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树洞提问：
我是做活动策划的，每次接到

项目，我努力做出可以让客户点头
的方案，希望得到他们的认可，我
会非常高兴，但是也会有隐隐的压
力，担心下一次客户不满意怎么
办？确实，不是每次都可以得到认
可，一旦对方不满意或者提出修改
意见，我就会感到很大的压力。我
发现自己越来越丧失对工作的激
情，变得缩手缩脚。我该如何应对
和调整呢？

齐鲁晚报心理专家团：
巧了，我也是做活动策划的

(在市场相对旺盛的时期，做过近
十年)。这份工作赋予我的是：对需
求、痛点的把握能力；资源调动与
流程协调能力；与形形色色的人互
动的经验；在压力环境和随机变化
中锻炼出来的耐受性与灵活性；创
意得以实现、有效服务市场与社会

的价值感。
这些能力、经验、特质与感受，

令我在现在的工作与生活中长期
受益。

你呢？你在活动策划中的收获
是什么？除了“客户点头”之外，再
想一想，相信会有不同。

外部认同到自我认同

活动策划以及所有甲乙方共存
的生态，都有一个共同特点：摇头总
比点头多。因为影响决策的要素很
多：对接人的偏好、上级领导的偏
好、甲方之甲方的偏好、预算、时机、
P PT的格式甚至提报现场的情
绪……如果你遇到较多的点头，可
能是幸运，也可能是幸存者偏差。

而做这个行业越久，你越应该
意识到：在正常的工作进程中(这
是必要前提)，客户点头或摇头，只
是几率问题，既不是对你个人的否

定，也未必影响全盘或未来发展。
放手去做就是了。当你聚焦在你所
投入的事物本身、你的构想和推进
过程本身，当你有了充分的评估判
断能力和一定地位(职位+资历+专
业声望)，当你坚信自己提供的是
力所能及最好的方案，相信你工作
的价值，你就会形成坚定、清晰的
自我认同，任他点头摇头，也不轻
易动摇。

生存的辛劳到生命的活性

机械重复会消磨人的意志，而
创造，是拯救的力量。不但活动策
划如此，生活也是。回想一下，客户
上次“眼前一亮”是什么时候？他们
需要不断的刺激，你自己也是，即
使条件有种种局限，也不能停止更
新，这是在这个行业活下去的根
本。而要实现时时处处的焕新，其
实“功夫在诗外”，比如：

保持良好的体能，身体是活性
之源；

增加“非现实”的接触，比如绘
画、音乐、游戏、科幻小说，令生活
具有艺术性；

构建更丰富的人际关系，既有
助于更懂甲方，也有助于视野与经
验扩展；

持续学习并拓宽信息渠道，获
取源源不竭的补给；

多赚点钱，钱本身就能唤起价
值感。

祝你重拾工作的乐趣。而更值
得向往的，是你未来的人生，那才
是个大创意。

如今，越来
越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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做一只优质的碗

□王国梁

表弟初涉社会，总是
感慨人心复杂、世事纷
繁。他说，有人的地方就
是一个复杂的江湖，有时
候表面看起来风平浪静，
其实背地里暗流涌动。每
个人都像隐藏在角落里
的杀手，恨不得把对手杀
个片甲不留。他还说，这
两年见识了形形色色的
小人，有人嫉贤妒能，有
人趋炎附势，有人见风使
舵，有人机关算尽。总之
在他眼里，人性本恶。

他的一番言论，惹得
我笑起来。表弟这个人一向
愤世嫉俗，喜欢吐槽一切。
我告诉他，其实人性是个复
杂的命题，既不是那么好，
可也不是他想象的那么坏。
再好的人也有人性的阴暗
面，再坏的人也有温情的一
面。关键在于，你用什么样
的方式去靠近别人。

