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树洞提问：
最近我面临又一次重要的职场

提升机会。集团总部举办了一次审
计专业人员的招聘，我报名参加了，
资料审核也通过了。前几年遇到过
几次晋升的机会，自认为具备实力，
但最后没有如愿。所以这次我有些
担心和害怕，这次是集团内部招聘，
关注的同事很多。

领导、同事很热心地帮我准备
应试资料。我知道自己跟这个职位
还是有差距的，实践经验缺乏，没有
全面主持过工作。报名审核通过以
后，我试着认真看专业资料、听网
课，刚开始几天还有些成效。但时间
一天天过去，心总是静不下来。越重
视越焦虑，我总是在想万一再次失
败了，大家会嘲笑我的。对于目前这
种焦虑状态，该如何调整呢？

齐鲁晚报心理专家团：
机会之所以被称之为机会，就

是因为它充满不确定性，所以在结
果出来之前，我们必须接受一种悬
而未决的体验。

面对这样一个机会你又担心害
怕了，其实你害怕的不是可能会失
去这个机会，而是你不知道如何与
这种不确定性相处，一个“又”字说

明这可能是你的一个“老毛病”。
试想一下，如果你真心帮过一

个人，也很看好他，在他没能抓住一
次重要的机会时，你会嘲笑他吗？我
想你只会替他感到惋惜，你也会想
着安慰、关心一下他，所以你的这种
担心是多余的。

当然，职场中总有这样的人，当
他们看到你不如意时会嘲笑你，而
且这种人也不会真心帮助你，他们
在你取得成绩时也不会放过你，只
要想嘲笑你，他们一定会找到你的
缺点，面对这种情况你是担心不过
来的。

如果你想踏踏实实地让自己成
长，一定要看清楚哪些人是真正希
望你好，真正在支持你、帮助你的，
你要多跟这样的人交往。

我曾经给一些企业做过EAP培
训，对于一些大型企业重要岗位的
招聘有一定的了解，他们在招聘的
时候一定会选择有潜力的人，所以
你现在的缺点和不足，正是你到了
新的岗位上可以成长的地方。

企业之所以采用招聘的方式，
当然想找一个各方面都优秀的精
英，但没那么容易，他们想要找到一
个适合这个岗位的人才，所以你的
经验有所欠缺不是问题，最重要的

是你的态度是否端正，你的能力大
家也都有目共睹，你之前也有过几
次应聘经验了，现在你只需要调整
好心态就可以。

如何调整自己的心态呢？
你可以每天拿出一段固定的时

间焦虑。比如午休时专门拿出40分
钟去想如果你应聘没通过怎么办，
最好是定一个闹钟，在这40分钟里
把想到的一些关键词写下来。到晚
上在复习备考时如果发现自己又要
想这些事了，就先停下来，活动活
动，和自己商量一下，这事儿反正你
每天都有固定的时间去想，问问自
己放到第二天中午是否可以？

你试着这样坚持一个周，把你
每天中午焦虑时写的东西放在一起
烧掉，烧掉之后你再决定，下一周要
不要继续这样做。如果你觉得需要，
那就继续，如果觉得四十分钟不够，
那你可以把时间加长，如果觉得没
必要了，也不要急着停下来，最好把
时间缩短到二十分钟，循序渐进地
停下来。

我为什么会给你出这样一个主
意呢？因为我发现你把用来焦虑的
时间和用来学习的时间混在了一
起，那不如尝试拿出专门的时间焦
虑。对大多数人而言，焦虑并不可

怕，一感到焦虑就觉得这不正常，想
要把焦虑赶跑才可怕。当你发自心
底“尊重”自己的焦虑，你的焦虑也
就不会不请自来了。

如果随着竞聘一天天临近，还
是焦虑感倍增，我建议你可以寻求
专业的心理咨询，一个有经验的咨
询师会帮你把内心的焦虑感外化出
来。你还会看到自己的焦虑本身也
是有价值的。

无论做何种努力，最终目的都
不是让你不再焦虑，而是把你的焦
虑感调整到一个适度范围，让它可
以受你控制，在你需要的时候出现。
当你学会和自己的焦虑相处时，你
就不会再被它所困了。

