
树洞提问：
生活有时候很难，从日常琐

事到人生目标，要么被困在原
地，要么怎么也找不到解决方
案。这个时候，是否求助、向谁求
助、如何求助是一系列令人纠结
的选择题。向别人求助会不会显
示自己的脆弱与不足？我又该向
谁求助？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
求助是个技术活。无论紧急

情况下的求助，还是建立长期帮
助关系，都不妨参考以下五点。

坦然求助

求助首先需要建立信念，这
其实是一套规则体系———“世界
是积极运行的，人与人应该互相
帮助；我是有价值的，我可以获得
帮助；向具有力量(尤其专业力量)
者求助是明智之举；我也愿意帮
助他人”。这套体系或信念，可以
去除多余的羞耻心，坦然的人更
容易得到帮助。

求助具体事

心理工作中的求助有当下(短
期)目标和长远目标，前者如“处理
负面情绪”“改善人际关系”，后者
类似“实现健康发展”。现实中的
求助参照前者，越具体越容易实

现。“帮我买这个学期的教材”胜
过“襄助寒门学子成才”；“帮我往
家打个电话”胜过“救我脱离传销
陷阱”。不必把整个人生摊到别人
面前，身心健康的人生发展是在
一个一个具体事件中，自然而然
实现的过程。

求助具体人

“各位好心的大爷大妈”不如
眼前那位“红衣服大妈”；“广大网
友”不如电梯贴有号码的“社区网
格员”；“知名专家”不如“现在即
可付费预约的合法执业咨询师”。
锁定具体人的求助，不但可以减
少“责任分散”效应，提高成功率，
也是求助诚意的表达——— 向谁求
助，是要事先做功课调查研究的
(突发场景之外，连这点功课都不
做，也别怪人不帮你了)。

量力而行，衷心感谢

“求”与“帮”都要量力而行，
这既包括经济、心理能力，也指不
同的安全条件。无论获得帮助大
小、是否实现需求，都要衷心感
谢，而不能将善意变成额外的责
任义务。

从求助到自助，以及助人

最好的帮助是“助人自助”，
最好的求助也是逐渐建立起自

救、自助、自主发展的能力。如果
再将能力回馈到第一条中谈到的
规则体系，世界确实会变成美好
的人间。这不是鸡汤，是个体与群
体间相互积极作用的规律。

还有一个秘密是：助人的人
身上会带有独特的气息，彼此识
别之际，一切更加容易。

“PPT依赖症”患者

【心之味】

□王秋女

孩子的历史老师布置
了一份作业，要求同学轮
流在课前做一个历史事件
介绍。这需要先确定主题，
然后搜集整理资料，设计
讲解环节，最后做成PPT，
在老师同学面前演示讲
解。

我听说要用PPT呈现，
顿时一个脑袋两个大：“要
做PPT找你爸，我可不会帮
你，上班做PPT做得都想
吐！”“我不用你们帮忙，我
自己会做，信息课上都学
过的。再说我也看不上你
们的，我喜欢苹果发布会
上的PPT形式，既简洁明
了，又高端大气。”孩子很
不屑。我和先生面面相觑：
想不到还被嫌弃了！看来
现在的PPT都是从孩子学
起。

这几天，在外地工作
的A同学来本市出差，约好
大家聚一聚，可一连约了
三次，都说在加班，直到临
走前一晚，终于赶来参加
聚会。我们抱怨她怎么出
个差忙成这样？A同学哀怨
地说，白天跟着主任开会，
晚上则忙着帮主任修改第
二天要用的PPT，又吐槽主
任是个重度“PPT强迫症”
患者，对PPT要求极高。每
份PPT从模板到内容，从插
图到特效，从配色到字体，
都力求完美，没有哪回是
一次通过的，总要改上几
稿才勉强点头。更令A同学
崩溃的是，主任所要求的
完美，不是大众意义上的
完美，而是主任心目中的
完美。几天下来，A同学被
折腾得晚上即便合上眼
睛，眼前飞来飞去的都是
各色字符、箭头、配图，几
乎要失眠。

一说起“PPT强迫症”，
大家感同身受，纷纷开启
吐槽模式。B同学是位资深
HR，以前招聘收的都是纸
质简历或邮件，而如今，面
试者的简历多用PPT展示。
看他们做的PPT，版式精
美、内容饱满、经历丰富、
业绩出众，一个个俨然精
英中的精英！但只要提几
个PPT以外的问题，他们经
常磕磕巴巴，有的甚至连
句完整的话都说不出。B同
学摇着头叹气：“我看现在
这些孩子，离了PPT就不会
说话了！”

身为某公司高管的C
同学也很郁闷：“有时我怀
疑工作中大量的PPT到底
有没有意义，是不是本末
倒置。”上个月，我的一名
助理要求辞职，她说自入
职到现在差不多四年了，
每天上班的主要工作就是
做各种PPT，任何方案不管
大小，都要用PPT呈现，而
且要做得漂亮、精美。她越
来越困惑，到底是因为工
作需要去做PPT，还是为了
做 P P T 而 去 工 作 ？这 做

