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! 魏杭州

没有人能够左右你的快乐

过了四十，王女士感觉越来越痛
苦，她患上了“女性中年危机”症。王女
士的事业不如别人顺利，主要是没有根
据自身的特点和能力，盲目跟随别人，
走上失败之路，导致夫妻经常吵架，严
重影响了家庭生活。王女士常常产生沮
丧、压抑的情绪，甚至不时产生轻生的
念头，出现明显的抑郁情绪，这是由于
工作和家庭的压力以及对事业成功的
渴望，使她产生了过大的心理压力，由
此而焦虑不安。显然，学会应对中年危
机是王女士面临的一个重要课题。

中年人在各方面都已经相当成熟，
生活经验丰富，是社会的重要力量。中年
人的心理特征表现为心理的发展日趋成
熟，性格基本定型，不论在思维、情感、行
为以及处理各种问题时，都有自己的性
格特征。同时中年人是创业的高峰时期，
在事业上承担成功和失败的心理体验，
对家庭和社会承担更多的义务和责任。
面对工作、家庭、事业中的现实矛盾，中
年人如不能正确处理，便会导致心理问
题。事实上，年龄对身心疾病的发生、发
展和转变有重要影响。中年时期身体及

心理疾病发生率开始逐步增多，医学界
称中年为“危险期”年龄阶段。

由英国沃里克大学的奥斯瓦尔德
和美国达特茅斯学院的布兰奇弗劳尔
共同主持的一项调查显示，人一生中幸
福感高低变化呈 !形曲线，!! 岁左右
达到最低点。换句话说，人的一生，早期
与末期一般感觉良好，中间过程却充满
种种艰难。!!岁前后恰是感觉最坏的
时候。这段“考验”一般会持续数年，即
人们所说的中年危机。此外，低谷到来
的时间男女有别。对美、英两国的调查
发现，女性一般在 !"多岁来临，男性则
要到 #"多岁。研究者调查了 $"多个国
家 %""万人，发现在不同国家、不同人

身上，幸福感随年龄的变化走势惊人相
似，均呈现 !型曲线。研究者就此曲线
指出，人生低谷似乎无可避免，奥斯瓦
尔德说：“无论男女、婚否、贫富、有无子
女，人人都会遭遇中年危机。”
产生中年危机的原因是多方面的。

&'欲望是痛苦之渊，而中年是人生欲望
最强烈的时期。少年和青年时期，随着
视野的开阔，欲望也在不断得到增大，
但没有达到最大值。老年时，由于条件
的限制，人也降低了对世界的各种欲
望。%' 中年是人生成功与失败的转折
点。人在中年，正是人生的顶峰，也是人
生的关键时段，个人一生成功与否基本
上在中年就有了大体的预期。一个人面
对这种重大而又没有过多自由选择的
预期，也是一件十分痛苦的事。('来自
中年的比较痛苦较大。在人的一生中，
个人熟知的同伴、同学在少年和青年时
期一般相互间分化不大。到中年时，分
化就十分明显，这种分化增加了中年人
的失落感和失败感。但到年老时，宿命
的情怀又降低了来自这种比较的痛苦。
!'中年人面对的工作和生活压力较大。
人在中年，一般既是单位里的骨干，也
是家里的顶梁柱。国事、家事、天下事，
事事都得中年人关心。在家里，既要照
顾老人，又要关心和照看孩子的生活和
教育。在单位里，由于是骨干，所以中年
人身上的担子一般较重，社会竞争也更
为激烈。#'知识更新速度的加快，来自
事业发展和个人地位升迁的机会越来
越少，也增加了中年人的苦闷。

