
案例一：
我是一个“衰”哥儿

讲述人：小王，22岁，男，大
四应届毕业生

近期发现自己很颓废，那
日在网上看到有大学生轻生
事件，竟心生羡慕。当一个人
希望破灭，身处困境又无法自
救时，死又何尝不是一种解
脱。可是，我又很难像人家一
样勇敢地迈出这一步，因为我
常会念及家人，想到他们为我
的付出，想到他们对我的期
望，想到一旦失去我后他们会
痛不欲生。但是，我实在又振
作不起来。

我出生在一个海边小镇，
父母都是农民，农闲时他们会
在村办的海产品加工厂上班。
家里不穷，但也不富有。四年
前，我考上省城的大学，我是
家里三代人中的第一个大学
生，爷爷说我顶起了老王家的
门头。带着对未来的美好憧
憬，我来到省城。大三时，听说
我学的专业考上研究生更容
易找到好工作，我便提早开始
备考。今年春天，考研成绩公
布，我上线了。兴奋之中，我开
始描绘自己未来的美好蓝图。
然而，面试结果却向我泼来一
盆冷水，我未被录取。怀着沉
沉的失落感，我开始找工作。
亲戚朋友中没有任何可以帮
到我的关系，我只能不断地跑
各种人才交流会，查各种招聘
启事。两个月下来，除了几家
民营小公司答应试用我之外，
我满意的单位都将我拒之门
外。而就在这个时候，谈了半
年多的女友又提出与我分手。
我觉着自己真是“衰”透了。

清明节我回了一趟家，父
母见我情绪不好，便留我在家
多住几天。其间，把我领到他
们上班的海产品加工厂让我
和一群大妈一起扒蛤肉。扒了
三天，我实在受不了了，想想
自己一个堂堂的本科生，竟然
沦落到和一群没文化的农妇
干这种没有任何科技含量的
活儿，便感觉特别窝囊。一天
晚上，我一个人去到海边，迎
着上潮的海浪，我泪流满面。
有那么一刻，我想随着海浪向
大海深处走去。但这种念头很
快又被另一个自己控制住了。
我不知道我的未来是怎样的，
感觉心里特别苦。

【点评】考研失利，求职不
顺，恋爱受挫，让小王产生了

抑郁情绪。其中最主要的原因
是他对自己这个“大学生”的
期望值太高。长期以来，“上大
学是为了找份儿好工作”的思
想严重影响着人们的价值观，
似乎找不到理想工作，大学就
白读了。实际上，读大学最重
要的目的是为了提高人的整
体素质，而高素质的人更容
易找到工作。没有人规定
大学生必须做什么，不能
做什么。所谓争门面、顶
门头，都是人为设置的心
理枷锁。不考研究生同样
可以工作，小企业、小公
司的职位总比待业要好。

案例二：
选择爱情还是亲

情，我陷入了两难

讲述人：小韩，女，26岁，应
届硕士毕业生

小林是四川人，大三时我
们相恋，两人很谈得来。后来
我俩又一起考研，竟双双被同
一所学校录取。研究生三年，
虽不是同一专业，但我们几乎
是朝夕相处，感情一直很稳
定。然而，今年毕业，一个非常
现实的 问 题 摆 在 我 们 面
前——— 毕业后定居何处。小林
是独子，家里有家族企业，他
的父母要求他必须回四川，将
来好接管企业。小林要我跟他
回四川安家。我是家里的独
女，对于小林的要求，我父母
坚决不同意。母亲声泪俱下、
苦口婆心地给我分析远离娘
家的种种不利。

选择爱情还是亲情？我既
不想放弃这份有着深厚基础
的感情，也不想违背父母的意
愿，让他们伤心。为此我已经
焦头烂额，经常失眠，心绪也
极差。

【点评】小韩因爱情和亲
情的两难选择而产生了焦虑
情绪。美好的爱情和温暖的亲
情是人人都希望得到的，可
是，在特定条件下，渴望“鱼和
熊掌”同时兼而得之，期望值
未免太高。爱情诚可贵，亲情
价更高。况且没有父母祝福的
婚姻又怎能真正的幸福！照顾
一下父母的感受，暂时选择留
在山东，未必不是缓兵之计。
也许过些时日，一切都将柳暗
花明。

