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心理答疑
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“今晚的面试，我做了充足
的准备，好怕关键时候掉链子，
这可怎么办才好？”前不久，一
位即将参加一场重要面试的好
友，通过微信焦急地向刘建辉
医生求救。

“现在，你试着告诉自己，
如果这次面试过不了，自己的
事业就没有发展了，工资也不
会涨了，永远是个loser，没有人
爱你了。”刘建辉医生回复，并
提醒对方要大声念出来，不停
地念。

“要这么狠吗？”
“是的。”
得到刘建辉医生的肯定回

答后，好友在面试前，在酒店楼
下大喊了几遍口诀。“用了你的
办法，心里果真轻松了许多。”
结束面试后，好友发来了感谢。

“任何一种情绪，当你回避
它的时候，它对你的影响就会
更大。”刘建辉医生分析，当我
们面临一个重要的事情时，出
于对失败的恐惧，我们肯定会
产生非常多的担忧和焦虑。此
时我们便会鼓励自己，一定要
自信沉稳地应对，不应该紧张
焦虑。但事实上你会发现这样
的安慰并不会起什么效果，你
的焦虑感一直会存在。

随着你逐渐发现控制不
了自己，从一开始对事件本身
的焦虑，慢慢发展成了对自身

存在焦虑的焦虑，并形成恶性
循环。

“我们对情绪存在一种错
误的认识，总是以一种极端的
态度追求正能量。事实上，越是
追求积极情绪，逃避消极情绪，
你就越会失去对情绪的调节和
控制能力。”刘建辉医生说，当
你失败了，你厌恶失败的感受
强忍着不哭，马上给自己注入
正能量，告诉自己要坚强，这个
失败就成了你心中的一根刺，
时不时让你痛不欲生。如果你
选择承认失败，痛痛快快哭一
场，哭够了之后再去鼓励自己
要加油，你会发现此时你是带
着轻松积极的心态去面对挑
战。两者唯一的区别便是你是
否允许自己的消极情绪得到充
分地表达。

当情绪被表达和接纳，那
么这个情绪就会过去。当情绪
被压抑和否定，那么这个情绪
就会愈演愈烈。刘建辉医生说，
我们会发现日常生活中很多人
总是因为某件小事而大发雷霆
或是精神崩溃，便是因为平时
习惯性压抑不喜欢的负面情
绪，最终像决了堤的洪水一样
倾泻而出。

这个时候，不妨试试大声
吼出来。对于一场重要的考试
而言，积极面对和担忧焦虑是
同时存在的。当你把自己定义

成积极的状态时，消极的状态便
是你排斥和否定的。而这些无法
得到表达的情绪便会以一种内在
声音的方式在你心里肆虐，让你
失控。而当你把这些内在的声音
转换为口头语言表达出来时，这
些情绪就得到了表达和接纳，它
们就像开了口子的气球慢慢变小
了，焦虑就过去了。由于我们主观
意识上很难接受这些消极情绪，
所以需要不停地、重复地去喊出
来，促进表达和接纳。

每个人都有客观理性的自我
反思能力，一味地给自己注入正
能量，那么我们理性思维就会发
挥作用：事实上情况没那么好，我
是在骗自己。当我们夸大结果可
能产生的负面结果，尤其是夸大
到不可能的程度时，我们的理性
思考也会自动出来纠正自己。“就
算这次失败了，我也不可能就活
不下去了”；“这次失败并不意味
着我是一无是处的人”……这些
观念会顽固地挤进我们的大脑并
牢牢扎根，只要我们足够得夸大
负面结果。此时，我们的心理就会
自发安抚自己。

如何快速应对紧急临场？

▢ 全媒体记者 余依萍

子随父姓，一直以来是中华
民族的传统。但在近些年里，越来
越多的女性开始争夺孩子的姓
氏，甚至为了孩子能跟自己姓，不
惜和丈夫离婚。

很多女人会说：“母亲辛苦十
月怀胎，孩子生下来为什么不可
以跟自己姓？”

