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树洞提问：
老师您好，我和抑郁症抗争已

有三年多了。每年春天和秋天是最
难受的两个季节，每次持续一个多
月，不想上班，不想管孩子，听见家
人说话的声音就烦，总有一种想要
砸东西的冲动。平时感觉还好，至少
能控制住自己的情绪，一到春天和
秋天就不由自主得难受。

为了把抑郁症治好，我想了很
多办法，一直在坚持吃药，同时也在
坚持做心理疏导，可总是感觉好好
坏坏，每到春天和秋天，药也不愿意
吃，咨询也不愿意做，有的时候甚至
有轻生的念头，我不知道自己何时
才能好，我要怎么做才能走出抑郁，
用积极的心态面对生活呢？

齐鲁晚报心理专家团：
首先我要澄清一个概念，抑郁

症的诊断是非常严谨的，大多数人
是分不清“抑郁心境”和“抑郁症”
的，鉴于你正在看心理医生，也在接
受药物治疗，我就把你描述的这种
情况称作“抑郁症”吧。

我很欣赏你有勇气直面问题，
既然被医生确诊为抑郁症，那我们
就积极接受治疗，与此同时你还在
接受心理疏导，说明你很重视这个
问题。需要提醒的是，当我们面对一

个心理症状时，如果急于想摆脱它，
它往往会对我们死缠烂打，抑郁症
的这个特点尤为明显。

你看，你被诊断为抑郁症已有
三年多了，如果把抑郁症比作一个
人，不难发现你和他已经是“老朋
友”了，每年春天和秋天会离你近一
些，这让你烦躁不安。平时你会经常
见到他，也会感到烦躁，但是感觉还
好。所以你现在需要做的是调控与
这个人的距离，而不是把他赶走。

你做过很多努力，事实证明一
时半会儿是赶不走他的，既然暂时
赶不走，为什么不节省一些时间和
精力去做别的事情呢？可能当你无
视他的时候，他自然会觉得无趣，到
那时会主动选择离开的。

为什么把抑郁状态比作一个
人，甚至说成是你的朋友？因为你的
抑郁体验很有节奏，这种体验什么
时候来你说了不算，时间和季节说
了算，而且会很有规律地和你呆上
一段时间，即便你再烦躁，他也要呆
够一个月，到时候就会离你远一些。
你看他要不要来，包括和你之间要
保持多远的距离都由他说了算，也
就是在和他的关系中你是被动的。

不仅仅是走出抑郁，解决所有
心理层面的人际关系问题我们都要
拿回主动权，这样才能打破长时间

以来形成的僵化模式。如果你把抑
郁症看做一个你并不喜欢但纠缠了
多年的朋友，那面对他，你可以做的
就是维护好自己的边界。

如何维护好自己的边界呢？你
已经知道他什么时候会离你越来越
近，那就在他离你近的时候尽可能
让自己放松一点。比如春天和秋天
你可以给自己安排一些有趣的事，
少安排一些工作，和家人沟通好，让
他们多关心一下你。

过了这段时间，他远离你了，你
就可以让自己慢慢恢复。这样一来，
抑郁症带给你的烦恼就是有限的，
你也会慢慢觉察到自己的情绪和状
态越来越可控，你会一点点拿回属
于自己的主动权。

当我们把抑郁症看做一个人，
会发现对你而言这个人不是非走不
可，也就是你的抑郁状态不一定要
马上消失，患上抑郁症的前三年你
已经为摆脱这种状态下过很多功夫
了，那接下来呢？如果还需要和他在
一起待上一段时间，你还要急于把
他赶走吗？如果赶不走，就让他暂时
在这里吧，你该做什么就做什么，能
够无视最好，不能就尽量和他保持
距离吧。

我还要提醒你，“抑郁症”是医
生为了方便从生物学视角给患者

治疗起的名字，它对医生的治疗方
案很有意义，对患者而言却没有太
多积极意义。很多来访者一谈到抑
郁症马上就紧张，于是很多人形成
了一个自以为“是”的概念：“如果
我得了抑郁症，就一定要想办法治
好。”

其实对大多数人而言，有能力
和自己的抑郁症在一起是一种有价
值的体验，所以我鼓励你，也鼓励大
家尽可能把抑郁症看作是一个不速
之客，来者是客，既然来了，我们何
不交个朋友？当然，对于经过诊断的
抑郁症还是要引起足够重视，按时
用药，定期复查，如果在接受心理咨
询，尽可能把自己的状态跟咨询师
描述清楚。

