
专家援助

改变不合理思维

焦虑自然后退

辞职后，我总是焦虑怎么办
口述：韩美玉 (化名) 记录：舒 平

韩美玉的焦虑来源是由于对自己的
“需要”与“想要”没有弄清楚，以及没有很
好地分析自己的客观现实而导致的理想与
现实的冲突，她的冲突焦点有三：

其一，是她自己内外世界发生的冲突。
我们每个人其实都生活在两个世界里，一
个是自己的内心世界，在这个世界里我们
都会以我们自己的经验来判断身边所发生
的事情，在这个世界里也都希望事情能按
照自己的意志来安排。比如韩美玉希望自
己的雇主也像别人的那样能够对自己“特
别大方，七八成新的衣服送给她一大包，逢
年过节，点心水果也是大包小包地送给
她……”另一个世界则是外部世界，这个世
界是一个变化多端、绝不以自己的意志为
转移的现实社会。所以她遇到的雇主是“农
村读书出来的，节约是节约，但工资从来没
拖欠过”。而韩美玉希望自己的雇主能够与
别人的雇主一致起来，这样的要求既不现
实也不合理，更不是自己能够主宰得了的，
于是矛盾和纠结就产生了。

其二，自己的“需要”和“想要”的纠结。
开始时她也说过，“只要人家每个月准时付
给我工资，别的我也不指望了。”这是因为
自己的养家糊口的需要。大女儿上学、小女
儿上幼儿园，还有婆婆要养，老公挣钱又不
多，需要自己的这份基本收入。可是她自己
在与别人的比较中，产生了额外的、想要更
多的心理和欲望。当然，想要更多，希望生
活更好这个想法本身没有错，但必须根据
自身所处的客观环境来决定。而客观环境
是，想要太多不仅没有，连现有的都会丢
掉，自己又没有与他人谈条件的过硬的资
本，结果就陷入了这样的尴尬境地。

其三，韩美玉的思维模式是负性的。她
总是能看到事情不如意的一面，比如，原雇
主不能满足自己工资以外的额外要求、不
给自己涨工资。而现雇主家离得太远，还不

让自己同桌吃饭，工资更少…….所以，怎么
想怎么痛苦，怎么想怎么觉得人家走运、自
己倒霉。

韩美玉要想摆脱自己的困境，必须学
会改变自己的思维模式。首先要学会换位
思考，比如，她如果能站在原雇主的角度想
想，他们也不容易，“普普通通拿工资的，一
天到晚忙得脚不沾地，女雇主心思都扑在
工作上，连孩子都顾不上看”，为自己能给
他们提供一点帮助、解决一下困难而感到
高兴，体会到自己劳动的价值，心态会好很
多。

其次，多想想自己拥有的，忽略自己没
有的。比如，原雇主“工资从来没拖欠过，对
我也很和善，吃饭都是一个饭桌上”，事情
也许就没那么糟糕了。而现在依然要这样
去想，能找到一份比原来少200元工资的工
作，总比失业后找不到工作强吧？慢慢来，
事情总会有转机的。这就是积极心理学所
提倡的，发现使你快乐的因素，增加它；发
现使你不快乐的因素，减少它。

第三，不要活在过去，事情已经发生
了，痛苦后悔都改变不了事实，要接受现
实。我们改变不了事情就改变对这个事情
的态度，一个人因为发生的事情所受到的
伤害，远不如他对这个事情的看法更严重。
事情本身不重要，重要的是对待这个事情
的态度。如果为过去的事情后悔，你就会消
沉；如果为未来的事情担心，你就会焦躁不
安。现在连接着过去和未来，如果你为现在
后悔，你既失去了未来，又连不上过去，你
能把握的只有现在，如果你把握了现在，认
真做好眼下的工作，你才可能成就未来。

最后一点，也是最重要的，那就是对于
事情发生的原因推测，不要指向外界，什么
别人走运、雇主难伺候等等，那些都不是我
们能控制的，唯一能依靠的是自己的努力，
只要努力了，结果就一定会好！

一个多月前，也就是临近春节的时
候，和我在一个小区干活的一个姐妹告诉
我，她家雇主给她涨工资了，还送了她不
少东西。那个姐妹和我一样，原来都是挂
靠在一些小家政公司，干着干着，就靠着
雇主介绍自己出来单干了。要说我们俩的
经验、资历都差不多，但我那个姐妹就挺
走运，她的那家雇主，家里有钱不说，女主
人还特别大方，自己穿的七八成新的衣
服，一转手就送给她一大包，逢年过节，点
心水果也是大包小包地送给她。