今年34岁的刘燕（化名），儿
女双全，在众人眼中，她有一份体
面的工作，老公也很体贴，婚前已
经有房有车，算得上是幸福美满
了。可事实却是，儿子不到两岁，
她就跟老公办理了离婚手续。“我
们离婚，双方父母至少要负大半
的责任，现在一想到我的儿子明
明生活在一个城市，却跟我隔得
好远，心里真的好痛。”刘燕说。

刘燕跟前夫是大学同学，恋爱
期间，双方父母都是反对的，原因
就是两个人都是独生子女，双方父
母都表示孩子要跟自己家姓。从那
个时候起，他们的婚姻就埋下了不
定时的炸弹，争吵了很多回之后，
刘燕的父母退让了一步，双方约
定，让小两口生两个孩子，第一个
跟老公家姓，第二个姓女方家。

“我们是未婚先孕，急急忙忙
领了结婚证，结果第一胎生了个
女儿，我跟老公都蛮欢喜的，但是
看得出来，公公婆婆很不开心。”
刘燕说，公公婆婆住在乡下，自己
怀孕的时候，公婆特意从老家赶
来照顾她，但是看到是个女孩，婆
婆当场就跟她说：“不能让咱家绝
后，过两年再生一个。”婆婆说的
这句话让刘燕倍感心寒，她当时
就打定主意，不想再生了。

随着女儿慢慢长大，双方的
父母不断催促刘燕夫妻俩，而老
公每次都把责任推给刘燕。实在
经受不了长辈们的催促，刘燕终
于怀上二胎，这次生了一个儿子。

“我以为我的任务完成了，没
想到儿子的出生才是噩梦的开
始。”刘燕说，这一次，公公婆婆从
乡下赶来后一直住在自己家中，
还拿出了5万元钱给她，说月子中
心的费用他们来出，但是儿子得
姓他们的。这下，刘燕的父母“炸”
了，明明之前是有“君子协定”的，
说好了第一个孩子姓男方，第二
个姓女方，怎么能出尔反尔？

刘燕感到非常郁闷，“公公婆
婆也太重男轻女了，凭什么我生
的孩子连姓什么都做不了主？”这
一次，刘燕站在自己父母这边，虽
然从内心来说，她根本不在意孩
子姓什么，只要他们健康成长就
好了，但公婆的态度让她感到很
不舒服。

在这之后的很长一段时间，
刘燕和丈夫为了孩子跟谁姓的事
争吵了无数次，自己被医院诊断
为中度抑郁。“于是，老公跟公婆
商量后提出了一个折中的办法，
让女儿改姓我们家，儿子报户口
的时候就姓他们家。”刘燕说，自

己第一个否决了，最主要是她不
想让女儿觉得，她是女孩子，家里
人不重视她。女孩是很敏感的，本
来弟弟的出生对她来说就需要一
个接受的过程，现在再改姓，对她
伤害太大了。

因为刘燕的果断拒绝，夫妻
俩又开始陷入无止境的吵架，但
是吵来吵去也没个结果。后来，刘
燕老公就自作主张去报了户口，
儿子跟他姓。事情被刘燕母亲知
道后，又哭又闹，刘燕只好求丈夫
把儿子的姓改过来。结果丈夫却
表示，刘燕母亲就是在演戏，如果
他这样做了，就是向丈母娘妥协，
以后都要被她压着了。

“老公的论调让我实在太诧
异了，他怎么能说出那么冷酷无
情的话来呢？虽然我承认我妈的
做法不对，但她毕竟是长辈，再说
已经有一个孩子姓他们的了，儿
子姓我家的又怎么了？”从那之
后，刘燕跟老公开始了长时间的
冷战，双方父母也不再来往，公公
婆婆在隔壁小区租了房子，说是
帮他们带儿子，却视刘燕如仇敌，
从不跟她交流。

刘燕心灰意冷提出了离婚，
结果婆家提出，儿子跟爸爸，女儿
跟妈妈，身心俱疲的刘燕也只能
同意了。就这样，刘燕带着女儿回
到娘家，儿子则跟爷爷奶奶一起
生活，刘燕的心里对儿子充满了
负罪感。