你可能并不太欢迎“抑郁症”这
个不速之客，但试着把他当朋友，也
许你会发现他也就那么大能耐，你
完全可以保护好自己。当他发现你
不再讨厌他，不再一心想赶走他时，
他就会主动远离你，因为面对这样
的你，他已经不知所措了。

【情感树洞】
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你看那里有架钢琴
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□曹春梅

我是在吃个鸡蛋当全
天营养的上世纪70年代生出
了学钢琴的心。当然是痴心
妄想，不用说钢琴，就是电子
琴那个年代也买不起。所以
春雨蒙蒙的时候，在学校音
乐教室外听到一首钢琴曲就
成了弥漫在整个少女时代抹
不掉的忧伤。

一直到去年秋天，狠狠
心，给自己请了个一对一的
老师，从零学起，才第一次真
正触摸钢琴。

曲子优美，然而练琴并
不优美。我不知道自己能坚
持多久，每日晚饭后，就到琴
房去练。艺校旁边是一家培
训学校，走廊逼仄、路灯昏
暗，窄窄的椅子上总坐满等
待的家长，人手一部手机。冬
日苦短，练完琴正好学生们
下课，黑暗中，我和熙熙攘攘
的家长、正在成长期的青少
年深一脚浅一脚离场，那个
情景古怪又荒凉。艺术学校
学员不少，我的同窗虽是些
小不点儿，但分分秒秒把我
甩成学渣。好在没考试，我也
不考级，于是就每首曲子半
生不熟地弹下去。

钢琴老师运用赏识教
育，每听我弹得流畅，必鼓
励。弹不好、弹不熟也没关
系，继续练。上课时间是周六
下午，有一阵子监考太多，去
不了，老调课，老师很迁就。
还有一次上午出去玩，欢嗨
了，钢琴老师也迁就地把时
间往后调。久而久之，我发现
当个学渣其实挺好。首先不
给自己压力，当然老师不指
望我光耀门面，也就不给我
压力；其次，因为能力弱，额
外得了很多关心和体谅；第
三，家人只看我每日出去学
习，夸我好学，至于学得怎么
样是不知道的。由此我饭后
不洗碗、不收拾桌子，心安理
得推门而去，少干很多家务。

即便如此，上完一天的
班回到家已很疲惫，吃完晚
饭只想窝在沙发上玩手机，
不愿再动弹。此时冒着大北
风冲到街上去练琴，想想还
是算了吧。我跟艺校请长假
说年末将至工作多，每个周
六都要加班，琴，暂停。

一停一个月。手生了，更
不愿去了。想想自己一个中
年妇女，饭后拎着包出门，遇
见邻居问干什么去，我既不
去买菜，也不去接送孩子，更
不是加班，而是去琴房练钢
琴。说这话的人得多矫情、多
拧巴！于是越发不想去了。

直到有一天，又遇到了
钢琴。活动场地在一个学校
的活动教室，推门进去，居
然摆着一架黑漆流转、崭新
清雅的钢琴。我坐的位置和
钢琴遥遥相对，条件反射般
地想过去弹一首小曲子，如
同异地遇见一个老朋友叨
念几句话。当然时机不对，
没能够，但是我记住了那架
琴，黑色的漆上得那么好，
流转着光，想来琴声也一定
错不了。少女时代遥望一架
钢琴，够不到又向往不已的
那种感觉一下子全回来了。

回家后就乖乖地去艺校
练琴。艺校的每一架琴或多
或少都有点问题，但我不计
较了。天还是冷，门口等待的
家长还是那么多，路灯昏暗，
我忘了寒凉。

每个人的内心都有属于
自己的一个小角落，藏着最
初的向往和梦想。有时候可
能会忘记，但是一旦被唤醒，
会产生横扫一切障碍的力
量。作为教师，我想学生也是
这样。

每一个落后的学生都有
拒绝前进的种种理由，苦口
婆心不管用之后，如果我们
能够找出他心中的“那架
琴”，按动情感与灵魂的开
关，或许会开启他浑身的力
量，哪怕他看起来是在装睡。

□蕊红

萱紫是知名高校的毕业生，步
入职场3年却跳槽6次，频繁的跳槽
和岗位轮换让她看不到职场前景。
她觉得自己像一株生长在阴影角落
的蘑菇，永无出头之日。

学酒店管理的她，初入职场的
第一份工作是在一家大酒店做客房
部副主管。客房部副主管上对主管
负责，下对员工负责，工作琐碎。好
多时候，她还被主管指使，做一些办
公室打杂的活。想到自己名校毕业
生的身份，却要被那个三流大学毕
业的主管呼来喝去，放不下身段的
她，心理不平衡之下递了辞呈。

