M. Eliciting 
Advice Instead of Feedback Improves Developmental Input. Management Science, 72(3), 
2247–2266. DOI：10.1287/mnsc.2022.03207。

来源日期：2025-07-22 在线；2026 卷期；核实日期 2026-10-07 · 已通过共同作者公开 PDF 读取研究设
计、结果、讨论和边界条件；未独立复算数据。

查看来源

https://www.mikeyeomans.info/papers/receptiveness.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11332216/
https://www.xuan-zhao.com/uploads/5/6/1/6/5616522/happy_to_have_helped_final.pdf
https://faculty.wharton.upenn.edu/wp-content/uploads/2015/02/2.-Savitsky-Comm-Bias.pdf
https://pubsonline.informs.org/doi/10.1287/mnsc.2022.03207
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P25. 失约后以实际兑现观察信任恢复

Schweitzer, M. E., Hershey, J. C., & Bradlow, E. T. (2006). Promises and Lies: Restoring Violated 
Trust. Organizational Behavior and Human Decision Processes, 101(1), 1–19. DOI：
10.1016/j.obhdp.2006.05.005。

来源日期：2006；核实日期 2026-10-07 · 取得论文检索摘要及方法片段，读完沃顿学院官方研究介绍；
未成功取得原论文全文，不标为全文核对。

查看来源

P26. 问完别人的情况后，不立即只讲自己的答案

Brooks, A. W., & Yeomans, M. (2025). Boomerasking: Answering Your Own Questions. Journal of 
Experimental Psychology: General, 154(3), 864–893. DOI：10.1037/xge0001693。

来源日期：2025-01-09 在线；2025-03 卷期；核实日期 2026-10-07 · 已读帝国理工存档 PDF 的研究概述、
相关实验和限制；未独立复算数据。

查看来源

P27. 联系时可协商文字或包含声音的互动

Kumar, A., & Epley, N. (2021). It’s Surprisingly Nice to Hear You: Misunderstanding the Impact of 
Communication Media Can Lead to Suboptimal Choices of How to Connect With Others. 
Journal of Experimental Psychology: General, 150(3), 595–607. DOI：10.1037/xge0000962。

来源日期：2020-09-10 在线；2021 卷期；核实日期 2026-10-07 · 通过作者公开发表列表链接取得论文版
本，读方法、结果及后续问题；不将实验中的通话理解为异步语音消息。

查看来源

P28. 建设性讨论前的担心与实际回应

Dungan, J. A., & Epley, N. (2024). Surprisingly Good Talk: Misunderstanding Others Creates a 
Barrier to Constructive Confrontation. Journal of Experimental Psychology: General, 153(3), 
779–797. DOI：10.1037/xge0001528。

来源日期：2024-01-15 在线；2024 卷期；核实日期 2026-10-07 · 已读约克大学提供 PDF 的摘要、室友
与伴侣实验、讨论和一般化限制；未独立复算数据。

查看来源

P29. 共同协商时比较多个真实可行的组合

Leonardelli, G. J., Gu, J., McRuer, G., Medvec, V. H., & Galinsky, A. D. (2019). Multiple Equivalent 
Simultaneous Offers (MESOs) Reduce the Negotiator Dilemma: How a Choice of First Offers 
Increases Economic and Relational Outcomes. Organizational Behavior and Human Decision 
Processes, 152, 64–83. DOI：10.1016/j.obhdp.2019.01.007。

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0749597806000665
https://spiral.imperial.ac.uk/entities/publication/714aec36-1023-4cde-bedf-3de8da60f958
https://doi.org/10.1037/xge0000962
https://www.yorku.ca/gradstudies/supervisiontoolkit/wp-content/uploads/sites/370/2025/05/Surprisingly-Good-Talk-Misunderstanding-Others-Create-a-Barrier-to-Constructive-Confrontation-2024-Article.pdf
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来源日期：2019；核实日期 2026-10-07 · 已读莫纳什大学论文存档的方法、结果与讨论，并读哈佛 PON
实践介绍；未独立复算数据。PON 页面更新日期不当作论文日期。