王女士是个 !% 岁的中年
人，二十年前大学毕业的她，有
知识有能力，精明强干，而且长
相俊美，气质高雅。三年前，王女
士是家市属事业单位的科级干
部，有一份稳定的工作和收入，
也有一个和睦美满的三口之家。
本来她的人生轨迹是很平稳的，
但是当她看到一位旧同事辞职
“下海”办起了公司，而且事业越
来越红火的时候，她的心理失衡
了。因为她觉得这位老同事无论
在能力还是人际关系方面都不
如自己，现在却比自己活得滋
润。于是她不顾丈夫的劝阻，也
毅然辞职，办起了一家酒店。

可谁知王女士的经商之路
却很不顺利。酒店办了还没半年
就因为生意清淡、亏本严重而关
闭。接着她又办了一家幼儿园，
本来挺红火的，谁知不久幼儿园
意外失火，又是打官司又是赔偿
的，差点让她倾家荡产。后来，一
个老同学看她实在太惨，让王女
士到自己办的公司做行政助理，
领一份工资维持生计。因为事业
不顺利，王女士这几年一直很压
抑，丈夫也不理解她，两夫妻经
常吵架，差点闹到要离婚的地
步。今年初，她的父亲中风住院，
由于住院费和看护费出多出少
的问题，又与兄弟姐妹闹得不愉
快。现在，王女士觉得在世界上
没有一个可以信赖和吐露心事
的亲人和朋友，内心充斥着孤独
感。自从过了四十，她感觉越来
越痛苦，自己这些年做的一切都
是为了让自己的家人能过上好
日子，却得不到他们的理解和体
谅。最近王女士老在问自己，“我
该怎么办？我为什么这么没出息
呢？这个世界对我太不公平了！”
有时候，她很绝望，甚至会冒出
轻生的念头。

!真实案例" !心灵导航"

!心灵处方"

面对中年危机!王女士应当有效化解!否则!也会产生很大危害" 一是要树立

以人为本的个人发展观!人不能在发展中丢失自己" 尤其对自己年过四十后的生

理#心理特点!做到自知之明!要有一定的心理准备迎接各种事件" 二是在行动上

要积极有为!君子当自强不息!但在心态上应当有无为的境界!要顺其自然" 同时

应有抗挫折的良好心态!无论是失败或挫折都能以乐观#冷静的态度去对待" 三是

既要学会享受进步!也要开始适应面对退步" 正确对待紧迫感" 保持生活的节奏

感!有劳有逸!有张有弛"四是学习放松技巧"在工作后学会放松自己!调节自己的

情绪!保持心理平衡" 五是尽可能处理好与家庭的关系" 保持婚姻生活的活力!防
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我 和 别 人

! ! ! !自从进入高中后，小纪的考试成绩让
老师和亲戚朋友们全都大跌眼镜。小纪从
小就是个优秀生，成绩向来不出年级前三
名。当初小学毕业进入初中时，别的家长
都为孩子能否进入理想的学校而焦虑，唯
独小纪的父母却因为好几家重点初中都抢
着要而一时犹豫不决。进入那家重点初中
后，小纪的成绩依然出色，连续三年拿到了
学校的优秀生奖学金。初中毕业时自然而
然直升进入了同校的高中部。

小纪的小学和初中老师们都搞不明
白，那个长得瘦瘦小小、课堂表现也不怎么
出众，甚至上课从不举手发言，即使被老师
指名发言也老是语焉不详的学生，每次考
试成绩却总是那么无可争辩地出色。于是，
老师、同学都说小纪是“内秀”的学生，外表
不出众，内在可聪明着呢。
小纪的高中老师们更是搞糊涂啦，这位

被初中老师说得神乎其神的“优秀生”，怎么
在高中的表现就好像是换了一个人。小纪在
高中的学习成绩不仅不出色，甚至落到了班
级的后面倒数几名，作业也做得乱七八糟，
课堂表现就更蔫啦，成天低着头，不敢看老
师，也不知道脑袋里在想些什么。
负责的班主任老师连忙找家长反映情