机会再重要也不过只是一次机
会而已，你现在需要让自己适度放
松下来，你现在已经有足够的能力
去把握这个机会了，可是如果想把
握住它，你需要调整好自己的心态，
拥有一个稳定的状态。

【情感树洞】
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□曹春梅

一直以为你只有画画
的特长，家里的各面墙都挂
着你的画。但今天听你叮叮
咚咚地弹琴，那曲子从你的
指尖倾泻而出，我庆幸自己
偶然之间带你步入琴行，学
习了一门乐器。在人生狭长
而寂寞的空间里，音乐打开
了一扇门。

你不太认识简谱，甚至
节奏也掌握得不太好，但这
不影响你把每一首曲子记
得滚瓜烂熟，然后在老师的
带领下弹得抑扬顿挫。我想
象着若干年后，你的生活会
怎样，和风细雨还是雷电来
袭，无论哪个，音乐之门都
会在某一个角落静静地陪
伴着你，若酷夏中的山风，
严冬里的暖炉。

从前，邻居家的小男孩
教会你下国际象棋，我买了
一副让你们两个人一起玩
儿。后来我们搬走了，再也
没人与你下棋。有天不知怎
的，国际象棋从玩具堆里跳
出来，我们都很惊喜，过了
整整4年的光景，中间搬了
两次家，这盘棋居然一个棋
子也不少。晚上厮杀几盘，
发觉你下得很不错，远胜于
识得皮毛的围棋和中国象
棋。第二天下班，你拉着我
到你的房间，那里，棋子已
经摆在了棋盘上，好像一壶
酒斟满放在桌上。你迫不及
待地和我再次厮杀。一个夜
晚，你机灵了不少，要想赢
你不是那么容易。狡猾地突
然袭击，皇后特权下的纵横
捭阖，你执子在手，长行如
风。在战场上你做你的花木
兰，我走我的侠客行，觥筹
交错，剑落如雨。

还曾痴人说梦一样期
待你能掌握一项突出的体
育运动。弹琴、下棋都太静
了，配上你文静的性格，我
担心你将来变成宅女。周末
拉着你外出跑步，围着楼院

转三圈，你跑出不多远就累
哭了；羽毛球，指点一二，进
步不大；篮球，玩了两下没
有兴趣；轮滑，你满足于在
广场上飘飘摇摇。那么就算
了，我想你大约是在体育方
面没有什么可培养的，枉费
你外婆曾下一番气力观察
你，在你一岁时居然预言你
是体育人才。就这么过了一
段时光，突然有一天你缠着
我办一张游泳卡。我们在水
里气喘吁吁地玩捉迷藏，你
击水而走，穿梭如鱼。我狼
狈不堪，却快活无比。不是
不爱运动，只是喜欢的地点
不在岸上而已。

你终究和我不一样。我
的童年经验里想不到要下
国际象棋、想不到运动可以
去游泳，当然更想不到怡情
可以弹古筝。我像每一个殷
殷深情的母亲，把琴棋书画
当成你人生的广阔背景。没
有人不望女成凤，但我更希
望将来你能有好的性情、好
的心态。当命运之神在不可
预期的时候垂下青睐的眼
光，你若宽广便知道生命之
河可以带走一切浪花。而在
人生的低谷，你若通达便懂
得打开一扇窗，外面的世界
可以带来新鲜的空气，温暖
与阳光。

还有多少惊喜我不知
道，在你小小的世界里。我
们有时紧紧依偎着，脸挨着
脸，表达彼此的亲昵。你才
十岁，是我的小女儿，也是
我的教育对象、观察对象。
曾经你的心跳就是我的心
跳，你的呼吸就是我的呼
吸。今天我把你捧在手心里
细细观察，欣赏你歪着头在
桌边思考的神情，练完琴后
活泼泼的身影，扑面而来的
女孩子的灵动让我忍不住
屏住了呼吸。

还有多少惊喜将打马
从我面前走过，我在漫长的
岁月里守护着你，耐心等
候。
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□吴在天

如何让孩子愿意跟父母交
流，和父母说真心话？重要的是，
父母要提供一个给孩子说真心话
的机会与环境。这就要求父母愿
意去捕捉孩子的日常变化，关注
孩子的情绪起伏，才能够发现孩
子的表现是正常还是在某个时刻
出现反常。