PPT，难道比工作本身还重
要？她觉得在这个岗位上
实在难以感受到工作的意
义和存在的价值，思虑良
久，决定辞职。

听到这，有同学调侃：
“我们做PPT是为了开会，
开会则是为了把PPT做得
更好，PPT做好是为了再开
会！”大家听了都笑，大赞
总结得精辟。

只有身为大学老师的
D同学，直言PPT是她的救
星。D同学是我们班的学
霸，但有个硬伤，字丑！大
学毕业后D同学深造读研
读博，留校当了老师。得知
她当老师的消息，我们都
替她发愁，这么丑的字，以
后板书被学生笑话起哄可
怎么办。D同学当然更忐
忑，那年暑假特意买了块
小黑板，苦练了一个月的
板书，可惜收效甚微。刚开
始上课，D同学一需要板书
就紧张，为此她尽量精简
教案，能少写就少写。好在
没过多久，D同学就扬眉吐
气了，因为教务处开始鼓
励老师用PPT做成课件上
课，还请了专业人士给大
家培训。D同学很快成了
PPT高手，她的课件排版美
观富有创意，内容丰富翔
实，多次被教研室推选参
加课件大赛，获奖无数。

D同学洋洋得意，立马
引发其他同学的不满，我
恨恨地抱怨：“别说你们大
学老师上课用PPT，现在小
学、中学的教学也以PPT为
主了，连开个家长会也用
PPT，每次开家长会，从班
主任到各科任课老师，到
了讲台先插U盘，一打开都
是制作精美的PPT，条理清
晰、数据翔实，可就是让人
不舒服，感觉冷冰冰的，不
像是开家长会，而是像开
工作会议，家长会难道不
应该是老师家长之间真诚
热情地交流沟通吗？甚至
连家长会最后的一声谢谢
和再见，也都是PPT呈现，
你说这样的家长会还有点
人情味吗？”

D同学收了得意之色，
忍不住也叹气：“这PPT真
是把双刃剑，用PPT上课，
能节约课堂板书的时间，
老师想要传授的知识可以
呈现得更系统更充分，学
生记笔记也更方便。但现
在有些年轻同事，上课完
全依赖PPT，课件做得很漂
亮，其实很多内容都是东
拼西抄的，一离开了PPT，
就不知道该怎么上课了！”

是啊，在这个“PPT病”
泛滥的时代，我们自然不
能完全摒弃使用PPT，但
PPT终究不是万能的，它不
过是辅助你工作的一种工
具，有了它，能让你的工作
更加高效便捷；而离了它，
你照样能讲解会介绍，能
主持会表达，能上课会解
惑……这才是职业人士应
有的基本素养。

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
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求助五法
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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。

情感版投稿
邮箱：q l w b q g@
163.com

请教也是一种美德【心理X光】

□杨志艳

如果说地球是个球体，那么人
类只喜欢在自己熟知的半径里惬
意地生活，一旦进入不熟悉的领
域，难免有不适应，甚至是排斥心
理。有时，拒绝向别人求助或拒绝
别人的帮助，就成了自己有意无
意的选择。

日常生活中我们都有超市购
物的体验，留心观察，你会发现同
样的岗位，大多数收银员收款速度
很快，偶尔也会碰到一两个效率堪
忧的，顾客层出不穷的花样支付方
式在一定程度上也考验了收银员
的业务水平。一次我到超市购物，
结账时我告诉收银员要用云福利
电子券扣款，那名收银员可能对业
务不熟悉，操作总是显示失败，于
是她说这种券扣不了款，要求我用
别的方式付款。我看她说得如此理
直气壮，就不客气地回击：“您大概
是不太清楚怎么操作吧，不妨请教
一下对面的收银员，看看是否可
行。”没想到她觉得我看不起她，不

悦地回答：“你看着我操作了两遍
又没错，问了结果也一样。”我也
没有让步：“收银是你的专业，不
是我的，完全可以做到不耻下问
呀。”对面的收银员似乎听到了我
们的争执，热心地过来指导她操
作，这一次很快就扣款成功了。等
我转身离开，身后的收银员还在
喋喋不休：“先前也是这样弄的，
就是不成功。”看样子她既没有感
谢同事的帮助，也不想搞清楚自
己哪里做得欠妥。

明明不会却不愿请教，好像
请教就输了，会显得自己比别人
愚笨。其实她有没有想过，单凭自
己的主观推测妄下结论是说服不
了别人的，误判的结局损人又不
利己，不知不觉间还把自己推入
了固执己见的尴尬境地。

还有一次，我家孩子感冒了，
于是到社区诊所看病，医生诊断
后开出了输液处方。第二天来输
液，前面一位瘦瘦的女孩子顺利
输上了液，轮到我们女护士却说：

“你家孩子太胖了，不好扎针。”我

瞧见年轻的女护士第一针没扎
上，第二针用大灯照着，依然没有
扎上。没办法我向护士请求：“孩
子血管确实太细了，不大好找，能
不能请护士长来，听说她手法娴
熟。”年轻护士毫不犹豫地拒绝了
我。可第三针她仍旧没扎上，无奈
我直接去找了护士长：“您看药水
已经兑了，但护士扎了好几针都
不得要领。”护士长听罢，快速来
到输液室，取来新针头，精准地扎
中……

有人说：简单的事重复做，你
就是行家；重复的事用心做，你就
是专家。职场人固然压力大，但也
要在学习中迅速成长，以“日日
新，又日新，苟日新”的姿态立足
于社会，遇事不急不躁，处事不吝
赐教。当然，遇他人求助能恰到好
处地“雪中送炭”更好。

一次不经意的善举，一回诚
恳的求助，一次真挚的帮助，当所
有美好的微光聚拢就能照亮这个
世界的每一处角落，才有了我们
前进的动力“源泉”。

生活当中总会遇到
困难，从日常琐事到人
生目标，有时候被困在
原地，有时候怎么也找
不到解决方案。这个时
候，是否求助、向谁求
助、如何求助是一系列
令人纠结的选择题。

求助是个技术活。无
论紧急情况下的求助，还
是建立长期帮助关系 ,在
洞察自我的基础上，大胆
地向他人寻求帮助吧。
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