“现在，我老公说我太冷血，
身边也有朋友说我应该为了孩子
退让一步，何苦为了争一口气离
婚，弄得现在家不像家。我爸妈也
怪我太冲动，说我老公很快就能
找到结婚对象，我带个女儿就难
了。”刘燕说，自己已经搞不明白，
为啥最后自己竟成了罪人？难道
这是她一个人的错误吗？

◎记者手记＞＞＞
自古以来，孩子随父姓是传

统习俗。但是婚前有过约定，孩子
出生后一胎跟男方姓，二胎跟女
方姓，男方一家做不到，就等于不
守承诺，女方维护自己的利益也
无可厚非。

好好的一个家庭，竟为孩子
的姓氏闹到离婚的地步，实在是
令人惋惜！要说错，双方家庭都有
错，男方家庭错在重男轻女、不守
承诺；女方家庭错在不肯退让、激
化矛盾。而作为小夫妻，当双方父
母发生矛盾争执时，理应从中调
停，多为对方考虑，努力做自己父
母的思想工作，一味地帮自己父
母，只会让双方家庭越走越远。赌
气离婚一时爽，但并不能解决问
题，反而葬送了本该美好的婚姻
和家庭，对孩子也是不负责任，换
来的可能是悔恨，何必呢？

其实，从法律的角度讲，每个
自然人都是有姓名权的。姓名权
是一种人格权，自出生而始，至死
亡而终。不管跟谁姓，初衷都应该
从保护孩子的立场出发。

为了孩子姓氏“较真”
小夫妻竟离了婚

问：我妻子的收入比我高，常
常提到自己对家庭的贡献大，让
我觉得很自卑，怎么办？

心理咨询师答：夫妻是平等
的，不能因为收入的高低决定家
庭地位高低。夫妻不是竞争的对
手，而是互相的帮手，我们不是
要打败对方，压制对方，而是要
完善对方、补足对方，以互补代
替竞争。我们在讨论为家庭做的
贡献，不管是经济上、家务上、人
际关系上、教育子女上，都不要

翻旧账、记功劳，不能计较我为
了家庭和婚姻付出了多少，对方
付出了多少。算账与计较只会伤
害婚姻，因为爱是永远都算不清
楚的。当我们不再斤斤计较，乐
意付出爱，才能帮助婚姻更加
甜蜜和健康。妻子的收入比你
高，是你的骄傲，不应该自卑，
应该多夸她、肯定她，让她把事
业发展得更好，而自己努力把家
庭其他方面多照顾好，家庭就更
幸福了。

夫妻非竞争对手，而是互相的帮手

问：为什么结婚了，就必须
与异性朋友保持距离？

心理咨询师答：婚姻是一
座美丽的花园，需要精心保护，
需要有围栏。如果不设立界线
来保护婚姻，迟早会有很多人
侵入你的婚姻，令花园杂草丛
生，比如：第三者，爱好、工作、
甚至家务事。因此，我们要为婚
姻立好界线，跟异性朋友相处
要保持一定的距离。如果我们

想要保护自己的婚姻，就要与爱人
一起培养成互相之间最好的关系、
成为最知心的朋友，不能与婚姻之
外的异性培养太多的友谊。不和异
性同事一起出差，不和异性朋友经
常单独见面等，这些都是我们需要
考虑的界线。爱情是自私的。当一
方付出爱，而另一方没有回馈爱，
就会产生正常的嫉妒。她的嫉妒正
表达了她对你的爱，她对你的专
注。祝你们享受爱情的花园。

爱情的花园里需要有“围栏”

为何总是败在临场发挥？
心理健康专家与您分享快速应对临场焦虑的技巧

▢ 全媒体记者 余依萍

“别紧张！”
“我更紧张了……”
最近，宇峰（化名）的单位正在举行

中层竞聘，候选人们激情四溢地展示着
自己的工作绩效和思路，尽可能地让评
委们打出高分，毕竟30个人竞聘5个主
管职位，可想而知竞争有多激烈。

正当同事在台前侃侃而谈时，台
下的宇峰却垂头丧气。上次竞聘失败
后，经理又给他争取到了这次机会，可
是作为评委的副总经理和总监们一提
问，宇峰的脑袋里就一片空白，几个问
题下来自己回答了什么都不知道。

