
树洞提问：
社畜五年，慢慢积累了一

些职场烦恼：非常在乎领导的
看法，特别是遇到领导批评
时，感到委屈或愤怒，情绪经
常被领导左右；在单位是小透
明，没有存在感；与领导碰面
时，不知道如何快速应对是合
适的；从不和领导做主动沟
通，认为有业绩就行，但年终
考 核 ，升 职 的 永 远 不 是 自
己……我没有看不起能跟领
导搞好关系的同事，那也是他
们的能力。我只是想知道该如
何让领导觉得我是靠谱的，愿
意给我时间、平台、资源，帮助

我的工作能力得到提升？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家
团：

工作5年，在职业生涯中，
应该已经度过探索期、逐步开
始实现构建期的任务，即：应
该具有基本稳定的行业方向、
趋于成熟的职业态度与技能、
合理的业绩或履历、清晰的职
场位置、不断拓展的资源体
系，为下一步形成个人职业品
牌、快速增加收益做出准备。

从问题叙述中可见，提
问 者 并 未 达 到 周 期 应 有 状
态，主要呈现出以下几方面

的问题：
一、“认为有业绩就行”，

而未说明实际业绩，结合“小
透明”等描述，可判断至少不
具有明显优势；

二、情绪化严重，心态、
行为机制的职业化程度不足；

三、“在乎领导看法”“不
和领导主动沟通”，体现出矛
盾、回避、消极的人格特质；

四、“我是靠谱的”这种
不靠谱的说法，恰恰说明没有
形成可评估的自身价值；

五、“领导愿意给我时
间、平台、资源帮助我的工作
能力得到提升”是明显的不合

理需求——— 要求领导全方位
支持，而回报支持的不是任何
效益、成果，仅仅是“能力提
升”，这是5年社畜，还是实习
生？

综上，提问者真正需要解
决的问题，不是如何让领导觉
得自己靠谱，而是重新建立对
职场规则的认知。先弄清楚几
件事：我是谁(职业角色)、我有
什么、能做什么(职业价值)、我
要什么(职业目标)，在此基础
上，再做其他探讨。领导不是傻
子，同事也不是只在搞关系。
要做个真正的社畜啊，先告别
幼稚。

【情感树洞】

明确自我价值，重建职场认知

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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□周周

暑假里我每天都有咨询，
而很多父母在咨询时大都有
这个困扰：孩子玩手机时间特
别长，我不知道怎么办。

A妈妈对我说，从暑假开
始，孩子就只和手机亲了。八
岁的孩子，作业并不是很多，
是最适合在外面去跑去跳、去
疯玩的年龄。然而父母给他报
了游泳班、跆拳道，他统统不
去，就爱玩手机。B妈妈也很苦
恼，她说孩子成绩是挺好的，
但视力直线下降，也是因为手
机玩多了。“只要我没有拿着
手机，她就马上上手，动作之
快让我出冷汗，我感觉这孩子
每天绞尽脑汁就想把手机弄
到手，这样下去，她下学期成
绩一定会下降的，因为心都散
了呀。”

是啊，如果用几个词来形
容孩子玩手机的状态，那我们
可以迅速列举出几个：乐此不
疲、心驰神往、如痴如醉、不离
不弃……那么是什么原因导
致了孩子这样痴迷呢？

到底是谁离手机太近了？
有个孩子告诉我，爸爸每天下
班后都在看手机，爸爸的解释
是他上班有压力，所以需要减
压。妈妈也看手机，妈妈说她
只是追剧而已，又不打游戏。
那么这里就折射出来一个问
题，这个家庭的情感交流是很
少的，每个人都很独立，很独
立地在手机世界里遨游。

有个孩子一次考试前和
妈妈商量，考到班级前十(原来
是21名)，要妈妈满足他一个愿
望：要一个手机，我要查资料，
和同学讨论题目。妈妈觉得言
之有理，就答应了。这孩子本
来就有学习能力，他稍微一努
力，期末考试就得了第九名。
妈妈立刻兑现承诺，买了新手
机。然后就没有然后了，孩子
有了手机，就像拥有了全世
界，如痴如醉。

这里可以看出来两个问
题，一是家长当着孩子面看手
机时间过长，就相当于在不断
地诱惑孩子，让孩子对手机趋
之若鹜。第二，拿手机作为奖
励，会让孩子觉得玩起来心安
理得。他拿到手机那一刹那，
像奥运会冠军领了金牌一样，
自豪得很。这是他的奖品，你
后续再想管，就困难了。

因此，如果要管理孩子的
手机，也很简单，父母自己先
要减少对手机的接触。让孩子
在接受你的批评和建议时，没
有怼你的可能性。我自己有个
习惯，只要拿手机超过10分钟，
我的头脑会自动报警，告诉自
己：你已经超时了，再看下去，
就熵增了，熵增带来焦虑和注
意力分散，于是我就放下手
机。我也把这个感受告诉孩
子，还加一句：得来不费功夫
的快乐，副作用很大的。他也
深以为然。

另外，就是不要把手机，
以及玩手机的时间，作为奖励

给到孩子。这很容易引发他们
潜意识的联系反应，意即日后
他们不再为了理想和目标而
奋斗，他们会为了手机而奋
斗。

有句话说得很好：孩子是
需要被训练的。包括每个规
则，每个习惯。可是有很多父
母会有期待，就是希望今天做
了决定，开了个家庭会议，孩
子就要在将来的日子里自动
严格遵守。这简直是天方夜
谭，因为不符合人性啊。人的
本质是享乐主义，一个健康的
孩子肯定会追求快乐，就好比
所有人都喜欢阳光，拒绝风雨
一样。

