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领导力并非字面意义上“岗位给
予的权力”，而是管理自己、影响别人
的能力，正如比尔·盖茨所说：“领导
者是那些能赋予他人能力的人，真正
的领导力在于对他人的影响力。如果
你想改变世界，你必须赋予他人能
力，使他们采取行动。”显然，这并不
是一件简单的事。一个优秀管理者需
要具备的特征大致可概括为以下三
个方面：

1.他们擅长使用同理心
沟通不畅是很多企业最大的内耗

之一，这也意味着沟通是提升企业生产
力的一个有效入口。一个沟通能力强的

管理者往往具有非凡的
能力：他们首先能将复
杂的事情用简单的语言

说清楚；其二，能让对方感觉碰上了知
音；其三，用的语言都是阳光的、积极
的、鼓励式的，最终的效果是让对方感
觉很好，对自己也充满信心。

所以，管理者在和下属沟通时，尽
可能随时使用积极的沟通，及时把个人
或小组的成就通过合适的方式公布出
来，这样管理者可以在下属的“情绪银
行账户”中建立起“积极平衡”，有助于
每个员工感到组织对自己有更多的关
注，因而也会更加有动力有激情投入到
之后的工作中。

2.他们指引清晰的方向
优秀的管理者的第一特征是指引清

晰方向；他们有清晰的目标和达到目标
的方法。因此，下属也清晰知道他们的目
标和如何达到目标。

3.他们会帮助下属自我成长
想想那些比较成功的企业家，比如：

华为的任正非、海尔的张瑞敏、通用的韦
尔奇，每讲到一个企业你会想到一个很
典型的人。甚至那个人不在这个岗位上
你还能想起他，因为他为这个企业注入
了他的血液，他把自己的 LOGO打在这
个企业上———这是领导力的最高境界，
他管理的不是团队，而是文化。

优秀的管理者有能力创建一种能
加强和激发个人潜能的组织文化，让进
入组织的每个人都能自然而然地融入
其中，获得自我成长。他们非常善于找
出每个下属身上的闪光点，并让其各骋
所长，从而有效灵活地带动不同的员工
去拼搏，去为企业创造效益，也为个人
的职业道路积累受用终身的经验。

管理者如何获得
高效领导力？

刷朋友圈易刷出焦虑症
小雪衣着时尚、身材苗条，但面色却显

得灰暗。最近，她一直烦躁不安，在朋友的
建议下走进心理咨询室。原来，近半年来小
雪总是手机不离手，无论睡前还是早晨醒
来，都花很多时间刷手机，即使在工作中也
无法专心，只要听见有手机信息铃声，便忍
不住开机刷屏，她为此还被部门主管批评
警告。小雪也知道自己整天不停地玩手机
不好，可就是克制不住，只要不看手机就心
烦意乱，每天都在不停地自责后悔中挣扎。
其实，小雪的烦恼就是现在自媒体社交平
台兴起后，越来越多人的焦虑新表现。

问题：资讯太多让人无所适从
越来越多的自媒体社交平台的出现，

为大家的生活带来了极大的便利，但也给
人们的心理和躯体健康带来了不小的影
响，如小雪这样出现了焦虑不安便是一个
典型的问题。

作为信息时代新的咨询传递手段，微
博、微信等自媒体社交平台，让人们几乎

可以在第一时间获得来自外界的信息，同
时也可以迅速将自我表现传递给外界，极
大地提高了交流效率，满足了人们精神上
和现实中的各种需求。但因为资讯交流的
范围越来越广，内容越来越复杂，每个人
在有限的时间和精力限制下，自然会觉得
越来越力不从心，以致疲惫不堪。

自媒体交流平台给人带来的最大困
惑就是资讯太多，以致应接不暇。比如微
信，今天已经成为中国人广泛使用的社交

平台，它让我们的朋友群扩展到世界的各
个角落。但当微信的朋友圈过大，加入的
朋友群过多之后，各类资讯必然每时每刻
不断地涌进人的大脑中。那些对每条信息
都不愿或者不敢放过的人，必然会不由自
主地陷入无法自拔的焦虑之中，甚至发展
成为焦虑症。

应对：将朋友圈分级分类
那么如何有效控制对自媒体交流平

台的使用，最大限度地降低不利影响？
首先，分类分级管理应该是一个比较

理想的办法。比如朋友圈里，家人、亲戚、
同学、同事、亲密朋友、一般朋友等，不同
类型的人群与我们接触的密切程度和重
要性是不一样的，我们要建立的交流紧密
度也需要分级对待，才能合理控制人际交
流量。同样，知识资讯也要进行筛选，减少
无关紧要信息的干扰。其次，要保持一定
的直面传统交流手段，加深交流的意义，
直接解决问题。 （喻小念）

