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人到中年，老爱生气是怎么回事

A10 青未了·心理

口述：：紫 薇 记录：舒 平

一如紫薇自己所言，父亲
去世后，母亲和她都没有走出
丧失的阴影，只不过表现形式
不同罢了。母亲表现的是忧伤、
恍惚，紫薇表现的是烦躁、易
怒。从紫薇的叙说中，我们能够
感知，在她的原生家庭里，父亲
是顶梁柱，是绝对的家长，而母
亲和她都是父亲的孩子，她们
在父亲的保护下活得非常惬意
和舒服。

按常理，老伴去世，剩下的
一方难过伤心是非常正常的，
但紫薇母亲的伤心显然过度
了。从某种角度看，她是躲在了
自己的伤心和恍惚中而逃避独
立生活的责任，或者说她以这
种伤心和恍惚获得紫薇的关注
和照顾，因为她太需要得到照
顾了。母亲已经老了，想要她

“成熟独立”起来有相当的难
度，很多思维已经固化了。作为
女儿，紫薇接替父亲照顾母亲，
让她重获安全感是为人子女的
责任，无法推卸。矛盾的是，紫

薇也并不成熟和独立，在心理
上，她依然渴望着做被父亲关
爱的小女儿。

父亲去世后，紫薇感到从
晴空万里跌进了重重雾霾，可
见她对父亲非常依赖。紫薇的
感受让我想起“树大好乘凉”几
个字，一直以来，紫薇和母亲都
在父亲这棵大树下舒服惬意地
乘凉，突然树倒了，紫薇一方面
要照顾自己的茫然无措，另一
方面要照顾更加茫然无措的母
亲，当一个人要承担的责任超
过自己的能力时，烦恼、爱发脾
气是常见的情绪宣泄。有句话
说，发脾气是无能的表现，是有
一定道理的。胸有成竹、凡事游
刃有余从容应对的人很少发脾
气，只有手忙脚乱不断出状况
的人才会发脾气。所以，紫薇要
想控制住脾气，单纯对着绿植
深呼吸只能治标，根本上要学
会成长，让自己成熟起来，有能
力照顾母亲，有能力适应失去
了父亲的生活。

父亲去世前，紫薇对丈夫
的粗线条似乎并不很在意，她
自述活得顺风顺水。父亲去世
后，她开始看到了丈夫的不懂
嘘寒问暖，继而生出委屈和抱
怨。不妨问问自己，是否把丈夫
当成了父亲的替身？是否在要
求丈夫去做父亲的角色？一个
成熟的女性应当具备娱乐自己
温暖自己的能力，而不是把幸
福寄托在丈夫身上。毕竟，工作
了一天，丈夫也很累了，或许在
内心深处，他也渴望着紫薇的
嘘寒问暖。紫薇不妨问问自己
做到了吗？如果没有，那就不要
对丈夫太严苛了。

过去的这一周，我们每个
人最关心的都是失联的MH370

航班，微博上有句话让每个人
动容：以后的每一次分开，都要
好好道别，要有拥抱的那种，因
为……也许真需要道别的时
候……已经来不及了……离开
时，要好好告别，像最后一次；
相见时，要心存感激，像第一

次。我们常常对最亲爱的人乱
发脾气，每次想发脾气时就想
想这句话吧，能够相处的日子
其实并不多，一万五千天已是
幸运了，懂得珍惜，就不会由着
性子乱发脾气。

没有人的生活会始终一帆
风顺，生活本身就是一场修行。
人到中年的紫薇迎来了修行路
上比较艰难的一刻，但除了选
择成长和担待，别无他路。不妨
和丈夫好好沟通，对他说，“我
以前被父亲保护得太好了，心
智并没有和年龄一起成长，现
在父亲不在了，我必须迅速成
熟起来，照顾好妈妈，照顾好孩
子和这个家，请你帮助我好
吗？”把内心的渴望和对丈夫的
期待真诚地说出来，紫薇唯有
让丈夫明白她的诉求，丈夫才
知道怎样去做。另外，永远不要
对丈夫的孝顺心怀不满，孝顺
是最大的美德，一个孝顺的男
人，从本质上来说是善良温暖
的。祝福深深。