【心理疏导】
科学研究结果表明，期望

值与幸福感成反比。期望值越

高，幸福感越低。伦敦大学的
罗伯·拉特里奇博士认为：“当
你降低期望值，你会感到更加
快乐。低期望值使你更容易满
足，并且对你的幸福感有着十
分积极的意义。”幸福是一种
感觉，期望值决定幸福感，而
幸福感又决定人们的精神状
态与心智模式。

理想不是一蹴而就，当现
实离梦想还很远时，在某些方
面不妨“骑着驴找马”。计算机
硕士毕业的小丽，毕业后的第
一份工作是银座商城鞋柜前
的售货员。邂逅导师时，面对
老师的诧异，她坦然地说：“对
我来说，毕业后最重要的是不
能再伸手向父母要生活费。现
在我最大的幸福，就是终于可
以自食其力了。有份工作就
好，边工作边再寻找机会吧。”
历史系毕业的本科生小钟，在
一家酒店端盘子，当受到同学
的奚落时，他说自己对这份工
作也很无奈，但相对于继续啃
老，他觉着后者对自己羞辱更
大。他说目前的“小确幸”就是
很招老板和顾客喜欢，因为自
己的精神气质与众不同，看来
四年大学没白读。毕业前与白
富美女友分手的小宋，谈起未
来的择偶，他说会用一段时
间来疗伤，其间要努力工
作。至于另一半，适合自己，
随缘就好，不去强求，不好高
骛远。

人生路长，岁月静好。年
轻人喜欢仰望星空，但不妨先
低头俯察，不妨从零开始，给
自己一个较大的奋斗空间，
毕竟年轻就是最大的资本。
在奋斗的每一个阶段，无论
是事业还是爱情，不妨降低
一点期望值，让自己离快乐
更近一点，离幸福更近一点。
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为尊重点赞

4月17日，一名顺丰快递小哥在某
小区骑电动三轮车与一辆小轿车发生
轻微剐蹭，车主辱骂并连续掌掴快递
小哥。这段视频被转发无数迅速成为
热点新闻。一向低调的顺丰总裁王卫
挺身而出，坚决捍卫员工尊严：“我王
卫向所有的朋友声明！如果这事我不
追究到底，我不再配做顺丰总裁！”

【点评】一句话点燃了多少职场人
的热情啊。有调查显示，员工对尊重的
诉求已经超越了“完善的福利待遇”。
有个能扛事儿的老板，引来羡慕无数，
有人点赞，有人泪奔，无非触及了内心
深处最柔软的地方，尊重多几分，温暖
就多几分！

随“心”而栖

高学历白领小鱼儿夫妇卖掉深圳
小两居回武汉买了4套房。从一线城市
负重前行到卖房套现主动减压，转战
二线省会城市还不到一年的时间，小
鱼儿认为自己已经开始了不一样的人
生。“敢花钱了，再也不用穷极一生为
孩子买学区房了，顿时感觉生活没压
力了！”

【点评】有人摩拳擦掌效仿，有人
嗤之以鼻反对，但有人“逃离”，就
会有人奔赴。不断地寻求归属感、安
全感，摆脱和抗拒压力是人类的天
性，但选择的偏差最终还是心理的偏
差。无论怎样，跟风盲从会后悔滴，
还是量力而行，随“心”而栖。

读书减压

时至今日的阅读已不再墨守
着纸介，传统书籍、微博微信、QQ
日志、电子书，丰盛而轻盈的方式
提供了无限便捷的阅读天地，当碎
片化、快餐化、功利化的“浅阅读”
渐成趋势，不少专家担忧，长此以
往，会导致思维散漫，独立思考能
力不足，以及难以形成良好的人文
素养等一系列问题。

【点评】拜托！别再纠结深阅读还
是浅阅读了。有研究发现，阅读是比听
音乐、散步更有效的缓压方式。读六分
钟的书，压力可以减少多达68%，若能
读出这样的效果，谁还关心用神马方
式去读，先读起来再说！