请求别人帮忙
如何更有效？

主人骑骆驼旅行，夜幕降临时，支
起了帐篷睡觉。晚上，外面起了风沙，
骆驼把头伸进来。旅行者是个善良的
人，觉得骆驼只是把头伸进来了，无所
谓，就没有在意。过了一会儿，骆驼把
脖子和前蹄伸进来了，旅行者还是没
有在意。于是骆驼就这样，一点一点地
把整个身子都挤进了帐篷，可怜的旅
行者却被挤了出去。假如一开始骆驼
就把整个身子都挤进帐篷，旅行者是
否会愿意呢？大概是不愿意的吧！那么
聪明的骆驼运用了什么战术呢？

一、先看一个经典的实验

社会心理学家弗里德曼在 20 世
纪 60 年代做了一个非常经典的实验。
研究的第一步，是先到各家各户向家
庭主妇们提出一个小的要求，请她们
支持“安全委员会”的工作，在一份呼
吁安全驾驶的请愿书上签名。研究的
第二步，在两周以后，由原来的两个大
学生实验者重新找到这些主妇，问能
否在她们的前院立一块不太美观的大
告示牌，上面写着“谨慎驾驶”。实验结
果表明，先前在请愿书上签过名的大
部分人 （55%以上） 都会同意立告示
牌，而没有签过名的主妇，只有不足
17%接受了这一要求。

这个实验验证了社会心理学“登
门槛效应”的存在。

二、登门槛效应及原理

“登门槛效应”是指一旦接受了他
人的一个微不足道的要求，为了避免
认知上的不协调或想给他人前后一致
的印象，就有可能接受更大的要求。这
种现象，犹如登门坎时要一级台阶、一
级台阶地登。

人们拒绝难以做到的或违反意愿
的请求是很自然的，但是他一旦对于
某种小请求找不到拒绝的理由，就会
增加同意这种要求的倾向。当他卷入
这项活动的一小部分以后，便会产生
自己是关心社会福利者的知觉。这时
如果他拒绝后来的更大要求，就会出
现认知上的不协调，于是恢复协调的
内部压力就会支使他继续干下去或做
出更多的帮助，并使态度改变成为持
久的。

所以要请别人帮忙的时候，不妨
利用一下“登门槛效应”，让对方一步
一步掉入你的“陷阱”。

三、还可以用什么方法呢？

心理学上还有一种效应叫“门面
效应”。当你想让对方接受的是一个小
的、但对方一般也不会答应的条件时，
你不妨先向他提出一个大的、更高的
要求。对方拒绝你大的更高的要求后，
一般会接受你再次提出的那个小的要
求。这就是“门面效应”。如果男生想要
追到心仪的女生，不妨可以试试这个
技术。
“能和你一起去旅游吗？”
“不行喔。”
“好可惜，那可以请你看场电影

吗？”
“嗯，好吧。” （笑笑）

磨牙不止是小孩子的毛病，大人在睡
觉的时候也经常出现磨牙的现象，那么为
什么有些人会磨牙呢？
（1）神经紧张，心理焦虑、抑郁、愤怒

等心理因素；
（2）胃肠道疾病，内分泌紊乱也可导

致此症；
（3）过度疲劳，从事精细工作者，如运

动员、钟表匠等；
（4）体内缺乏微量元素易患此症；
（5）长期磨牙形成的习惯性磨牙症；

（6）工作压力大，身体劳累，长期生活
不规律导致磨牙现象；

除了以上几种情况外，性格内向、情
绪激动、经常口中咬东西成习惯的人也容
易患磨牙症。对于成人磨牙，最好的治疗
方法，是及时看心理医生。

许多学者在研究中发现，磨牙症的发
病原因中，心理因素往往占据首要位置。
当人为逃避潜意识的心理压力时，就会在
梦中或睡眠中磨牙。

心理学家还认为，磨牙是由于无法

表示愤怒和憎恨、或者无能力表示情欲
所导致的。从精神角度分析，磨牙代表一
种心理状况，特别是生气、焦虑、愤恨、悲
观和受虐待时，显得更为突出。这些人潜
意识中所表现的心理状况是一种受挫和
不满意。调查和分析结果还表明，磨牙症
患者较非磨牙症者的悲观情绪更为严
重。也有人认为，成人磨牙是心理疲劳的
一种特征，应当注意休息和调整自己的
心态。

（新华）
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