辞职后，因为短时间找不到合
适工作，她去一家保险公司做业务
员，但因为性格内向，不善言辞，只
做了不到一个月就辞职了，连底薪
都没拿到。之后，她又去了一家服装
公司担任总经理助理。然而，还没等
到试用期结束，她因为一次工作失
误，被公司炒了。

离开这家公司后的几年，她频繁
换工作，3年之内换了6个工作。现在
赋闲在家的她对前途一片茫然，已经
没有了职业方向，除了助理经验之
外，回忆起自己的职场生涯，似乎没
有什么让人可以记得住的经历了。

由于对自己和职业判断不清，
萱紫成了典型的职场打杂人。现实
生活中，不少如萱紫一样满怀雄心
步入职场的“职场蘑菇族”，都是怀
揣着含金量颇高的大学文凭步入职
场，可想找到向上的通道，并不是一

件容易的事情。他们就像生长在阴
暗角落里的蘑菇，很难被人注意和
发掘。有的人不甘于总是打杂、被上
司忽略，为了寻求向上的通道便频
繁跳槽，希望以此获得更多的资源
和机会。然而，当他们轮换了很多职
种，尝试了不同的行业，开始意识到
自己青春已逝的时候，其身价也在
不断下滑，职业危机成了他们迈不
过去的一道坎。

有专家就此分析认为，之所以
会有“职场蘑菇族”陷入总是给人打
杂、难有出头之日的尴尬境地，是因
为他们对自己职业生涯的发展方向
判断不准确。调研数据显示，有六成
职业人属于“职场蘑菇族”，在长期
的打杂和频繁的岗位轮换中，磨灭
了进取的锐气，浪费了时间和精力。
因为长期处于打杂和岗位的频繁轮
换状态，没有建立自己在任何领域
的竞争力，由此企业不能认可这类
人的价值。如果在没有其他能力支
撑其职场发展的情况下，职场发展
前景不容乐观。

为此，专家给出建议：“职场蘑
菇族”可以在寻求职业心理辅导的
同时，通过科学的方法为自己规划
出一条合理高效的职业道路，重树
自己的职业信心，从而使自己摆脱
一直打杂的尴尬处境，缩小理想与
现实之间的距离，为自己赢得一个
辉煌的人生。

一是合理利用自身资源，向更
高层次的职位努力。凡是职场人，都
是从被人忽略、一直处于打杂状态
的“蘑菇族”开始的。所以，“职场蘑

菇族”在放平心态、摒弃浮躁心理、
立足自己的岗位设计职业发展路线
的时候，要合理利用自身的职业特
性、专业背景和相关工作经验，合理
地利用自己的特长优势，勇敢地向
更高层次的职位努力。

二是做到知己知彼，不打无准
备之仗。在求职的过程中，要先分析
自己在现阶段求职过程中遭遇的差
距问题，做到知己知彼，从理论技术
上弥补自己的差距。要弄清楚职位
竞争的瓶颈以及突破瓶颈的方法，
解决职业生涯的规划和职业独立生
存能力两大难题，使自己的理想与
现实达到和谐统一。

三是做好职业规划，找准职业发
展的起飞点。要对自身的能力、知识层
次、个人优劣势及未来职场的发展目
标做一个评估：明确自己想做什么，不
想做什么，怎么样去做，这样做有什么
样的前景，这样的前景自己是否能够
接受。明确了这些再审时度势制定一
个属于自己的职业发展目标，找准职
业生涯发展中的起飞点，让自己一步
步摆脱“职场蘑菇族”的阴影，靠能力
赢得上司的注意和青睐。

实际上，“经历”与“经验”是两个
不同的概念，丰富的职场经历并不代
表充足的行业经验，对于企业来说，
能够实现企业价值需求的人是经验
充足的人，而非经历丰富的人。在确
认自己职业发展目标的同时，潜心修
炼，在属于自己的岗位上，不断丰富
自己的行业经验才是发展正道。只有
这样，“蘑菇”才会摆脱被太阳忽略的
命运，迎着太阳茁壮成长。

职职场场蘑蘑菇菇族族，，如如何何华华丽丽转转身身
【【心心理理XX光光】】
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