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做人的平衡点

【微情感】

树洞提问：
因为理想选择了考研，考了三

年都失败，觉得自己状态出了问题。
最大的问题是我被家人伤到了，他
们用恶毒的话否定我，我接受不了，
造成现在状态越来越差。熬夜失眠、
浑身负能量，别人一否定我就会生
气，对未来的憧憬慢慢变得灰暗，仿
佛做任何事情都没有了力气。错过
校招加没经验，成绩优秀也没了用
处。朋友也有，但我负能量太多了，
焦虑，不想倾诉，害怕别人厌烦。

我并不后悔自己的选择，但家
人的焦虑令我情绪波动很大，短时
间内又脱离不了，他们总想让我按
照他们想的路线去走，在家学习被
否定，出去工作又觉得我什么都干
不成。我该怎么从现在的状态走出
来？

齐鲁晚报心理专家团：
不评判，我们来整理一下提问

者的状态与处境：
现实事件：错过校招，考研失

败。
自我评价：成绩优秀，不是消极

性格，没经验(未知具体所指)，没成
功，“没有力气应对生活的人”。

外部评价：学习没用，工作什么
都干不成(未知原文及原意)。

生理与情绪感受：熬夜失眠，焦
虑，抑郁，情绪波动，易怒，易感(受
他人影响)，迁怒，敌意，无力。

社会功能：排斥紧密支持系统
(家人)，社交回避，未独立生活。

持续时间：三年。
动机意愿：寻求改变 (“走出

来”)。
以上，均来自提问者自己的叙

述。如果提问者把它们视为某个“他
人”的状况，重新看一下，会有什么
感觉？请提问者去接受这样一个人，
提问者能做到吗？

要做到。因为，自我接受是“走
出来”的起点。试试这样做。

构建一个比较平和的

自我认知

平和的意思，就是开放、包容、
承认现实而不带有过多评判、稳定
而允许变化。用平和的态度看待前
面列出的种种状况，都是一个人在
发展过程中可能存在的：没有成功，
不太积极，性格多面，深受困扰，还
希望走出来、变好……这就是真实的
人啊。不妨来点自嘲：现在的我确实

“没用”，别管怎么造成的了，现在的
我就是这样——— 但以后，不一定哦。

试试看，你会发现与外部的对

抗、与固有自我的对抗瞬间解除，前
所未有的轻松。由这一刻开始，你将
获得更多可能。

注意力回归

提问者上来就说“为理想考
研”，紧接着“最大的问题”却不是

“理想与现实的差异”，而是“被家人
伤到”，这呈现了一个冲突的转移。
我们不知道家人的伤害何时开始，
也无法判断这伤害与三年考研失败
之间的因果，但冲突的转移，让提问
者不再聚焦于考研或实现理想，而
在无法产生成果的地方大量消耗注
意力、时间、情绪乃至意志，每况愈
下。所以，提问者需要让注意力回
归，重新聚焦一个有价值的目标(继
续考研或其他都可以)，不再过度思
考“他人如何对待我”“我怎么了”。
有价值的目标、与目标相关的有效
行为，不仅有助于缓解焦虑等情绪
压力，也是改变处境所必需的。

去除恶意，不是世界

的，而是你的

提问者认为家人对自己抱有
“恶意”，并将自己状态变差归咎于
此。在这里，我们不揣测家人到底如

何，只希望提问者明白“情绪与情感
会产生投射，也会在互动中发展”。
通俗地说，我们身边的人就像被子，
只有自己散发温度，才会暖。用恶意
的心理模板加工信息，就会感受到
源源不断的恶意，稍微换一个基调，
平和一点，也许就会不同。

运用“非理想化”的资

源与路径

做一点简单具体的事，比如家
务劳动、便利店打工；增加一点令自
己舒畅的日程，比如唱歌、散步；考
虑一些短期易实现的规划，比如自
修课程、职业技能学习、过渡性就
业；接受一些家人的安排，哪怕只是
暂时的……这些可能不够“理想”，
但至少可以避免偏执。在提问者的
困境中，这些都是可以运用的资源
和路径。而运用它们有一个前提，就
是不把它们当成“贬低”或“控制”。
愿提问者能懂。

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
鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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□刘思来