有这样一个故事；年
轻人去买碗，他拿起一只
碗，轻轻触碰一下别的
碗。根据他的经验，如果
两碗相碰发出的声音是
清脆的，说明碗是优质
的；如果声音是沉闷的，
说明碗是次品。可是他试
了多次，每次听到的都是
沉闷的声音。老板在一旁
察言观色，递给他另一只
碗 说 ：“ 你 用 这 只 碗试
试！”他按照老板的要求
去做，发现这只碗与每只
碗相碰都发出令人愉悦
的清脆之声。见年轻人疑
惑，老板淡定地说：“你最
开始拿的那只碗，本身就
是不好的次品，所以它与
任何碗相碰都会发出沉
闷之声。现在手里的碗是
优质品，它与优质品相碰
当然会发出清脆之音。”
年轻人恍然明白，想要得
到一只优质的碗，得保证
你拿到的是优质的碗。

这个故事耐人寻味：
做一只优质的碗，才会遇
到另一只优质的碗。你首
先要做一个温暖的人，才
会与温暖的人相遇。做一

只优质的碗，把人性中美
好的一面展现出来，别人
自然也会回馈你美好。人
与人的相处、人与世界的
相处是一件很有趣的事，
就像你面对一面镜子一
样，你的哭与笑，世界都
会真实完全地反馈给你。
你本身的姿态，决定了世
界对你的姿态。“生活就
像一面镜子，你笑它也
笑；你哭它也哭。”这话说
得非常有道理。

如果你仔细观察就
会发现，我们身边那些美
好的人，往往都是一只优
质的碗。他们本身非常美
好，怀着善意与人交往，
久而久之，大家都会感受
到他们身上的光芒，也会
把自己优质的一面展现
出来。美好与美好触碰，
当然会碰撞出令人惊喜
愉悦的火花。你付出了善
意，收获的自然也会是善
意；你付出了温暖，收获
的自然也会是温暖。

宋代文学家苏轼，可
以说是一只极其优质的
碗。他被贬黄州期间，给
弟弟写信说：“吾上可陪
玉皇大帝，下可陪卑田院
乞儿，眼前见天下无一个
不好人。”苏轼修养极高，
他的眼里没有坏人。与他
交往的人当中，上至将相
名士，下至贩夫走卒。在
别人眼中，苏轼具有非凡
的人格魅力，大家钦佩他
的学识，喜欢他豁达淡泊
的性格。正是因为他以宽
厚的胸怀容纳别人，才会
受到别人的爱戴。苏轼挚
友无数，皆因他满腹才
学，襟怀坦荡，品性磊落。
所以即使处在被贬谪的
低谷，他照样有丰盈而饱
满的人生收获。

我们普通人虽然没
有苏轼的才学、见识与胸
襟，但一样可以遇到更多
更好的人。只要你努力做
只优质的碗，就一定能遇
到更多优质的碗。不断提
升自己，善待别人，善待
世界，世界最终会成为你
想要的样子。

【情感树洞】

你的人生，才是个大创意
本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人
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【微情感】

□刘柯含

一直没有平息的疫情形势，
使我从年初至今一直过着被隔离
的生活。从集中隔离到居家隔
离，再到返校隔离，半年的时光
便如此度过。独处的日子像白水
一样寡淡，我时常回忆着过去的
喧哗热闹，怀念着曾经亲朋满
座、彻夜狂欢的新年；怀念着曾
经“说走就走”、饱览大好河山的
假期；怀念着曾经人潮汹涌、繁
花似锦的盛春时节；怀念着窗外
的都市繁华……想想已经三年
了，世界仿佛安静、单调了许多。
如今，我们唯有收起奔放的情
感，去习惯这样的生活。

然而这些日子，让我发现当生
活变得足够乏味时，反而能够将注
意力转移到当下的每一个瞬间，能
够更加用心去感受生活，纵使身处
寡淡，心境亦能清欢。

如果说以往的生活是由丰富
多彩的元素组成的，就像一本十分
花哨的绘本，一抹色彩或增或减，
仿佛并不能够赋予绘本几分显著
的意义，那么集中隔离的生活仿佛
让世界只剩自己一人，一本绘本变
成仅有的几行白纸黑字，一瞬间令
人无所适从。我在一间只有一卧一
卫、不到十平方米的房间中住了八
天。开帘不见日，掩帘便是夜，起初
两天，可谓昼夜不分，烦躁不安。我
决心要找些事情做：我设定了早起
的闹钟，在行李中翻出一个本子，
几支笔和一沓被随手塞进包里的
照片。我将照片贴在本子上，无数
美好的往事被一一唤醒，从纸张涌
现于脑海。我回忆着事情发生的时
间、地点和一瞬间的感受，将能够