我的孩子以前玩手机也
忘记时间，这里头就有我的责
任，第一，我没有和他有明确
不变的时间约定，第二，我会
随时松动约定，允许他超时。
你要知道，一旦你有了第一次
破例，比如你看他作业做得认
真了，就多让多玩十分钟，看
他今天挥汗如雨出去运动了，
又多给他玩半小时。孩子就得
到启发了，他会想尽办法图表
现，然后来要求你放宽政策，
争取更多手机时间。

更重要的是，当你的规则
不明确，甚至是依照心情而定。
心情好了就给他多玩，心情不
好，马上抢了去。那孩子会觉得
混乱不安，他也会和你一样阴晴
不定，当你突然把手机收回时，
你们很容易发生战争。因此，制
定时间规则，很重要。

A11青未了

□徐俊霞

表妹考上了西南一所大
学，一家人坐在一起商量谁
送她去大学报到，合计来合
计去，同行的大人有七八个，
姨妈和姨父作为父母肯定全
程陪同，再就是爷爷、奶奶、
姥姥、姥爷、叔叔、姨妈。问表
妹的意见，人家把头一仰：

“现在疫情紧张，我不用你们
送，我要像表姐一样自己去
上大学。”

我哑然失笑，没想到自
己当年的无奈之举竟然成了
表妹今天学习的榜样。我考
上大学那年，正是家里的多
事之秋，父亲开了一家宾馆，
正赶上住宿旺季，离不开人，
母亲是个家庭妇女，从没出
过远门。

读大学的城市离家有一
千多里地，需要转乘两次汽
车、一趟火车，才能抵达目的
地。父亲没有时间送我，母亲
压根送不了我，我装出胸有
成竹的样子，安慰母亲：“我
一个人去学校报到，你们不
用担心。”不管我怎么劝说，
母亲还是不放心，想起来就
唠叨我：“走丢了怎么办？要
不咱不上了，还花那么多
钱。”我笑笑，没有理会母亲
的担忧。父亲说：“锻炼锻炼
也好，迈出去这一步，以后就
容易了！”父亲的话坚定了我
独自去学校报到的决心。

家里的经济状况我心里
清楚，光一年的学费就够父
母头疼的了，我坐火车凭学
生证还能买半价票，父母坐
火车就得买全票，我没出过
远门，父母又何尝出过远门
呢？

我出门那天，早晨天蒙
蒙亮，我就坐上了去市里的
长途客车，到市长途汽车站
后，我转乘去省城的长途客
车，到省城后又辗转去往火
车站，三公里的路，我问了好
几个人，才徒步摸索到火车
站。我对省城的路况不熟，不
舍得打出租车，不知道坐几
路公交车，不知道实际距离
有多远，所以走了不少的冤
枉路。好在省城通中原的火
车是傍晚发车，有足够的时
间任我在路上耽误。

省城火车站广场很乱，
随处可见小商小贩出门招揽

生意，拉你去吃饭、去住宿，
我吓得拎着行李躲得他们远
远的。直到排队买上火车票，
坐到候车室里候车，我才稍
微松一口气。说实话，我从小
到大去得最远的地方也不过
县城，连火车的样子都只在
书本里、电视里见过，第一次
独自出远门，第一次乘坐火
车，我心里说不出的忐忑。

火车的硬座车厢里拥挤
嘈杂，连过道上都站满了人。
临行前，母亲嘱咐我不要和
陌生人说话，邻座的旅客和
我搭讪，我客气地笑笑，并不
多话。夜里，旁边的旅客都趴
在桌子上睡觉，我也不敢休
息，担心我的行李，担心身上
带的学费，害怕遇到小偷，连
上厕所都是快去快回。

火车抵达中原的时候是
早晨，我顺利地找到了学校
的新生接待站，坐上了通往
学校的班车。到了学校，我
又是两眼一抹黑，教学楼在
哪儿，宿舍楼在哪儿，银行
在哪儿，啥都不清楚，像刘
姥姥进大观园一样。我操着
半生不熟的普通话边走边
问，看着身旁走过的同学都
有父母亲人陪伴，帮忙拎行
李，左叮咛右嘱咐，我心里
酸溜溜的。

人流如织的校园里，我
一个人报到，一个人找宿舍，
一个人领生活用品……颇有
些悲壮的感觉。等到一切安
顿好，已经是下午四点，我这
才想起自己已经两天都没好
好吃一顿饭。

有了第一次出行的经
历，接下来就轻车熟路了。我
的大学四年就是这样过来
的，从省城坐始发车还好点，
好歹有个座位，从地区坐半
路车，经常在候车室待半宿，
上了火车还经常站十几个小
时。

对孩子来说，大学是人
生的一个新起点，独立报到
是一场成人仪式。对父母来
说，孩子去外地读大学，是一
场父母与子女的小别离。做
父母的不应该越俎代庖，前
呼后拥，大事小事都为孩子
代劳，“抱着”孩子送入大学。

“小别离”来了，学会放手，给
孩子一个成长的空间，鼓励
孩子独自去上大学或者结伴
去上大学，何乐而不为！

大学报到是一场成人礼

【微情感】

制定时间规则，胜过简单说不

【【亲亲子子学学堂堂】】
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