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说笑 有效有范儿的表达技巧作者思文年过30岁，因机缘巧合，突然从一个普通白领成为脱口秀演员，开始了关于幽默、关于舞台的痛苦探索。在一次次的舞台表演和人生考验中，思文屡败屡战，成为大家口中的“脱口秀女王”。
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本书特色

1、《吐槽大会》卡司、脱口秀女王思文的幽默沟通术。

思文，《脱口秀大会》di一季和第二季的季军、《吐槽大会》《脱口秀大会》《今晚80后脱口秀》《今夜百乐门》等热门综艺编剧、明星背后的幽默军师。以一段“把夫妻过成兄弟”的精彩脱口秀一战成名，被奉为“脱口秀女王”，和老公程路被称为zui红“脱口秀CP”。她不仅是张绍刚御用编剧，还帮助张雨绮、张靓颖、伊能静等众多明星打磨稿件。

不低俗、不浮夸，把生活过成段子，把自己活成赢家的可爱女人。

2.李诞、薛兆丰、徐峥、于谦、冯仑、史航推荐；张绍刚、傅首尔作序；

3.5大模块、25个实战场景、105个表达技巧，你遇到的沟通场景和问题都有一套解决方案，更有思文人生秘籍大公开；

4、思文式语言，智慧犀利有趣。与人沟通、幽默表达不仅是思文的职业，也成为她的一种生活态度，帮她完成了从普通人到优秀表达者的蜕变。本书系统梳理了思文做脱口秀演员、编剧这些年的沟通方法和技巧，让你遇到冲突可以轻松化解，遇到矛盾能够巧妙转移，遇到机会还能得体争取，无论是跟老板、同事、家人、朋友，还是门卫、保安、滴滴司机，都能愉快地聊天；

内容简介

《说笑——有效有范儿的表达技巧》是《吐槽大会》卡司、“脱口秀女王”思文的幽默沟通之道。

与人沟通并不容易，我们往往面对的是一个个复杂的沟通难题，而幽默恰恰是有效的应对方式。在多年的编剧和脱口秀演员的经历中，幽默表达不仅是思文的职业，也成为她的一种生活态度，帮她完成了从普通人到优秀表达者的蜕变。

沟通技巧是“术”，做人方式是“道”。工作中的沟通，需要条理清晰，传达明白，尊重别人，也尊重自己；生活中的沟通，需要有立场，有边界，能够散发魅力。通过阅读本书，你不仅能学到有效有范儿的表达技巧，更能体悟有趣的本质——不为点亮别人，只为使自己的生活闪烁而有生机。

目录

推荐序一 不较劲，表达真实的自己 /张绍刚

推荐序二 想笑就笑的人生，才难得 / 傅首尔

自序 没有人不喜欢会沟通的人

01 什么是沟通的“上上策”

说了这么多年话，你真的会沟通吗?

大多数的沟通问题都是信息传递的问题

懂沟通的人自带分寸感

用幽默的方式，解决复杂的沟通难题

02 沟通有技巧，让信息有效地传递

展现风趣幽默的三个条件

制造意外感，让人快速记住你

用自嘲、吐槽拉近距离

敢于把压力说出来，机智化解尴尬

会捧场会接话，内向的人也能控全场

避免交流冲突的回应法

用演绎代替描述，让表达更生动

03 沟通有边界，让对方舒服地接收信息

把握说话的分寸，明确自己的边界

用“冒犯”增强魅力，让亲密关系时时保鲜

拒绝误解，建立良好的家庭沟通模式

调节氛围，让团队配合更默契

快速破冰，自如打开局面

加点幽默，让公众演讲更精彩

04. 沟通技巧是“术”，做人方式是“道”

