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36岁的刘健来自石家庄，英俊潇洒，研
究生毕业后在金融系统工作。目前，他面临
第二次婚姻的危机。分析原因，显然与他父
母过度“护犊子”有关。

刘健的第一任妻子晓虹是他的研究生
同学，家在浙江，因为爱情，义无反顾地随
他回到石家庄就业，圆了他父母儿在身边
好养老的愿望。但是结婚不到一年，同是独
生子女的他们因为家务琐事摩擦不断。刘
健现在认为产生这些小冲突都很正常。但
在那时，他父母特别是母亲一定会对晓虹
大加指责、批评教育，告诉她许多为人妻要
贤惠、懂忍让等中国女人应具备的传统美
德；对他却是嘘寒问暖，倍加关心，致使他
们夫妻关系越来越糟糕，结婚不满两年，晓
虹提出离婚，并很快回到浙江。

第二次选择婚姻伴侣时，可谓是精挑
细选，对地域差别、独生子女和性格等问题

尤其重视。现在的
妻子晓娴是石家庄
人，大学毕业，中学
教师，温柔贤惠，当
时他们全家人都特
别中意。但随着生
活的延续，特别是
孩子的降生，他们
夫妻之间的争吵越
来越多，主要是妻
子嫌他太懒，他嫌
妻子不够体贴。每
当此时，他妈妈总
是和原来一样袒护
儿子，数落儿媳，导
致 晓 娴 几 次 回 娘
家，而且多次提到
离婚。他现在非常
担心重蹈覆辙。

【案例分析】

来自新民网的
消息，去年上海离
婚率升近四成，70

后80后离婚最多，
其中家庭纠纷成为
重要的导火索。很
多70后和80后是独
生子女，他们即使
成年了仍然享受父
母的百般照顾，个
别的父母潜意识里
是“拒绝儿女长大
的”。他们养育孩子
的方式是溺爱、控
制与过度保护的混
合。其结果，一方面

使子女养成唯我独尊、不懂分享、骄纵任
性、依赖他人、难以自立等不良性格；另一
方面，其子女可能会像要求自己的父母一
样对待自己的妻子或丈夫，因为他们不知
道世界上只有父母对孩子的爱是真正无私
的——— 只给予而不索取，其它的人际交往
哪怕是夫妻也都要遵循“互惠原则”，以确
保交往的正常进行。

刘健的父母存在的另一个问题是对于
已婚的儿子没有及时进行角色转换，边界
不清。中国传统的五伦关系即夫妻关系、亲
子关系、兄弟姊妹关系、朋友关系、上下级
关系的形成是有先后次序的，对人的发展
重要性也是有轻重之别的，五伦之始，就是
夫妇关系。所以，父母要鼓励已成家的子女
更看重自己的配偶，而且更要给他们磨合
与成长的空间。

其实，人们为了维护自尊，如果在争吵
时有其他人在场，常常产生“观众效应”，使
冲突升级。如果这个“观众”既参与其中，又
不能保持中立，特别是偏袒自己的亲人，一
定如火上浇油，进一步将问题扩大化。

【走出误区】

作为父母，首先要明白家永远不是“讲
理”的场所，它更多的是“讲情”的地方，所
以，聪明的父母遇到小两口吵架，只要是在
可控范围内，一定会避而远之；其次，父母
要边界清晰，不要轻易插手子女的家庭问
题；第三，如果父母不得不参与其中，也一
定要“偏向”儿媳或女婿，因为自己的孩子
更能承担父母的“不公平”；第四，父母最好
的做法是能像疼爱、关心、包容自己的孩子
一样对待儿媳或女婿。

大量的事实表明，婆媳之间作为一种
特殊的人际关系，其好坏很大程度上取决
于那个“中间男人”的成熟度。所以作为子
女，首先要学会独立面对夫妻之间的矛盾，
积极解决问题；其二，如果确实感到十分委
屈或愤怒，需要找一个人来倾诉或宣泄，首
要的人选应该是父母以外的人，因为亲密
关系越近，卷入程度越深，情绪化越严重，
越不利于问题的解决。
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坦白说，我很不服气他们对我的评价，
“喜欢拔尖，是一个有心计、走捷径的女人。”
虽说这是我做事的风格，可我没偷没抢，没
有违反道德，无非是遵照“丛林法则”的规律
极力争取而已。他们只看到我“往上爬”的急
功近利，殊不知，我也是被现实屡屡调教到
日臻成熟的。