生活是一场修行
□知 尘 (康复医生、心理咨询师、“青未了·心理工作室专家顾问团”成员)

专家援助

□余小倩 (心理咨询师)

《老子》中有句话：“授人以鱼，
不如授人以渔”。用在职场上，这提
示领导者不仅要满足员工的物质
需要，更要教会他们做事的方法。
而根据美国心理学大师马斯洛的

“需要层次理论”，下面7种境界是
一个好领导不得不学习的，普通员
工也可以从中悟出职场为人之道。

1 .授人以鱼：给员工高收入。有
的管理者自己很能干，能开拓优质
业务，找到广阔市场，给团队带来
丰厚的收入。但事必躬亲的领导有
可能增长团队惰性和依赖性。

2 .授人以渔：教员工方法和思
路。遇到难题，领导不主动提供解
决办法，而让员工自己去思考，并
从旁指导、协助。员工短期内很痛
苦，但通过独立思考，能慢慢掌握
做事的规律和方法，才能获得长远
发展的能力。

3 .授人以欲：激发员工上进欲
望。这样的管理者并不急于给员工
布置任务和灌输公司愿景，而是鼓
励员工发现自己的职业目标，然后
巧妙地引导他们将个人目标与公
司愿景结合起来，从而产生一种努
力的内在动力，使之变得积极进
取。

4 .授人以娱：把快乐带到工作
中。此类领导特别了解员工的性
格、爱好，组织最新的团队游戏，创
造欢乐、信任、亲密、彼此支持的氛
围，让团队里的每个人都有归属
感。

5 .授人以愚：传递务实稳重思
维。正所谓大智若愚，领导不走捷
径和投机取巧，才能在整个团队里
制造一种浩然正气，团队成员也自
然会效仿。这样，每个人都有自尊，
充满责任感和集体荣誉感。

6 .授人以遇：创造成长发展机
遇。对很多年轻人来说，学习做事、
施展所学的机会甚至比金钱更重
要，管理者给予他们平台，放手让

他们去挥洒热情，实现创
意，会使团队中的每一
个人都热情洋溢。

7 .授人以誉：帮员
工获得赞誉。管理者
懂得欣赏每个人，经
常在员工身上发现优
点，对好的表现给予
称赞，说来简单，却是
最有效的激励。这样
的团队里，员工会因
为得到欣赏，而更愿
意努力，表现出最好
的自己。

好领导的
7种境界

职场心理

┮琚金民(心理咨询师)

生活中常有这样的例子：有
的企业很强大，可是与对手恶性
竞争，结果两者都垮了；有的企业
实力一般，但调整策略，虚心向对
手学习，甚至与之结成战略联盟，
结果共同做大。这种现象可用“史
密斯合作效应”来解释。

该效应是美国通用汽车公司
前董事长约翰·史密斯提出的。他
认为传统的企业竞争是想尽一切
办法打垮对手，有你无我，结果往
往两败俱伤；而现代企业竞争是

“你中有我，我中有你”，竞争与合
作并存。因此，弱小的企业无法战
胜对手时，不如加入到他们中去，
虚心学习对手的长处，积聚力量，
逐步提升自己的实力。实力的提
升也会加重自己与对手谈判的分
量，在合作中分享更多利益。对于
每个人来说也一样，不要总想和
别人对着干，而要学习对方的优
点，才能成就自己。

学习对手
能共赢

我看过晚报上一期写的
《人到中年，越来越害怕考试怎
么办》，就决定也说一下我的烦
恼。我是大年三十晚上出生的，
今年刚好39岁，从小到大遇到
的人都夸我有福气，是财神命，
这么说好像有点迷信，但我35