我呢，我进的这一家，都是普普通通
拿工资的，一天到晚忙得脚不沾地，女雇
主心思都扑在工作上，连孩子都顾不上
看，就更别说隔三差五地送我点东西了。
但我也不是贪心的人，只要人家每个月准
时付给我工资，别的我也不指望了。

可是，到了春节前几天，眼看着小姐
妹们都涨工资了，我就有些沉不住气了，
到下班时，我就和女雇主提了涨工资的
事。在我看来这是理所当然十拿九稳的
事，谁知道女雇主居然撂出一句：“你要涨
工资的话，我就请不起你了！”我这个人没
读过什么书，笨嘴拙舌的，脾气也急，就
说：“现在物价涨这么多，你要不给我涨工
资，我也没法再干下去了！”

结果，我就糊里糊涂地辞职了。回到
家里，家人倒是都耐心地安慰我，要我不
要着急，慢慢再找新雇主。可我自己心里
着急啊，家里两个孩子，大女儿上高中，小
的上幼儿园，老公和我一样，干的也是苦
力活，挣不了多少钱，家里还有快80岁的
老婆婆，都等着花钱，我这头脑一冲动，说
辞职就辞职了，谁给我发工资？

我也顾不上腊月二十好几了，根本没
心情办年货，就到处打听找工作的事。可
急急忙忙一时半会儿到哪找那么合适的

工作？我还想找个家附近的，多少能照顾
一下孩子，可找来找去，不是工资太低，就
是离家太远，还真不如原来那家雇主。这
么一想，我就有点后悔了，我都40出头了，
怎么就那么沉不住气呢？

熬到正月初五，我这气急攻心，一下
就病倒了。平时，我有点感冒发烧的，自己
吃点药，扛一扛就过去了，这一次不行，感
冒药吃了都吐了，整个人全虚脱了，最后，
被老公硬拽着去小区医院吊了两天点滴，
病是好多了，但心里那个着急上火啊，真
不是滋味。干我们这一行的都知道，身体
就是本钱，有什么都不能有病，这一耽搁，
正月就快过去了，一天不上班，一天就挣
不到钱，肉痛啊！

后来，我也不讲究那么多了，赶紧找
到工作要紧，这不，就又找了一份工作，
原来我的那家雇主，从我家出发，骑电
瓶车不到半个小时就到了，雇主两口
子都是农村读书出来的，节约是节
约，但工资从来没拖欠过，对我也很
和善，吃饭都是一个饭桌上。现在这
一家，不但没给我涨工资，比原来工
资每个月还少了200块钱，每天还得
一大早挤公交车，中间还得倒车，这
一天算下来，路费、时间、精力都搭
上了。

而且，吃力还不讨好，现在的雇
主比原来的雇主难伺候多了，吃饭
是分开吃的，孩子又小，每天到他们
家都是一大盆尿布堆在那里，一天
干下来跟打仗差不多。姐妹们又劝
我，再换一家，干吗让自己那么吃
苦受累的。话是这么说，可得探
准了下一家再走啊，不然，
又落空了怎么办？

就这样，骑驴看

唱本，一直到现在，我这心里的难受劲还
没缓过来。家里人都劝我想开一点，可是，
他们越劝，我就越后悔，晚上睡着睡着就
醒了，醒来后想的全是辞职后的事情，心
里就特别焦虑不安。那少了的200块钱就

像块石头一样，压在我
心上。对别人来说，200

块钱算不了什么，但对
于我们这样的家庭，
一个萝卜一个坑，每
一 分 钱 都 是 有 用 处
的，下半年，女儿就要
上大学了，开学就是
一大笔钱，我得一分
一分地攒起来啊！
事情就是这么一
个事情，可我就
是钻进牛角尖
出 不 来 ，怎 么
办呢？

落雨求助：
张老师您好！我初一初二成绩还算

不错，到了初三就开始滑坡，到现在已
经滑到快要考不上高中的程度了。对
此，我非常苦恼，非常焦躁。虽然早晚都
在学习，可是学习效率却下降了很多。
初三上学期的周末报了满满当当的补
习班，可是考试成绩却没有什么提高，
我也快要坚持不下去了，总想着放弃！
都说努力了就会有回报，可是我的回报
怎么还没有到来？中考马上就要到来
了，我又该怎么去努力呢？

