
康健园 责任编辑∶王燮林 视觉设计∶叶 聆

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962288 投稿：wxl@wxjt.com.cn 读者来信：dzlx@wxjt.com.cn B52013年5月27日 星期一

/心理·人际

!!!!

爱 的 教 育

考生的“临门一脚”

吴亦君 亦君工作室主任!国家二级心理咨
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! ! ! !胡玲是一家广告公司的业务员，工作伊
始，本着认真负责的态度，她对每一件工作
都尽心尽力，随着时日的渐长，由于业务过
硬，为人也忠诚可靠，她一直是部门的中坚
力量。可由于交际能力不强，特别是与上司
打交道时常过于紧张口词不利，多年来一直
未能得到重用。
今年，公司在业务部增加了刚毕业的新员

工李乔娜后，一直颇受赞誉的胡玲有几次广告
创意被主管“枪毙”，刚开始她还常常自责，并努力

改进。后来胡玲发现，只要是她提出的创意案，李乔娜就会冷不丁
的找出些小毛病来，和自己的观点往往逞针锋相对的势态。而李
乔娜的吹毛求疵却总让主管也总是对胡玲的意案横挑鼻子竖挑
眼的。

看着李乔娜凭着漂亮脸蛋和一张会说话的小嘴，就能把有
“青面虎”之称的主管成天哄得眉开眼笑。加上眼瞅着一些比自己
资历浅，能力和自己伯仲之间的人，却因擅长领会领导意图相继
得到赏识，在职场上青云直上，只有自己还是原地踏步，胡玲的心
里颇为愤懑。

开完季度会，眼看本季度的贵冠又将与自己无缘，胡玲实在
感到忍无可忍，她在发牢骚之余更是醋意大增，不时在同事中说
些风凉话：“大家悠着点吧，这次提升，八成是主管的准‘小蜜’
了。”

! ! ! !有人认为吸烟可缓解压力，但最近
一项新的研究发现，与事实正好相反，
吸烟很易引起焦虑，反倒是那些戒烟成
功的人心情较平稳，没那么焦虑。

英国剑桥大学、牛津大学与国王学
院的研究人员对 !"# 名有吸烟习惯的
人进行了研究，这些人都正在接受戒烟
疗程，且他们每周都使用戒烟贴布
帮助戒烟。其中，约有 $%&'(的人有
身心方面的疾病，主要为情绪障碍
与焦虑症状。

所有参与者在研究开始时都要
接受焦虑症状评估，另

外，研究人员也会询问他们吸烟的动
机。'个月后，有 ')人不再吸烟，其中有
#*人患有精神疾病。

研究结果显示，戒烟成功与戒烟失
败的人焦虑程度大不相同。所有戒烟者
情绪都不再那么焦虑。尤其是那些为应
付而吸烟的人，焦虑程度更是大幅下降。

研究人员指出，那些为应付而吸
烟的人为了逃避焦虑等症状，常在起
床不久就赶快吸烟。戒烟后，他们
不再重复感到焦虑，心情如释重
负，焦虑程度自然会大
大降低。
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职场中，很多人
都曾有过和胡玲类似

的经历。多数人虽心里不满，
但能顺其自然泰然处之，可有
人则会对此耿耿于怀，把对
“对手”和领导的不满长期压
抑在心里，时常暗自生气，由
此而憋闷出病来———这就是
“职场嫉妒症”。

“职场嫉妒症”是一种心
理层面的敌意与竞争，不仅容
易造成同事间不必要的冲突，
而且还可能形成人际关系的
恶性循环，对自身的身心健康
和职场发展都不得不利。

从心理学的角度讲，“职
场嫉妒症”往往隐含着很多深
层的心理原因，如个性过于追
求完美、有“自恋”倾向、性格
偏执等特征。从而总是假设别
人是恶意的，总感觉到自己被
攻击，这样戴着有色眼镜看世
界，也容易对别人横挑鼻子竖
挑眼，觉得同事取悦领导也是
在和他作对，为此而
忧心忡忡和
心怀嫉恨。
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! ! ! !琳琳妈妈最近非常担心，急急来电求助。
原因是眼看中考在即，原本学习成绩不错的
女儿，成绩却是每况愈下。前不久的二模考成
绩更是令人大跌眼镜，几乎连普通高中的分
数线也够不上。这可怎么办才好呢？

咨询师看见的琳琳，是一副疲惫、焦虑的
模样，她无精打采地低着头，两眼无光、反应
木讷，整个人就好像蔫了一样。询问琳琳平时
的作息时间，竟然是早晨七点到校，直到晚上
六点半才回家，中午只有半小时午餐时间，其
余时间都在上课。回家后匆匆吃过晚饭就做
作业，要到次日凌晨一两点才上床，早上五点
多又逼迫自己起床背书。 天呐！一个才十五
岁的孩子，整天学习得不到休息，每天只有三
四小时睡眠时间，这样的日子已经坚持了三
个多月，稚嫩的身体怎么能够承受呢？
妈妈说，琳琳本来还睡得多些，只是由于临

近中考成绩上不去，又自己增加了复习时间；早
上更早起床，是因为最近老记不住东西，晚上背
的内容早上就忘记了，无奈只好再早起补背。女
儿如此努力刻苦，只是为了考上好的高中，结果
却成绩越来越糟，真是急死人啦。最近两周来，
女儿晚上睡觉经常惊醒，白天上课却老打瞌睡，
常常被老师批评；做作业速度越来越慢，考试还
做不完题目，眼看孩子的状态越来越差，愁得自

己也睡不着觉，不知道怎么才能帮助女儿。
咨询师又一次感到心口隐隐作痛。这样的

孩子咨询师见过不少，尤其是最近一个月来，每
周前来咨询的考生几乎都与琳琳的情况差不多。
这些孩子都对自己有要求，他们努力学习，刻苦
用功，拼尽自己的体力希望能考上理想的学校，
可是结果却往往事与愿违。孩子们不知道人的体
能、精力是有限的，一旦超负荷疲劳过度，大脑就
运转失灵，这样人的注意力、记忆力、情绪都会出
现问题，学习效率大大下降。在这样的状况下，他
们越是努力，成绩却越是与他们的期望背道而
驰。身体过度疲惫再加上情绪焦虑，使本来就太
少的睡眠时间再打折扣，如此恶性循环，把这些
孩子弄得身心憔悴，几近精神崩溃。

更令咨询师心痛的是，这些孩子的家长也
大多因为担心孩子的前途而失去了理智，在孩子
身心极度疲惫、焦虑的情况下，不仅没有给孩子
减压，保护好自己的孩子，反而将自己的担心、紧
张再次压在孩子身上，造成了孩子更大的压力。

咨询师重新调整了琳琳和妈妈对中考的
认知与期望，帮助他们明白如何才能提高学习
效率，学习掌握考试的技巧。同时运用冥想技
术让琳琳获得心理放松，减轻焦虑情绪，教导
她如何合理安排作息时间，提高学习效率，以
及解决失眠问题等。
这些年来，已经有不少考生通过咨询获得

了帮助，顺利通过考试并且取得了理想的成
绩。看着心情明显放松的琳琳微笑着向咨询师
表示感谢，咨询师相信，经过几次咨询，琳琳也
一定可以做到的。
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