
树洞提问：
为了让自己可以更上进些、

更有成就感，需要定下三年五年
的目标吗，包括家庭、工作、生活
各方面？我自己在体制内刚工作
时间不长，想升职是比较困难的，
所以现阶段有一些困惑，是顺其
自然比较好还是定下三五年目
标，或者说自己觉得幸福就好？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
“自己觉得幸福就好”，这话

没错。幸福是个体和人类总体的
共同追求，顺其自然或规划的终
点，都应该指向幸福。不过，这样
说的人，真的会幸福、或感受过幸
福吗？幸福、上进、目标、成就……
它们到底是什么呢？

心理学中对幸福的定义，是
一种基于自我满足的情绪，它有
三种可能的来源：其一是目标达
成的喜悦，也就是通常所说的成
功、成就感；其二是通过社会比
较，对自身状态的接受，比如穷困
潦倒的人看到残疾人，觉得自己

至少还健康，不错；其三是更高层
次的价值实现后的情感升华，包
括为他人或社会奉献、投身信仰、
经历磨炼等等，所获得的感受。所
以，你要怎样才能“觉得幸福”呢？

目标来自需求

达成目标、获得成功或成就
的幸福，是积极的。它并不等同于
流行的“成功学”，我们可以不把
世俗意义的“权钱色”作为标准，
而基于自我的真实需求，建立独
特而具有适应性的目标。然而，大
多数人的困扰，就是不知道自己
的需求——— 你到底要什么？

体制内的工作，是有明确等
级秩序的。如果要长期在其中发
展，至少职业目标应该很容易制
订。升职困难的原因是什么？资源
匮乏、能力不足、人际关系障碍，
还是摸不清规则、看不到途径？先
把这些条件列举清楚，再决定如
何应对。大到要不要在体制内呆
下去、呆多久，小到如何补足某项

缺失(比如考一个证或建立一个关
系)，可做的事项会自然呈现，一一
完成，就是成就。

当然，职业目标只是人生需
求的一部分，它其实是为“想过什
么样的生活”而服务的。如果对这
个问题也不清楚，试着列一张“人
生需求清单”，包括“物质”“非物
质”两部分，帮助自己呈现具体、
可执行的人生目标(有一定难度，
建议在专业指导下进行)，同样一
一完成，就会幸福。

“向下”亦“向上”

在社会比较中自我接受的幸
福，很容易被误解为“比下有余”，
其实不然。要做到这一点，同样需
要资源的积累，还需要持续自我总
结，建立“我有、我会、我能、我可
以”的自我价值认知体系，以便在
面对社会比较时，能及时获得来自
内部的自我支持。“向下比较”而

“向上发展”，逐渐形成包容、平和、
坚定的态度，这也是积极的。

扩展人生外沿

更高层次的价值实现后的情
感升华，这种幸福听起来宏大，但
并非难以实现，相反，它可以和

“扩展人生外沿”同步进行，在困
惑的阶段尤其适用。具体的做法，
包括尝试不同的工作(可以通过公
益或兼职性质逐渐介入)、发掘和
培养此前不具备的兴趣与能力、
改变社交领域、改变居住环境、改
变语言和行为习惯，等等。在不断
扩展、不断尝试的过程中，会有更
多可能性呈现，目标、规划，也将
顺其自然地产生。

以上，没有直接回答提问，因
为在提问者目前混沌的状态中，
盲目确立目标、进行规划，和放任
自流一样，都是不切实际的。只有
先意识到幸福的可能，让自己进
入有觉察、有意识的成长，对现实
与自我形成清晰认知，才能进一
步探讨更具体的问题。祝那个阶
段早日到来。

【情感树洞】

混沌的人会觉得幸福吗
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

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·
齐鲁壹点特成立

“心理专家团”，
在齐鲁晚报官方
客户端——— 齐鲁
壹点征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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六月，举起挑战的手

【微感情】

□吴在天

孩子在幼儿阶段，老师会经常
带领孩子做一些游戏。我们可能
更多是从孩子的认知、接受能力，
或加强孩子的社交等方面去理解
游戏对于孩子的成长需要。但是，
玩耍对孩子心理成长的重要意义
远不止这些。

游戏玩耍，对孩子的心理成
长有着很重要的意义。

游戏是创造力的载体。孩子
的创造力会通过游戏产生和发
展，游戏时，孩子头脑中充满了丰
富的想象力和创造力。想象一下，
孩子在沙滩玩耍搭建城堡的情
景，从想象到运用工具，到动手挖
沙建城引水搭桥，然后还会自编
自导围绕城堡发生的各种故事。
孩子既是设计者，又是参与者；既
是问题的发现者，又是问题的解
决者，这无异于我们成年人在负
责一项大工程。