初入职场，我秉承多问多学多做的原
则，然而，现实要比理想残酷得多。躬身谦卑
向“元老”请教，人家一副高高在上、轻描淡
写的姿态，“慢慢学，自然会懂的。”我若深问，
便有“拔尖”之嫌；我若闷声不响，又成了目
无尊长的傲气之辈。我一个新人，既没靠山
又没资历，所以，做错事自然挨批评；太出
色，那就是抢了别人的风头，承受着“枪打出
头鸟”的贬损。

没想到，工作一年多，我就被同事之间
的尔虞我诈狠狠地“修理”了一番，起因是经
理搬新居。本来，我们办公室四个人约好晚
上去给经理温居，可临近下班，其中两个人
因事务缠身走不开，我便和卉芸(化名)带着
礼物去经理家。经理的家尚未收拾完毕，他
的妻子正在厨房忙碌。我一看这场景，立马
挽起袖子，蹲在地上帮着擦地板、做饭、整理
家。按说都是女人，举手之劳的事并不算过
分，哪曾想，我却因此成了“名人”。

没过几天，关于我低三下四巴结经理的
新闻传遍了公司上下。可恨的是，卉芸俨然
是现场的“见证者”，添油加醋向众人还原我
如何“拍马屁”的真相。想破脑袋也闹不清哪
里得罪了她。那天她的确偷偷地抱怨，“你真
多事，咱们是温居又不是来做家政。”即便如
此，也用不着这般抹黑我呀！

后来，从别人的传话中得知，卉芸比我
早来公司半年，而我比她先得到主管助理的
职位，关键是薪水比她高。因此，卉芸对我一
直心存不满，表面上根本看不出她的敌意。
有一次，我生理期痛经，她能一路小跑去帮
我买药。我真佩服她的“阴阳”嘴脸。

在职场中，我发现任何一件事都有可能
让你成为众矢之的。说到这，不得不提及我

的恋情。在旁人眼中我是一个用感情走捷径
的势利小人，说起来还是和经理有关。

前男友是我的大学同学，我俩也曾规划
过美好的蓝图。可惜前男友时运不济：工作
屡次受挫，后来他远去深圳投奔同学，下定
决心要闯出一番事业。网络和手机维持着这
段不咸不淡的爱情。异地恋难就难在看不到
希望，我在QQ上问他结婚的打算，他发来一
个无奈的表情，然后打出一行字，“什么都没
有怎么结婚？我现在正处于创业阶段，你要
支持我。”是啊，他在创业，我岂能只考虑结
婚，可我已30岁，要等他到什么时候呢？属于
女人的爱情年龄是很短暂的。

恰好在此，经理当起了红娘，把他的小
舅子罗阳(化名)介绍给我。罗阳比我大两岁，
在银行工作，是部门的副主任。显然，罗阳的
稳定和优越最适合结婚。权衡利弊后，我放
弃了前男友。去年秋天，我和罗阳结了婚。对
此，同事们议论纷纷，但终归一个意思，说我
心机重，不择手段攀高枝，为了“往上爬”竟然
抛弃多年的男友。我承认我有私心，可正当
地选择结婚对象也有错吗？说我有野心，他
们怎么就看不到我疯狂工作的一面呢？

别看表面上同事们跟我一团和气，暗中
却划成小圈子与我泾渭分明。每天中午的工
作餐，我永远是一个人端着餐盘吃饭，离我
最近的那张桌子几乎无人就座。我主动上前
和她们搭话，可我一过去，原本有说有笑的
和谐融洽，即刻换成中规中矩的场面，要么
面无表情低头吃饭，要么有一句没一句敷衍
应对。被孤立的滋味不好受，尤其是卉芸的
搬弄是非，着实令人头疼。我努力和她沟通，
但收效甚微。有几次约她吃饭，她怪腔怪调
道，“我可不敢吃你的饭，哪句话说错了，你
再去经理身边打小报告。”