开学的时候，学校
开展评教工作，看了学
生 偶 尔 有 不 太 好 的 评
语，整个下午我都闷闷
不乐。我认为学生的评
价 应 该 全 部 都 是 很 好
的。整个晚上，我一直寻
找原因，反思自己。到底
如何才能做好自己呢？
我甚至对教师这个职业
是否合适产生了怀疑。

人应该如何做好自
己呢。是不管耳边之风
一直勇往直前，还是边
走边看见机行事。若是
前者，我的内心还没有
强大到不顾周围声音，
一如既往地坚持。若是
后者，我们总是容易受
人左右。风往哪边吹，草
往哪边倒，问题的关键
在于，在人生行走的历
程中，我们总认为自己
是风，可最后发现自己
活成了草。

那晚，我把学生的
评价认真梳理了一遍，
发现一个让我不敢想信
的事实：对于学生的赞
美，我似乎照单接收。对
于学生的批评，我似乎
精挑细选。良药苦口利
于病，忠言逆耳利于行，
但现实生活中，人似乎
总爱听溢美之词，而批
评 的 话 语 却 不 愿 意 接
受。这就好比猫身上的
毛，只能顺着捋，反着捋
往往会惹一身绒毛。于
是，我们形成了喜欢赞
美别人的处事哲学，尽
管有可能是违心的。换
一个角度，我们听见的，
也很有可能是违心的溢
美之词，三人成虎，时间
长了，我们真以为自己
这么厉害呢，这时候，忠
言逆耳估计就不喜欢听
了。

看来，通过他“我”
认识自己有难度，但通
过自己认识自我呢？估
计也不容易。不识庐山
真面目，只缘身在此山
中，身处局中，难窥全
貌。我一个亲戚是远近
闻名的中医，医治好不
少疑难杂症，号脉问诊，
药到病除。但他自己病
了，还得上医院。难怪当
有人问苏格拉底：“世上
何事最难?”他回答：“认
识你自己”。确实，客观
地认识自己、做好自己，
是一件很难的事，但也
不是束手无策。

在人生的路途中，
我们很容易走入两个极
端，要么听不进忠言，一
意孤行，要么迷失自我，
没有主见。良心是一把
秤，其实做好自己很简
单，关键在良心。良心待
人，真心做事，仰不愧于
天，俯无愧于地。真正地
做到凭良心做事了，如
何 做 好 自 己 便 有 了 答
案。

宋江难结万人缘，
不管怎么做，我们很难
让所有人喜欢，把所有
事做圆满。但至少，作为
一位教师，我可以用一
个教师的标准去要求自
己，教书育人，对得起这
份职业，对得起自己的
良心，才能给学生、家长
和社会一个交代。至于
学生的评价，有则改之，
无则加勉，把更多的心
思用在搞好教学上。

要在自“我”和他
“我”之间把握好尺度，
作一个准确的判断来做
好自己，并非易事。但我
们可以凭着一颗善良的
心作为支点，用心做事，
真心待人，也许就能找
到自“我”与他“我”之
间的平衡点。

【情感树洞】

承认自己“没用”，就很有用

□马海霞

卢姐开着面包车送快递，抬眼
看到一大朵白云“低垂”在天空中，
像棉花那么白，又有雕塑的质感，

“白”云压城城欲摧。真是美得不像
话，这不是云朵，是云“垛”。卢姐忍
不住跟趴在副驾驶座位上的余小臭
感慨：“我活了47年，第一次见到这
么好看的云，简直比童话书里的云
还要好看百倍，你说对吧，余小臭，
你也是猫生第一次见这么好看的云
吧？”

余小臭伸了一下懒腰，“喵”了
一声，算是回复了。

卢姐停车，掏出手机对着云
“垛”一通拍，可手机拍出的效果远
没有眼睛看到的好，卢姐开车门，牵
着余小臭下车。她自己抬头注视着
这朵云，又白又重，仿佛要从天空坠
落到人间，卢姐怪自己读书太少，找
不出合适的词来形容，只能饱饱眼
福，她在看云，余小臭在看她，卢姐
脑子里终于冒出了一句有文化的
话：我们站着，不说话，就十分美好。
去泰山上看云海，也不过如此吧。