你的思维方式，决定了你的表达能力

面对情绪低谷，时间和笑声才是解药

学会接纳，才能更好地应对变化

从正面难以解决的问题，站到反面去找答案

切换视角，修炼自己的趣味和豁达

番外篇 你不用活得那么用力，也能成为你想成为的人

金钱会随着你的热爱滚滚而来

尊重别人不等于贬低自我

最棒的人生，是认清自己的天赋有几分

精彩原文试读

自认为不是一个文化人，也没读过什么书，但隐隐明白，胡乱 出书是一件丢人的事。但仔细想想，也不是出写真，还不至于形成“污染”。

2019 年夏天，在出租车上突然接到一个电话，一个很可爱的女声说:“思文老师，我们想做一个音频课程，讲讲幽默的事情，不知道您 有没有兴趣?”我当时正处于无所事事的养病阶段，心想反正闲着也 是闲着，那就干起来呗。我并不知道我即将面对的是一项浩大的工程， 并且会真的以“思文老师”自居。毕竟在我们演艺行业，所有你能见 到的人，都可以称为“老师”，比如艺人老师、导演老师、音频老师、 制片老师。一次在录制现场，听到导演老师拿着麦克风大喊:“这位观 众老师，麻烦您把帽子摘一下!”

于是，我和这位可爱的女生一起，开始了关于幽默课程的梳理。

突然发现，我太擅长把幽默传达给别人了，毕竟我从小就是班里的 “笑话大王”，遇到什么事都能绘声绘色地描述给别人。久而久之，我 大概明白哪些东西别人会笑，哪些东西还要稍加完善和加工。初二的 时候，我坐卧铺去深圳找我妈，路上，有一对夫妻因为补票的问题跟 列车员吵了半个小时，我在旁边听完了全程，周围没有人笑，但我觉 得他们吵架梗着脖子，理屈词穷，还要硬重复一句话的样子真是太逗 了。见到我妈，我就开始给她模仿，我妈和我小姨看了我半天，我妈

对小姨说:“你觉得她像不像个复读机?” 然而，怎么教别人变得幽默，这个问题我从来没有思考过。对于大部分中国人来讲，幽默是个挺新鲜而且挺奢侈的东西。我们从小就 活在一个没有幽默感的世界里，不管家长还是老师，都是一副很严肃 并且不容你开玩笑的样子。我记得在小学一年级的一堂自习课上，因 为我的同桌在他书上的人物肖像上画了一撇胡子，我们俩开始笑起来。 我们心里知道不能笑，但禁忌让人更快乐。最后老师让我们俩到教室 前面罚站，我俩站在教室前面还是一直笑。过了一会儿老师说:“你俩 要是不笑了，就下去。”我俩看了彼此一眼，又开始笑，谁也不好意 思下去，一直站在那儿笑到了下课。估计老师也很无奈，心想:这俩 小孩是不是有病?

当时我只觉得，笑是一件既美好又需要被禁止的事情。 然而，孩子似乎对幽默有着天然的热情。当时我们家住平房，门口有个鞋匠老爷爷，腿不太好，走路一瘸一拐的，穿着打补丁的工作服。 他每天出来修鞋的时候，孩子们都会围在他身边，听他讲好玩儿的故 事。比如，一个人上班，裤子的扣子扣错了，想上厕所的时候，裤子 死活脱不下来;一个人吃了泻药，疯狂放屁;等等。我们听他讲故事 从天亮听到天黑，有时笑得满地打滚。对，这就是孩子们最无法抗拒 的“屎尿屁”系列。那时候，只要他一出现，就没人玩游戏了，大家 围在他身边，一边看着他掌鞋，一边听他讲笑话，这足以让我们度过 一个快乐无比的下午。对于那时的我们来说，有钱、有玩具、长得 好看的大人，都没有鞋匠老爷爷让人喜欢。这大概是我第一次领略到 幽默的魅力。

我怎么也不会想到，自己最后居然从事了一份以讲笑话为生的工 作。原以为只是在舞台上给别人讲讲笑话，还能挣钱，还有比这更爽 的事儿吗?但真正从事了这个行业我才发现，幽默远远不是讲笑话这 么简单。一个好的脱口秀演员，除了能讲搞笑的故事，还需要有针砭 时弊的能力、精准的分寸、在舞台上发光的人格魅力，以及跟观众平 等对话的亲切感。我见过的所有优秀的脱口秀演员，生活中一定是 正直、善良，能够苦中作乐的聪明人。而且你会发现，他们的内心非 常干净，他们对人的判断绝不来自你外在的条件、财富、事业和地位， 他们对人的评价标准只有一个——有趣。