有位妈妈说，某天上班，接到
儿子好几个电话，孩子说希望妈
妈能够早点下班。旁边的同事说
她孩子很黏人，但这位妈妈当时
就觉得有些不对劲，于是就放下
手上的工作提前回去了。

回去后，孩子问妈妈：“妈妈
你爱我吗？”妈妈说：“当然爱啦。”
孩子又问：“那我淘气了，学习不
好了，你还爱我吗？”妈妈说：“当
然爱你，爱你跟你是什么样的人
没有关系。”孩子听了，心满意足
地走开了。妈妈看到孩子似乎没
发生什么事情，还以为自己神经
过敏了。但是在入睡前，孩子就跟
妈妈说了白天发生的事情。因为
孩子的作业书写不规范，被老师
说了几句。事情不大，但孩子很在
意，也担心妈妈的态度，所以白天
的电话、回家后的对话，都是孩子

的试探。
当晚妈妈联系了班主任，和

老师沟通后才了解到，孩子的作
业写了镜像字，也就是把字左右
写反。刚升入小学的孩子经常会
出现这种情况，老师也表示理解，
并愿意多花些时间帮助孩子。

这就是父母能够去留意和观
察孩子的变化，愿意去理解孩子，
让孩子感觉到父母愿意倾听和接
纳的态度。孩子不需要担心自己犯
错误，即使是出错了，父母也能够
理解和包容，并且愿意帮助他。这
就构建了一种良好的沟通氛围，孩
子之后再遇到困难挫折，会更愿意
来父母身边寻求支持和帮助，自然
也更愿意和父母沟通交流。

所以，当你发现孩子有与平
时不一样的状态时，要注意给孩
子提供说话的机会和氛围。当你
的孩子跟你分享他的小秘密时，
可能会不经意地说了他的某些

“问题行为”，父母也不要急于去
戳穿、纠正孩子，孩子可能有他的
顾虑和难处。父母可以选择适当
的时候再来聊这个话题，多站在
孩子的角度去问问发生了什么。
接纳孩子、提供环境，才能帮助和
支持孩子解决遇到的问题。

有位妈妈说，幼儿园里要求
午休，她的孩子有次很得意地跟
她分享说，老师来了自己就眯着
眼睛假装睡觉，老师一走，他又和
旁边的伙伴们悄悄地说话聊天。
孩子在和妈妈分享的时候是带着
一些小得意的，但是妈妈并没有
捕捉到孩子开心的情绪，而是觉
得孩子不睡午觉怎么行，她很认
真地跟孩子说了一通道理，还特

意和老师沟通。次日，孩子回家后
很不高兴：“妈妈，老师说你告诉
了她我会假睡。以后我再也不跟
你说我心里的话了。”

当孩子愿意和我们分享的时
候，哪怕他们的某些行为可能不
是你允许的，但你首先要知道的
是，尊重孩子对你的信任感。孩子
信任你，说明你们的亲子关系构
建得好。

好的亲子关系是一切的基
础。如果亲子关系是安全和流动
的，当你想要纠正孩子的错误时，
孩子会很容易理解你的用意，他
会知道你是为他好，而不是限制
他，这比你对孩子讲道理要好一
千倍。如果亲子关系是危险和僵
持的，当你想要调整孩子的行为
时，孩子会本能地站在对抗面，他
会觉得你就是不信任他、限制他、
找他麻烦。父母要好好珍惜孩子
对父母天然的信任，不能一不小
心关上了孩子愿意向我们打开的
心门。

在孩子的成长过程中，父母
难免焦虑。焦虑的时候，我们要自
己想办法，自我觉察或寻求帮助，
而不是把焦虑投射到孩子身上，
用改变孩子来缓解自己的焦虑。
否则，孩子会因为不想让父母失
望，越发出现避免和父母沟通的
情形。

孩子愿意和父母交流，来自
于父母能够给孩子说真话的环境
和氛围，来自于父母愿意接纳孩
子在成长道路上的犯错或不符合
期待的表现，也来自于父母尝试
从不同的视角看待孩子的“问题
行为”。

渴望诉说,

因为说了有人听

【【心心理理XX光光】】
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