查看来源

P30. 离开陌生页面，核查证据与独立说明

Wineburg, S., Breakstone, J., McGrew, S., Smith, M. D., & Ortega, T. (2022). Lateral Reading on the 
Open Internet: A District-Wide Field Study in High School Government Classes. Journal of 
Educational Psychology, 114(5), 893–909. DOI：10.1037/edu0000740。

来源日期：2022；机构摘要 2022-04-14；核实日期 2026-10-07 · 已读研究团队机构摘要、检索可见的作
者稿摘要和机构课程简介；未取得论文全文，未观看课程视频。

查看来源

R11. 张昕说：把事情当交付

来源日期：2025-10-09；核实日期 2026-10-04 · 已读原作品页配文；未观看视频、未取得完整字幕；借
鉴交付流程选题，不采用效果与成长时限断言。

查看来源

R12. 张昕说：结果、对齐与迭代

来源日期：2025-10-25；核实日期 2026-10-04 · 已读原作品页配文；未观看视频、未取得完整字幕；仅
借鉴汇报、交付与复用选题。

查看来源

R13. 主持人小史：闲聊与接话

来源日期：2026-02-03；核实日期 2026-10-04 · 已读原作品页配文；未观看视频、未取得完整字幕；收
尾表达由项目原创，不采用效果保证。

查看来源

A04. 安徽建筑大学：把握边界感，让宿舍相处不添堵

来源日期：2025-09-18（正文日期；网址路径含 2026）；核实日期 2026-10-04 · 已读正文；末尾署名建
大心霖微信公众号；属于实践建议，不是效果研究。

查看来源

A05. 山东大学管理学院：“宿”说文明宿舍公约活动通知

来源日期：2026-09-16；核实日期 2026-10-04 · 已读通知正文；只借鉴共同讨论维度，活动要求不适用
于其他学校，不证明公约效果。

https://researchmgt.monash.edu/ws/portalfiles/portal/274825846/274619042_oa.pdf
https://cor.inquirygroup.org/research/lateral-reading-on-the-open-internet/
https://jingxuan.douyin.com/m/video/7559056783722007823
https://jingxuan.douyin.com/m/video/7564969095993494835
https://jingxuan.douyin.com/m/video/7602604407691234586
https://www.ahjzu.edu.cn/xljkzx/_t657/2026/0106/c14847a262547/page.htm
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查看来源

A06. 数字边界：确认信息公开与设备使用范围

love is respect. Digital boundaries.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-04 · 已取得文章正文；美国年轻人关系教育指南，不是
中国制度规定或效果研究。

查看来源

A07. 旁观者帮助的五种选项

Right To Be. The 5Ds of Bystander Intervention.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-04 · 已取得正文；未观看培训、未核对效果研究；美国
执法背景不移植为统一处置规则。

查看来源

A08. 线上旁观者支持与资料交付

Right To Be. Bystander Intervention Online.

来源日期：发布日期未标明；正文提及 2020 年训练合作；核实日期 2026-10-04 · 已取得正文；未观看培
训；公开介入可能引来攻击，不能保证安全或处理效果。

查看来源

A09. 把模糊反馈追问成具体观察与下一步

Shonk, K. Learning from Feedback Without Losing Your Mind. Harvard PON.

来源日期：2026-07-01（页面日期）；核实日期 2026-10-04 · 已取得正文；介绍 Stone 与 Heen 线上讨
论，未观看原讨论，不是实验报告。

查看来源

A10. 持续贬损的事实整理与支持渠道

Acas. If you think you’re being bullied.

来源日期：2025-12-16（最后更新）；核实日期 2026-10-04 · 已取得正文；英国工作场所指南，只借鉴
事实整理和支持选项，不移植法律或申诉程序。

查看来源

A11. offer 协商的准备、期限与书面确认

MIT CAPD. Negotiate job offers.

https://glzx.sdu.edu.cn/info/1005/6137.htm
https://www.loveisrespect.org/resources/digital-boundaries/
https://righttobe.org/guides/bystander-intervention-training/
https://righttobe.org/guides/bystander-intervention-online/
https://www.pon.harvard.edu/daily/conflict-resolution/learning-from-feedback-without-losing-your-mind/
https://www.acas.org.uk/bullying-at-work/if-you-think-youre-being-bullied
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来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-04 · 已取得指南正文；未观看链接视频，美国招聘经验
不等于各地权利，不采用最坏只是被拒绝的保证。

查看来源

A12. 核实可行备选方案并按同一口径比较

Subramanian, G. What is BATNA? How to Find Your Best Alternative to a Negotiated Agreement.
Harvard PON.