很多人都认为，这么一群说脱口秀的人，多么巧舌如簧啊，情商一定都非常高吧。其实正好相反。我刚做脱口秀的时候，就被这个圈 子的人相互之间的说话方式惊呆了。一个男生面对着我的好朋友梁海 源大喊:“海源!你为什么不回我微信!”海源说:“我为什么要回你微 信?”这么有内涵的对话，我幼儿园毕业之后就没再听过了。

我们公司的演员对老板也毫不客气。编剧们甚至还把我们又矮又 胖的老板写进了《今夜百乐门》，并给他起了个名字叫“小番薯”。老 板虽然生气，但也没办法，因为如果连这点幽默感都没有，还开什么 幽默公司。实际上，大部分脱口秀演员真的不怎么会跟人相处，包 括我。

从最初来到上海，认识刚刚入行扎着小辫儿的池子，以及早已在 《今晚 80 后脱口秀》小有名气的李诞、建国，到现在差不多也有 5 年了，所有人的生活境况都发生了翻天覆地的变化。但大家见到彼此， 还是会像以前一样，讲点好玩儿的事，接一些“大破梗”。所以，这 种简单也不是没有好处。前段时间，一个朋友说，他特别怀念上学的 时候，同学们可以毫无顾忌地互损，可以没有目的地放肆地笑。我当时觉得自己很幸运，因为我到现在依然过着这样的简单生活。 有时候我想，我的生活是不是有些过于简单了，从来不会跟人客 套，也不具备跟不够喜欢的人搞好关系的能力。年过三十，有时候碰

到一些大人物，依然会害羞、语塞，不知说什么。在很长一段时间里， 我对自己的社交能力颇为怀疑和烦恼，觉得自己不是一个合格的成年人。记得大学毕业的时候，我跟我妈吵架，我妈说:“就你这个样子， 我看看你到社会上，谁会理你!”

我也觉得没人会理我。即便现在作为一个脱口秀演员，天天上台， 我在生活中也依然是一个害羞、话不多的人。

于是，我学过送礼，学过主动跟领导说话，但都没学会，反而显 得极其笨拙和可笑。索性放弃，爱咋咋吧。十年过去了，我不但成为 一个正常的成年人，而且交到很多非常优秀的好朋友。在工作中，我 也能把事情沟通得清晰顺畅，跟大部分人在一起也都挺愉快的。

我突然发现，社交和沟通能力并不意味着你要跟每一个人搞好关 系。现代社会，每一个个体都越来越独立，大家讲究更多的是高效 合作，而不是低效人情。况且，大部分的人不会因为你好相处而跟 你相处，大家更多的会因为你强大而跟你相处。

我每天都会收到很多微博私信，问我如何跟别人相处。有人说， 宿舍里其他人相互关系都很好，就跟他关系不好;有人说，跟男朋友 在一起没有安全感怎么办;有人说，老师不喜欢他，很痛苦。我明白 他们身处其中的煎熬，因为我也都经历过。

但经过这么多年的起起落落，我也明白了，是否招人喜欢根本不 那么重要。把事情做得专业，对人诚恳，这样的人没有人会不喜欢。 与其花费很多精力去钻研如何成为一个受欢迎的人，不如把自己的活 儿干好。工作中，你专业、强大、不情绪化;生活中，你正直、善良、有趣。问心无愧，有成就感，你就会愉快，自在。 当然，不管是工作中的专业，还是生活中的幽默，都需要建立在会沟通的基础上。工作中的沟通，需要条理清晰，传达明白，尊重别人， 也尊重自己;生活中的沟通，需要有立场，有边界，能够散发魅力。

在这本书里，你可能学不到如何做一个受欢迎的人，但也许你能 明白，即使不那么努力地受欢迎，我们也一样可以活得快活。

此时正值 2020 年的除夕，我在山东的小山村里等待过年，窗外 鞭炮阵阵，手机上不停地刷新着新冠病毒的疫情信息，电视上播着我 差点儿就能上的央视春晚。中国人在这一年，被迫放弃了过年的出行 和亲人的团聚，每个人想必都百感交集。

人生就是这样吧，总有遗憾，又总要前进。岁月在流逝，但它也 能带给我们礼物。祝我们都能强大，自由，快乐，富足。
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