卢姐送完快递回到快递驿站，
丈夫老余正在忙碌，见老余一个人
忙不过来，卢姐也帮着客户找快递
扫码，一会儿小女儿放学了，也来店
里，抱起余小臭，把桌子前的布帘一
拉，便开始做作业。

卢姐前年开了这家快递驿站，
刚开业没多久，老余不小心摔伤了
腰，不能从事重体力劳动，卢姐便让
老余管理驿站，她又寻了份邮政快
递员的活儿，邮政分公司离她家的
快递驿站二里地，卢姐干完了公司
的事儿，还能回驿站帮一下老余。

卢姐两口子早上七点出门，到
晚上七点才回家，他俩一年就春节
时休息几天，妥妥的以店为家。老余
怕这个“家”枯燥，打算在驿站养几
盆花，可每天海量的快递连门口都
堆满了，没地儿养呀；老余又打算养
鸟，小女儿说：“养鹦鹉吧，会说话会
唱歌的那种。”老余想了想说：“不
行，店里每天来取快递的人太多，进
门就说取快递，鹦鹉肯定先学会这
话儿。没人取快递时，我若坐椅子上
眯一会儿，它一句‘取快递’把我招
呼起来，岂不影响我休息。”

卢姐说：“那就养猫，店里经常
进老鼠，养只猫对付老鼠。”一家人
都赞同，余小臭踩着点儿便来了。余
小臭是只流浪猫，来驿站门口找吃
食时，不过三个多月大，听投喂过它
们一家的婆婆说，它猫生可怜，猫妈
和猫姊妹都被药死了，它活在世上
是个孤儿。余小臭和卢姐一家的相
遇算是双向奔赴。

余小臭就这样留在了余家，还
赐予余姓，起了一个“命大”好养活
的名字。余家人拿余小臭不当外人，
好吃好喝款待，余小臭在驿站待久
了，也社会化了，变成了一只社牛
猫，不怕生人，见人就过去蹭，还躺
下露出白肚皮，谁都可以撸它几下。

驿站很快就活跃起来，来送快
递的取快递的，都要和余小臭玩一
会儿，和老余也多了话题，单谈余小
臭就可以聊上几个回合。

卢姐的两个女儿都喜欢猫。小
女儿放了学，进门先抱余小臭，还网
购了猫衣服打扮余小臭。大女儿在
外地工作，每晚八点准时和余小臭
视频，生怕一天不视频，余小臭就和
自己生分了。

爱猫人士大有人在，但一家人
全爱猫的，不多。余小臭在这样的家
庭长大，身为一只中华田园猫真是
猫生有幸。卢姐说，余小臭来她家不
是白吃饭的，它尽职尽责，家里店里
都没有老鼠，而且还会卖萌逗顾客
开心，典型的招财猫，它凭实力吃
饭，又不拿工资，和家人没啥两样，
所以余小臭不是宠物，它是亲人。

余小臭一般都在店里，吃喝拉
撒都归老余管，卢姐偶尔带它一起
送快递，但余小臭和卢姐最亲，卢姐
中午回驿站休息，余小臭一定会跳
到她腿上，进行猫爪按摩。老余吃醋
说，这个没良心的，知道你能带它出
去“云”游，便紧着巴结你。

上月卢姐又收养了一只小奶
猫，也是只流浪猫，让它和余小臭做
伴儿。卢姐说，她家的猫，是带着使
命来的，不仅吓老鼠，还是家里的情
绪调节员，干活累了，逗逗猫，和猫
说说话，人便放松了。小女儿上中
学，正值叛逆期，你说她一句，她有
十句等着你，幸亏养了猫，让她和父
母有了共同语言，让千里之外的大
女儿和她视频通话时也多了乐趣。

卢姐心情不好时，猫可以陪她
送快递，途中还可以陪她看云、看
花、看山水。如今家有俩猫，她对老
余说：“咱俩可以一人牵一只猫看
云，我在路上看，你在店内遥望天，
省得你吃醋。”

约等于全年无休的人，为生活
奔波时，能寻找片刻惬意，给乏味生
活增添些乐趣，卢姐称之为“间歇式
旅游”。

只要有心挖掘，那些隐入尘烟
的温馨浪漫便能展现在眼前，就如，
卢姐牵着一只猫看云的样子。

【心之路】

牵一只猫去看云
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