况，希望能找到原因，帮助小纪恢复以前的
优秀，只有小纪的妈妈心里明白，小纪恐怕
是再不可能做到优秀啦，原因只是小纪爸
爸公派去了国外。

说起小纪的“优秀”，其实全靠爸爸的
帮助。在著名理工科大学做老师的爸爸，

一直是儿子的课
外辅导老师。爸爸
不仅理工科出色，
语文、外语也同样
出色。这些年爸爸
最感到自豪的，就
是自己对儿子的辅导卓有成效，儿子从小
到大没有请过家教老师，却取得了如此优
异的成绩，这都是爸爸的功劳啊。谁知当儿
子刚进入高中，爸爸就因为工作需要去了
国外搞研究，而没有了爸爸每天在身边的
辅导，儿子就如同离开拐杖便无法走路的
残疾人，学习成绩就此一落千丈。
心理学研究表明，每个孩子都具有自

我发展所需要的潜能，而这种与生俱来的
潜能必须在孩子不断成长的过程中得到足
够的机会锻炼，才能发展成为真正的能力；
而家长过多的代劳，会限制孩子本能的发
展，使孩子养成过于依赖的习惯，减弱或者
失去本应发展出的自我能力。现实生活中
就有很多“母强子弱”的事例，小纪的情况
亦是如此。
通过咨询，我们首先改变小纪的自我

认知，使他看到自己身上的能力，鼓励他独
立去做自己能做的事情；其次也帮助他发
展自己的独立学习能力，自我管理能力，逐
渐扔掉爸爸这根“拐杖”。

吴亦君 亦君工作室主任!国家二级
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一大早，小李骑自行车去上班，路
上骑车的人很多，一不留神被人撞了
一下，要说骑车撞人是很正常的事情，
他正想说句道歉话走掉，谁知对方却
不愿意，对他吼，你会骑车吗？他一下
子来气了，就与对方争吵起来。其结果
是各自耽误了时间，看看上班马上迟
到，就不再争吵，骑上车子飞奔而去。

但是，小李的思想没有飞奔而去，
他在班上一直纠结着这个事情，考虑
着这个事情根本就不怨自己，为啥对
方那么的凶，要是自己先发制人，对他
吼起来，也许他就不会那么厉害了，真
是倒霉，这一大早就碰上令人不开心的
事情，于是他满脸的阴云密布着……恰
在这时，主任叫他，他来到办公室后，主
任开门见山就训起他来，说他上班时
不该粗心大意，造成了工作上的错误，
要说他虚心接受就好，可他却不这样
想，认为大家的工作没有一个人是完
美的，主任是有意在找他的岔口，有意
和他过不去……

他下班回到家里，满脸的沮丧，妻
子把饭菜做咸了，他就一推碗筷，耍起
了性子来，其结果可想而知，那就是与
妻子大吵大闹起来……

生活中像小李这样的人其实很
多，这种态度是消极的，可以说他们根
本不懂得快乐，人生苦短，为什么要叫
他人左右自己的快乐呢？

只要自己有主意、有目标他人就
干扰不了。我的一位老师，常常嘻嘻哈
哈的，他无论对谁都很有礼貌、很有风
度，可是我的师娘却整日的满脸冷冰
冰，老师在师娘面前却也能够做到笑
容满面，我们常开老师的玩笑，说老师
是一个妻管严，老师说，她那人经常就
那样，从没有个笑脸，我不能和她一
样，不能因为她改变我自己，更不能让
她来左右我的快乐。

是的，不能因他改变我自己，这是
多么美妙的回答！如果小李骑自行车
与人相撞，不与人争吵，并且说声道
歉，他的心情一定会好起来，主任批评
他，他也要虚心接受，他当时就会快乐
起来，他的妻子把饭菜做咸了，那就兑
些水吃下去，体谅一下妻子的辛苦，其
结果一定不会发生家庭战争，那快乐
就没有人能够左右你了，为什么要受
到他人的左右呢，其根本原因就在于
自己。

优秀生的!拐杖"