工作再累再难我不怕，但不顺心的人际
关系带给我的心理压力太重了。清早一睁
眼，想到满是负能量的同事关系，我就憋屈
郁闷，甚至有些胆怯。我怎样做才能化解眼
前的尴尬窘境？以后该如何避开职场中处处
是险情的“办公室政治”？

专家援助

请先化解自己与自己的矛盾

□蒋 硕(心理咨询师，“青未了·心理工作室”专家顾问团成员)

我该如何应对
“办公室政治”怪圈

口述：米 娜(化名) 记录：小 雅

有人的地方就有江湖，“办公室政治”
恒久存在，避是避不开的。不过，并非人人
深受其苦，有的人就能游刃有余、乐在其
中。那么，这是些什么样的人呢？内外一致
的人，清晰、平和的人，懂得“角色化”的人，
真正成熟的人。

米娜，你说自己“被现实屡屡调教到日
臻成熟”，不知你对“成熟”如何理解？懂得
运用“丛林规则”还是了解人性的负面？在
你的叙述中，我感受到很多矛盾，其中最突
出的，并不是你与同事之间的冲突，而是你
自己内心的不一致。你既标榜“这是我的风
格”，又“不服气”他人的评价，既承认“有私
心”，又强调“没错”。这些矛盾干扰着你的
自我认知，也影响着你的行为与感受。你得
先把它们化解掉，才能真正成熟起来，进而
走出人际关系的“怪圈”。

提几点建议，希望对你有所帮助：
一、坦然承认“既得利益”
不错的老公、“领先半步”的职位与薪

水、上司的关照，对一个32岁的女人而言，
拥有这些是幸运的，这是真实可见的既得
利益。我想，你对这些利益的获得，心底也
许仍有某些道德疑虑，比如对前男友的内
疚、对裙带关系的“心虚”等等。越不能坚信
自己是对的，越去强调选择的合理性和付
出的代价，最大的矛盾就产生于此。所以，
你应该先梳理好自己在这方面的态度：得
到了，享受了，就坦然承认；你过你的生活，
无须向他人辩白；也不必试图塑造“既有利
又有理”的完美形象。说句玩笑话：人们未
必会排斥一个“既得利益者”，但一定会排
斥“得了便宜卖乖”的人。

二、暂时降低“能见度”
在化解内心矛盾的同时，也许你还需

要一个“缓冲”，来消除人际关系的尴尬。暂

时降低自己的“能见度”，在同事的视野中
“淡出”一段时间，是个不错的办法。正常处
理工作事务，沟通中就事论事，不多说、不
多想，不刻意去请人吃饭或勉强加入聊天，
也不必尝试突破别人的“小圈子”。这样，一
方面分解同事对你的情绪指向，另一方面，
也给自己一些时间空间，重新体会、思考自
我与人际关系，当你变得更平和时，矛盾也
会逐渐淡化。

三、扮演“卉芸”
在“淡出”的这段时间，不妨做个有趣

的游戏——— 扮演你的“敌人”。从当初的“元
老”到后来的“卉芸”，你始终感受到来自他
人的敌意。那么现在，试着扮演他们，比如
卉芸，站在她的位置去感知你的言行，也许
你会发现敌意是怎么来的。而多角度的审
视与感受，也会帮助你清晰地认识自己，给
自己公允的评价。

四、学会适当“示弱”
从你的叙述中，能感觉到你的要强，而

现在，是“示弱”的时候了。可以“发疯工
作”，但不要大张旗鼓；可以业绩斐然，但不
要独揽功劳；可以积极承担，但不要无谓逞
强。主动暴露一些“软弱”、“不足”，甚至向
同事求助……不要怕人“看笑话”，人们正
是因为彼此有缺口，才能彼此接纳。

五、让职业角色与自我一起成熟
职场并不是人生的全部，却与人生互

相促进。“办公室政治”也是一种规则，对不
同的人发挥不同作用，要改善职场人际关
系，首先要改善自己。从一个原生态的“米
娜”到一个成熟的职业角色，再到一个成熟
的人，需要漫长的修炼，而其中的关键就是
自我构建。希望你以及每个人都能从“心”
开始化解矛盾，拥有愉快的职场与人生体
验。
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