“明明已经打好了腹稿，临场脑海
却一片空白。”宇峰为此感到十分懊
恼，“都怪我当时太紧张了。”

其实大家都知道宇峰工作能力不
错，可是，公司的规矩就是要竞聘，在
这个公众场合下表现不佳，即使破格
提拔也难以服众。在职场中，宇峰这样
的并不是个案，明明有能力、有实力，
可就是在一些关键的场合临场发挥失
常，与晋升的机会擦肩而过。

记者与10余位曾经受到“紧张”影
响而在关键场合吃过亏的人士进行了
交流，发现他们有一些较为共同的回
答：“当时突然不知道说什么”“突然忘
了要说什么”“说了一点后，忘了后面
的”……更有意思的是，一旦回到压力
较小的场景中，这些“答案”会瞬间出
现在他们的脑海中，导致他们捶胸顿
足般后悔自己发挥不好。

我们必须关注这样一个重点：如
何在高压力场景下，能有效组织头脑
中的信息？不论是上台发言，还是第一
次约会，出于对失败的恐惧，人们难免
会为自己的表现而焦虑。此时我们便
会鼓励自己，一定要自信沉稳地应对，
不应该紧张焦虑。但事实上，你会发现
这样的安慰并不会起什么效果，你的
焦虑感反而一直会存在。

事前的焦虑可以促使人们提早准
备，但临场的焦虑非但于事无补，反而
总是会让人乱了阵脚。临近年底，各种
总结会演接踵而至，如何避免或缓解临
场之时的焦虑呢？本期《心灵护航》，记
者专访了心理咨询师/心理治疗师、市精
神卫生中心心理科刘建辉医生，请他分
享一些快速应对临场焦虑的小技巧。

“紧张焦虑往往发生在我
们执行任务或目的时，首先我
们要合理认识自身能力和任务
难度。”刘建辉医生分享了一组

“自我期待”和“行动效率”的关
系：越是简单的任务，对自己要
求和期待越高，我们的行动效

率就越低；越是困难的任务，我
们对自己要求期待越低，我们
的行动效率就越高。

从而得出结论：我们接收
到的教育往往是不管任务多
难，我们都要迎难而上，全力以
赴拿下。但是当任务难度远超

出我们的水平时，期待越高，反而
一个人越容易发挥失常，而焦虑
就是最明显的外在特征。

对此，刘建辉医生表示，客
观认识自己的能力和任务难度，
有助于我们从根源上处理焦虑
情绪。

客观认识自身能力和任务难度

扫一扫 看新闻

相信大家对于木桶理论
应该耳熟能详：一只木桶储
水的能力取决于最短的那块
木板，这个概念一直在教育
中被应用，希望我们要克服
自己的短板。但事实上这个
理论是由一位美国的管理学
家提出，应用于企业团队管
理。一个团队不能有明显的
短板，但是这个团队却是由
一个个有短板的人用自己的

长处组合而成的。
每个任务都对执行者的

能力类型有专门的要求，我
们的优势能力跟这个任务贴
合吗？我们的劣势能力与任
务要求有关吗？我们不需要
成为一个完美的人，而是成
为一个合适该任务的人。打
破完美主义会极大降低我们
的焦虑感，因为完美是不可
能的，因而完美主义只会制

造无尽的焦虑和挫败感。
谋事在人，成事在天。刘建

辉表示，我们更应该注重成长。
有时候越是想要控制结果，我
们就越是焦虑，因为不确定因
素太多了。我们需要摆脱以结
果论英雄的思维，不过分拘泥
于得失，而是要在每一次失败
中总结经验教训，看到自己的
进步和成长，以及人格的完善。
这才是人生最宝贵的财富。

完美主义是一个“美丽的骗局”