来源日期：2026-09-30（页面日期；改编自既有通讯）；核实日期 2026-10-04 · 已取得正文；实践框架
文章，不称为 2026 年新实验或效果保证。

查看来源

A13. 推荐信请求的推荐人选择与材料准备

Harvard University, Department of History. Guidelines for Requesting Letters of Recommendation.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-05 · 已读完整一页官方指南；院系实务建议，不移植为
其他学校规定或固定提前天数。

查看来源

A14. 向从业者了解岗位的信息访谈准备

MIT Career Advising & Professional Development. Conducting Informational Interviews.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-05 · 已读官方正文；职业沟通指南，不是效果实验，不
采用统一时长或感谢期限。

查看来源

A15. 自我介绍的相关背景、兴趣与交流目的

Yale Office of Career Strategy. Tell Me About Yourself.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-05 · 已读官方页面正文；按交流情境调整，不采用统一
介绍时长，不视为效果研究。

查看来源

A16. 支持朋友，同时留意自己的负担

Lafayette College. Helping A Friend.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-06 · 已读相关正文，包括提供支持、何时设边界及怎样
表达边界。页面注明资料经过其他机构资源改编，属于学校实践指南。。

查看来源

https://capd.mit.edu/channels/negotiate-job-offers/
https://www.pon.harvard.edu/daily/batna/translate-your-batna-to-the-current-deal/
https://history.fas.harvard.edu/sites/g/files/omnuum4421/files/history/files/letter_of_recommendation_guidelinesamb.pdf
https://capd.mit.edu/resources/conducting-informational-interviews/
https://ocs.yale.edu/channels/tell-me-about-yourself/
https://onepard.lafayette.edu/helping-a-friend/
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A17. 讨论时，不把沉默当成共识

Harvard Derek Bok Center. Navigating Challenging Conversations.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-06 · 已读正文建议。。

查看来源

A18. 冲突之后，安排一次修复谈话

Harvard Health Publishing. Mindscape: Repair.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-06 · 已读相关正文及示例。。

查看来源

A19. 说“不”的练习：简短、真实、清楚

Michel, F., & Fursland, A. Centre for Clinical Interventions. Assert Yourself! Module 6: How to Say 
“No” Assertively.

来源日期：创建于 2008-11；资源首页更新于 2019-10-21；核实日期 2026-10-06 · 已读模块正文、拒绝
方式与模块说明。。

查看来源

A20. 钱的讨论：留下决定、缺少的信息和下一步

Consumer Financial Protection Bureau. Your Money, Your Goals: Planning for important money
conversations. Military community companion tool.

来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-06 · 已读 4 页工具内容及免责声明。。

查看来源

A21. 校园练习可以从日常冲突和支持者自身需要入手

西安体育学院学生工作部：《用一座心桥，联结每一份真诚的成长——“心桥计划”心理委员人际关系成
长团辅活动圆满开展》。

来源日期：2026-05-21；活动日期 2026-05-20；核实日期 2026-10-06 · 已读学校活动报道；不是活动录
像、完整课程或效果评估报告。。

查看来源

A22. 入职伙伴的流程帮助与主管职责

University of California Agriculture and Natural Resources, Human Resources. Onboarding Buddy
Guide.

https://bokcenter.harvard.edu/navigating-challenging-conversations
https://www.health.harvard.edu/mindscape/for-parents-and-caregivers/giving-and-getting-support/giving-support/repair
https://cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer%20Modules/Assert%20Yourself/Assert%20Yourself%20-%2006%20-%20How%20to%20Say%20No%20Assertively.pdf
https://files.consumerfinance.gov/f/documents/cfpb_ymyg-servicemembers-tool_planning-important-money-conversations.pdf
https://www.xaipe.edu.cn/xgb/info/1028/5702.htm
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来源日期：发布日期未标明；核实日期 2026-10-07 · 已读官方指南完整正文；属于机构实践建议，非效
果实验。

查看来源

https://ucanr.edu/dept/human-resources/onboarding-buddy-guide
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