其次，游戏还是情感发展的
结果。孩子在玩游戏时常常会通
过游戏，把内心的情感表达出来，
尤其是表达孩子的内心世界。游
戏相当于孩子内心的一种投射，
就是孩子心里想的什么，他会通
过游戏的过程表达出来。

这里说的游戏玩耍，是指儿
童的自由玩耍，区别于我们成年
人给孩子安排的游戏，比如给孩
子设定的学习认字、兴趣培养等
之类的游戏，还包括有固定规则
的比赛，如足球赛、象棋比赛等。

自由玩耍的游戏，对孩子来
说就是自发性的游戏。有自己玩
的，也有和父母或伙伴们一起玩
的。自由玩耍的游戏，对孩子来说
非常重要。尤其是3-6岁的孩子，他

们就处于一个特别需要游戏玩耍
的阶段。只是随着现代社会的发
展，孩子们自由玩耍的时间越来
越短了。

为了让孩子上一所好学校，
家长会牺牲掉孩子自由玩耍的时
间，安排很多的辅导班、兴趣班。
所以你会发现，现在不少小区环
境很好，但是楼下见不到几个小
孩玩耍嬉戏的身影。因为大多都
去上辅导班，而没有课的孩子，也
因为找不到玩伴，只能待在家里
自己玩。最后，他们可能都因为缺
少和同伴玩的机会，只好在手机
电脑的游戏中寻找陪伴。

能玩在一起的伙伴没那么多
了，可以玩耍的时间也缩短了，游
戏玩耍对孩子成长的作用就显得
更加珍贵。所以，父母要特别重视
和孩子一起游戏玩耍的陪伴，给
孩子提供游戏玩耍的空间、时间
及环境。尽可能多地陪孩子玩游
戏，特别是玩那种可以自由玩耍
的游戏。

要知道，陪伴孩子游戏玩耍
也是有门道的呢。

要切记，陪孩子玩耍，主角是
孩子，不是父母自己嗨皮。有朋友
说，她老公给孩子买玩具，除了车
就是枪，要不就是打仗的小人。老
公还特别自豪地说陪孩子玩，就
是要玩这种可以互动的玩具。关
键是，他们家的孩子是女孩，玩具
买回来最后成了孩子他爹的玩
具。有不少爸爸，是属于打着给孩
子买玩具的旗号来满足自己的。
要么给孩子买的玩具不适合，要
么是自己玩得很嗨，还说孩子太
小不会玩，或是要教孩子玩，结果
孩子碰都没碰到几下。

玩耍的时候，允许孩子挑战

规则，允许孩子占点上风。譬如你
和孩子玩捉人游戏，要让孩子能
够跑赢你、捉到你；和孩子打羽毛
球，要稍微让孩子赢你那么一点
点。要知道，我们不是为了输赢和
孩子玩游戏的。论体力、智力，孩
子都不如成年人，如果还跟孩子
分胜负输赢，这种游戏本身就是
不公平的。让孩子适当地占着上
风，孩子就会对游戏过程有浓厚
的兴趣。

这里可能就会产生一个情
况，如果孩子不遵守游戏规则怎
么办？没关系，允许孩子做游戏的
主导，允许孩子修改和制定规则，
这会充分激发孩子的想象力和创
造力。有时候，你还会发现孩子的
那些奇思妙想非常有意思，只要
这个规则对双方是平等的就可以
了。举个例子，我和女儿玩军棋的
时候，她的司令碰到了地雷，她就
提出司令也可以扫雷，因为不想
当将军的士兵不是好士兵，当得
了司令的自然要经过各种基层的
锻炼。我说没问题，那我的司令也
可以扫雷。于是，我们就来玩一局
司令也可以扫雷的军棋。

当孩子觉得自己能够在游戏
中战胜父母，哪怕是象征性地战
胜，他都会特别高兴。因为权威是
可亲的，权威也可以被挑战；而且
权威不会因为挑战就变得气急败
坏，也不会有权威的身份来碾压
自己。这个时候，亲子关系就会在
玩耍的过程中得到滋养和修复。