岁以前的生活真的是顺风顺
水，我也理所当然地觉得我是
天生的好福气。

但自从两年前我老父亲去
世后，我的生活好像一下子从
晴空万里跌宕到了处处是雾
霾，真的，一点过渡都没有！我
父亲多年来一直是水利部门的
老局长，为人正派，精明强干，
他撒手一走，我妈几乎天天以
泪洗面，他们老两口感情特别
好，母亲又很依赖老父亲，任谁
劝都没有用，母亲整个人就陷
入了崩溃状态，除了哭，就是念
叨着“你爸什么时候来接我”。
一年过去了，两年过去了，还是
恍恍惚惚的，眼睛都哭花了，一
个人出门搞不好就走丢了。这
时候，我就特别生气，我妈以前
也是一个特别富态的老太太，
出门逛街，总能碰到别的老太
太夸她穿的衣服好看，问她衣
服在哪儿买的，可她现在变成
了什么样子？人都有生老病死，
母亲怎么就走不出来呢？

当然，我自己也没有很好
地调整过来，以前我从来不乱
发脾气，但现在每个月总有那
么一两次，一丁点事情就气得
不可开交，冲着老公孩子，歇斯
底里非得发作不可，有时候，也
想用理智忍耐住，一个人跑到
阳台上对着绿色植物，深呼吸，
吐气，深呼吸，但也只是暂时
的转移，肺里就像吹气球一
样膨胀着，非得“嘭”地爆炸
了才行，等到发泄完了，胸口
的郁闷倒是好受多了，但紧跟
着的却是心情极度的沮丧和愧
疚。特别是雾霾天，心情会更加
糟糕，等阳光明媚，又忽然高兴
起来。

去年冬天，我特地请老中
医给我看看，老中医一看就说
我气色不好，什么肝郁气滞，气
血失调，需要开点中药好好调
理，但从去年年底起吃了两个
多月的中药，还是没多大改善。
春节后上班，见到别的女同事
都是白白胖胖，容光焕发，直嚷

嚷着：“哎呀，要减肥了！”或者，
听见别的女同事夸赞着：“哎
呀，我妈包饺子的手艺绝了，过
年真好，天天吃我妈包的饺
子！”再不就是：“我爸就像个老
顽童，可逗了！”听了这些话，我
就像《红楼梦》里的林黛玉一样
伤心不已，紧跟着就是烦躁，对
同事冷冷淡淡懒得搭腔。

前段时间，公婆家老房子
装修，老公天天嚷嚷忙得像陀
螺，但一有时间就跑去看看，弄
晚了就在那儿吃饭睡觉。我呢，
上班也特别忙，还要带孩子。那
天是周末，我还得送孩子上培
训班，回到家后，冷冷清清就我
一个人，以前觉得这很正常，但
现在不行了，一个人连饭也懒
得吃了，又生气又委屈，觉得人
生就这么回事吧，除了亲爹妈，
没有人会管你过得是好是歹，
几十年一晃就过去了，特别没
意思……好不容易坏情绪过去
了，又觉得：自己怎么变得这么
小气？这有什么好计较的呢？

有时候没忍住，就随口和
老公叨叨几句，潜意识里也就
想着能借他的话宽慰一下自
己，但老公是个粗线条的人，我
伤心生气落泪，人家就跟没看
见一样，每天回到家里往电脑
前一坐，什么事情都听不见了。
以前结婚的时候还特别骄傲，
庆幸自己找了一个高富帅老
公，但现在想法全变了，觉得人
一辈子那么短暂，高富帅是给
别人看的，懂得嘘寒问暖才是
属于自己的幸福，所以，越生气
越爱指责老公不体贴自己，就
这么恶性循环着。我有一位同
学，两口子条件都不大好，但夫
唱妇随，特别恩爱，我同学走到
哪里都笑声不断，用她自己的
话说就是“穷开心”，我以前多
少有点同情她，现在却莫名其
妙地老是怀疑：我和她到底谁
更幸福？

就是这些零零碎碎的感
受，让人的心情就像窗外的天
气 一 样 ，阴 阴 沉 沉 的 。前 些
天，天气忽冷忽热，孩子又感
冒了，吃了感冒药以后还咳
嗽了老长时间，我又忍不住
冲孩子大发脾气，责怪他管
不 好 自 己 ，然 后 ，又 特 别 自
责 。瞧 瞧 ，我 这 到 底是怎 么
了？是心理有毛病吗？
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