落雨，你好！
你一直在努力着，却没有得到自己

想要的那个结果，我也感受到了你心中
的烦躁和压抑！

落雨，你还是先要给自己树立一个
目标。如果坚定了自己的理想目标，你
可能就不会有那么多的困惑，因为理想
目标就是一个人前进的“灯塔”。有了

“灯塔”，你就不会像无头苍蝇一样乱
飞；有了“灯塔”，你就会在跌倒时再一
次爬起来；有了“灯塔”，你就会在精神
萎靡时重新振作起来！

落雨，不需要怀疑自己的努力，请
再一次相信，努力了就一定会有回报！
人生路漫长，不是所有的努力都会马上
得到回报的，但不去努力肯定不会有任
何回报的！

研究发现，学习目标、学习兴趣、学
习毅力、自信心、学习习惯、记忆力、学
习技巧、考试心理等都会影响到一个人
的学习，如果你在反复学习的过程中，
没有得到良好的提高，那就需要暂停下
来，反思一下是否这些因素影响了自己
的学习。

学习作为一项技能，它本身也是需
要学习的，为了提高你的学习能力，下
面送你五点智慧小锦囊：

1 .状态不好时勤做“深呼吸”。深呼
吸有一些技术要领，吸气时，先使腹部
膨胀，然后使胸部膨胀，达到极限后，屏
气3秒钟；呼气时，先收缩胸部，再收缩
腹部，尽量排出肺内气体，速度也要慢
下来。深呼吸能转移人在压抑环境中的
注意力，保持镇静，能够很好地缓解焦
虑情绪。

2 .制订计划。每天晚上抽出3～5分
钟，依重要顺序写下来第二天需要做的
事情。每天一开始，就按照记录，从第一
项做起，做完一项划掉一项，直到完成；
完不成，滚入次日；对于没有完成的计
划，反思原因。

3 .联想式学习。如果一个人学习只
靠死记硬背，效率可能会非常低，我们
可以尝试着在学习时加入大量的想象
和图画，将学习材料和图像联系起来，
和有趣的想象联系起来，你的学习效率
就会大幅度提高。

4 .放电影式的学习。每天临睡前的
半个小时，躺在床上将一天所学的内容
像放电影一样在脑海里回顾一遍，不放
过每一个细节，如果能够清晰地回忆起
每一处所学的内容，那将会极大地加深
记忆。这个过程中，如果有些地方不记
得了，只需要在脑海里提醒自己第二天
一大早翻看漏掉的部分即可，不要再起
床复习，以免影响睡眠。

5 .定格成功画面。美国著名的心理
学家爱默生认为：“生动地把自己想象
成失败者，这就使你不能取胜；生动地
把自己想象成胜利者，将带来无法估量
的成功。”在紧张的学习过程中，给自己
一些时间，想象自己中考成功的画面，
这会给你带来巨大的力量！

期待你，也相信你会在中考的时
候，有你想要的结果！

初三，我该
怎样去努力？

文/张光年(山东行知青少年发展研
究中心副主任、国家二级心理咨询师、学
习能力指导师)
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“压力山大”的职场人士或者如
日中天的成功人士，似乎总是在荣
耀的光环下不停寻找适当的解压方
式，比如发泄、吼叫、击打等等，但是
这些方式均不同程度存在“微暴力”
倾向。而一种安静释放的方式正在
社会上悄悄流行，即“止语书写”，就
是停止无效的语言交流，通过一支
纤细的钢笔或者毛笔来释放山洪一
般的焦虑，可谓四两拨千斤。

美国“心理中心网”一项研究指
出，多写字，能增强自信心，提高学
习兴趣，更有助于缓解焦虑、压力、
郁闷等不良情绪。为此，美国科罗拉
多大学的心理学家对数百名不同层
次、不同年龄、不同领域的职场人士
开展研究试验，他们随机抽取部分
群体，规定每天必须完成15分钟手
工书写任务，书写内容不限，可以写
下自己的价值观或者心理恐惧，也
可以记录家庭成员状况等。

坚持两个月后，他们发现，这些
每天书写的人群，不仅对自己更有
信心，工作兴趣大为增加，而且面对
一些比较困难的工作任务时，畏难
情绪明显减少，焦虑程度有所减轻，
就连业绩绩效水平也大幅提升。特
别是女性的改善效果更为明显。研
究带头人阿卡亚·米亚克博士表示，
这种心理锻炼有望成为一种辅助心
理治疗方法。

国内心理咨询治疗中心、临床
心理治疗专家张子霁认为，选择解
压方式因人而异，相对来说，“止语
书写”这种安静释放的方式更适合
隐形压力人群，比如来自职场、学习
等方面的压力。长期处于一种压力
和焦虑状态下的人群，可以通过简
单书写，把你想说的倾诉在纸上，时
间久了，焦虑自然会慢慢释放。

“止语书写”
释放焦虑

减压阀

文/溜 溜

丛媛 （山东医学高等专科学校心理学教授，硕士生导师，国家注册心理咨询师）
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