【心理看台】

“心理看台”看家事国事天下事，事事是心事。网
络随身，世界随心，心随e动，且听天舒随e说。

小七和妈妈长得像，这让妈妈非常
满意，小七钢琴弹得好，这让妈妈非常满
意，小七成绩不错但是偏科，这也让妈妈
非常满意。妈妈是那种“冻龄美女”，四十
几岁的人，和十几岁的小七走在一起犹
如姐妹，衣服都是同款——— 贝壳扣衬衣、
及踝长裙、裸色系针织衫……“你简直就
是妈妈的翻版”、“一个小ⅹⅹ(妈妈的名
字)”，爸爸、熟人、陌生人都这么说。小时
候，小七把这当作一种褒奖，因为妈妈漂
亮又优秀，但渐渐长大，开始疑惑：好多
地方……明明不像啊。但这些“不像”似
乎都被刻意忽略了，小七就这样穿着和
妈妈一样的衣服，弹着妈妈的钢琴，读着
妈妈读过的学校，像妈妈一样偏科，像妈
妈一样优雅微笑得体待人，直到高考填
报志愿的时候，才真正起了冲突。小七想
学新闻而不是妈妈要求的音乐，也不打
算走妈妈的路线，“进不了专业团体就当
个老师、嫁个像样的人”——— 据妈妈说，

“这是最好的人生，妈妈爱你才为你打算
啊”。两人就此僵持不下，一同跑来求助。

在女儿面前说妈妈是个自恋的人，
似乎有失礼貌。妈妈确实漂亮优秀，越是
这样的个体，越容易产生被称为narcissus
情结的自恋。自恋者在对自己的认知过
程中，下意识地放大自己的优点，不断陷
入对自己的欣赏迷恋，以致无法自拔。由
于自恋占用了大量心理资源，自恋者也
就无力再去发现他人的优点，尤其是他
人与自己不同的地方。有人说，世俗意义
上的成功人士多少都带有自恋的色彩，
在那种具有成就感、被满足的情况下，自
恋者可能对自身所长作出积极的运用，
而一旦与之相反，外部环境不能给予自
恋者充分的满足，自恋者则会在负面情
绪的驱使下，做出某些出乎意料的表现
(比如某些变态性行为或犯罪行为)。当
然，以爱为名，去演绎对自己的迷恋，也
是自恋者会采用的手法之一，小七的妈
妈就是如此，她爱女儿的方式，就是把女
儿打造成另一个自己。这是一种自私的
投射——— 如果打造成功，得到满足的不
是小七而是她自己。这也是一种狭
隘——— 她只知道自己是最好的，没有之
一，而意识不到其中的局限，更不会认为
这是对他人的限制。这还是一种妄
想——— 等自己迟暮，还有一个年轻的生
命，继续展示自己美好的一切。

小七就在这种自私、狭隘、有点虚妄
的爱里生活了十几年，幸运的是，她在作
为“复制品”不断被打磨的同时，还保留
了一份自我。这个自我不见得比妈妈更
漂亮更优雅，但其中包含的优秀、可贵的
质素，却一点也不比妈妈少。比如她对真
相的执着和敏锐，比如她充沛的体能，比
如她出色的沟通能力，比如她对人对事
抱持的善意，这些，恰恰与她的新闻理想
非常符合，如果能好好培植发挥，谁敢说
将来的小七不会超越妈妈，不，超越她现
在能想象的自己呢？可惜，这些与妈妈不
同的质素，在小七的成长中屡被压制，到
了志愿选择的关口，积郁的情绪与力量，
才一举爆发出来。

所以这僵局，很容易破解，母女俩各
自去做自己、走自己的路就好。但这话说
来简单，做来却有诸多障碍。小七从“复
制品”到“独立原创”，固然要面对重新协
调的过程，小七妈妈如果不能坦然揭示
自己优秀背后隐藏的不满与不甘、用更
平和的方式欣赏自己、发展自己，恐怕也
无法用一颗真挚的心，去祝福女儿的成
长。但无论如何，必须去尝试，因为每个
生命都是独特而复杂的个体，谁也不应
该变成自己以外的人，即使是孕育自己
的那个人。

微博：@Serena-Chiang
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┬蒋 硕
（婚姻心理咨询师、“青未了·心理咨询工作
室”专家顾问团成员)

长大后，你就成了我

天舒随 说e 开栏的话
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