以孩子为主，允许孩子挑战，
允许孩子占上风。那我们和孩子
在一起的游戏时间，既陪伴了孩
子，让孩子感受到游戏的乐趣，又
通过游戏让孩子获得心理上的成
长，这就是玩耍带来的疗愈。
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青未了情感
找 记 者 上 壹 点
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□王优

还记得，第一节课，面对
有些闪烁而迷茫的目光，我
转身在黑板上写下的字：即
使大地从脚下滑走/我也要
举起挑战的手/即使闪电的
鞭子把我抽成网/对着陌生
的宇宙/我还是要发出雷的
怒吼……

转瞬之间，一年过去。这
一年，爱过恨过，哭过笑过，
我们携手，一起走过。晨光里
写下的字，午夜梦回时将熠
熠生辉。此间的困惑、迷茫、
疼痛、淬炼之后，无疑会变成
坚固的树瘤，芬芳余生的岁
月。而坚韧与顽强，奋斗与梦
想，依然是青春岁月里最闪
亮的乐章。

早读课上，书声越来越
响亮。圈点勾画，读写结合，
这样的自觉与专注，总是让
人无限欣慰。课间时分，趴在
桌上小憩的也不少。每每见
此，无限感慨：这是缺少睡眠
的一代。对很多人来说，考后
的第一件大事就是大睡三天
吧，睡他个日升月落，昏天黑
地，把几年来缺失的睡眠一
股脑儿补回来。

向上的路总伴随着荆
棘，如果因为畏惧而选择止
步，就只能望着别人的背影
独自叹息。焦虑，是因为想得
太多，而做得太少。与其纠
结，不如行动，不为模糊的未
来担忧，只为清楚的当下努
力。努力或许会很累，但请别
忘记那个深埋心底尚未实现
的叫做梦想的东西。最艰难
的，不是超越别人，而是战胜
自己；最可贵的，不是历经磨
难，而是保持初心。追光的
人，自己也会身披万丈光芒。
做好今天的事，明天才会有
更多可能。

古木阴阴六月凉，幽花
藉藉四时香。六月，蕴含着太
多的诗意与渴望，六月，牵动
着太多的目光与衷肠。泪水
与雨水飞扬，焦灼与沉静激
荡。十年寒窗，所有的悬念即
将揭晓；漫长的等待能否迎
来希望的曙光，燃烧的激情

能否把曾有的暗淡点亮？
恣肆的青春，寂静的考

场，横刀跃马，不见战旗飞
扬。旋转的试卷旋转的往昔
旋转的梦想，沉默的面孔沉
默的记忆沉默的战场。大漠
孤烟，黄沙映照着清冷的月
光；铠甲生寒，时间在笔尖下
咯吱咯吱响！爱恨交织，有谁
知晓？浪奔浪流，云水苍
茫……

试卷在飞舞，舞出锈蚀
又锃亮的过往；分数在窃笑，
我才是主宰悲喜的君王；有
多少郁闷，就有多少酣畅。有
多少拘谨，就有多少奔放。也
曾困惑于骨感的现实，也曾
憧憬着梦想如莲绽放。泪水
暗淡不了青春的光芒，懵懂
碾压不了青涩的成长。刻意
的冷漠之中依然有不灭的热
望，时间的丛林里意悬悬夜
茫茫人彷徨。只待有一种声
音把耳朵叫醒，只待有一种
约定把暗夜坐亮。

除了过去与未来，该有
一隅，将梦想与拼搏演绎并
妥帖安放；除了爱与承诺，该
有一战，与最大的对手作一
次彻底的较量。青春都一晌，
沉默或者长啸，一样成为遥
远的绝响。独一无二的青春，
独一无二的高考。这人生的
第一场战役，纵然纸破笔秃，
亦要乘风破浪！拟举九万里
风鹏，搏一个万马奔腾长天
浩荡！

五月已尽，高考在即。时
光呼啸而来，步步紧逼。行百
里者半九十。最后的一程，需
一如既往，静得下心，沉得住
气，吃好饭，睡好觉，于回顾
与反思中，让悬浮的沉淀，令
模糊的清晰，所有的点各归
其位，静待调遣。

一棵树，可以长成一片
森林；一个人，应该是一支队
伍！愿你的努力配得上你的
雄心，愿你的实力为你迎来
前所未有的好运。谨以此迎
接即将到来的大战，致终将
过去的高考！希望风华正茂
的你，高考结束铃响时，合上
笔盖那一刻，都有战士收刀
入鞘的骄傲！

游游游戏戏戏，，，带带带来来来疗疗疗愈愈愈【【心心理理XX光光】】
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