记起的细节写在本子上。一张，两
张……六天的时间我写了几十张，
在孤寂中寻觅曾经沉甸甸的欢愉。
这样的日子，竟让我感受到了前所
未有的满足：纷繁复杂的生活何时
让早睡早起成了奢望？又何时让往
昔的快乐匆匆消逝在时间的洪流？
集中隔离的日子实在寡淡，而回归
生活本身的状态，按时作息，享受
曾转瞬即逝的快乐，是一种简单的
清欢。

集中隔离后，我被接回新家进
行居家隔离。父母事先为我准备了
床铺和食材便锁门而去，虽然仍是
一人，但新家比起集中隔离的小屋
实在是天上人间。每天被清晨的阳
光唤醒，为自己准备简单的一日三
餐，闲暇时品读《黄河东流去》，打
扫打扫房子，努力让生活变得充
实。居家隔离的日子，最大的快乐
有两种：做饭和猜测邻居在做什
么。一日三餐，柴米油盐，食物为自
己而做，享受自己的劳动果实，便
收获了逾越饥与饱的满满成就感；
坐在空荡荡的客厅里欣赏断断续
续的练琴声，从天花板“咚咚”的脚
步声中感受运动的快意，从窗缝里
隐约嗅见人间烟火的香气……这
些瞬间，简单的快乐便止不住地在
心头汹涌。有多久没有为自己精心
准备一道可口的餐食？又有多久没
有关心他人生活的样子？居家隔离
的日子也是那样寡淡，而品味生活
本身的状态，体味人间烟火，分享
身边的欢乐，也是一种难得的清
欢。

回到学校，如今又度过了将近
三个月的隔离生活。值得开心的是
身旁多了许多朋友来排解寂寞，但
反复的疫情和提心吊胆的日子也

为校园生活徒增了莫名的烦恼。有
一次我走在校园中，突然发现已经
生活了一年半的母校变得有些陌
生，的确是这样，相对自由的日子
里我们总是憧憬着校园之外陌生
的城市，盼望多出去看一看，常常
回到校园已伸手不见五指。这段
隔离的日子，我们生活在独立而
安全的小世界里。我们静待花开，
聆听落雨和新燕的声音，目睹着
校园草长莺飞，记录着由荒芜到
繁茂的季节变换；我们与熙熙攘
攘的同学擦肩而过，留意着身边
人逐渐轻快的衣着装扮和阳光下
爽朗的欢声笑语；我们在夜晚路
灯的微光中结束一天的忙碌，三
点一线，与路灯下的影子做伴，也
别有一番趣味……偌大的校园里，
有多少路我们还未曾走过？又有多
少校园的美是从前未曾留意的？在
学校隔离的日子依然那样寡淡，而
寻觅校园生活本身的状态，一草一
木皆风趣，一点一滴皆欢喜，更是
一种纯粹的清欢。

或许有人会抱怨：“青春才几
年？”疫情确实夺走了我们不少青
春该有的东西，但是寡淡的隔离
生活，也归还了喧嚣中丢失的宁
静和匆忙中忽略的品位。隔离了
世界的嘈杂，生活变得单调又无
聊，正是在这样的环境中，我们反
而能够慢下来，不再急躁，去留意
生活本身的美好，蓦然发现真正
珍贵的东西原来是那样简单，那
样唾手可得。“生活简单便迷人，
人心简单即幸福”，我们期待早日
回归正常生活，不再局限于三点
一线，不再单调乏味；也愿在隔离
日子里找寻的清欢和安逸之美，
能够长伴左右。

【【心心之之路路】】 身处寡淡，亦有清欢
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