
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

2023年7月22日 星期六
专刊部主编 责任编辑：余依萍 校对：陈庆彪 电话：0579-85381008 33

◎记者手记＞＞＞

􀳂
咨
询
师
观
点

版面中的房产面积均为建筑面积

遗失
●义乌市立声服装有限公司遗失公章一
枚，声明作废。

义西出租
义亭厂房 2910㎡宿舍 624㎡18957908090

上 溪 厂 房 3 楼 1800 ㎡ 15957933982

▢ 全媒体记者 余依萍

经历一段失败的婚姻后，子
诺（化名）反复在思考一个问题：
婚姻里，爱和陪伴哪个更重要？

子诺今年32岁，与前夫育有
一个女儿。作为一个小县城的单
亲妈妈，世俗的压力、邻里的闲言
碎语会让父母难过。她想着，重新
找一个伴，经济独立，不谈爱情，
只为陪伴。

离婚后，子诺和前夫之间几
乎断了联系。一开始，她还会向前
夫讨要抚养费，但是要了几次，前
夫都没给后，她就放弃了。不付抚
养费、也不来看望孩子，前夫好像
在子诺的世界里消失了。

对于前一段婚姻，子诺用“丧
偶式的婚姻”来形容，两人从校园
爱情走向婚姻，但婚后的生活却
是一地鸡毛。前夫不赌博、不抽
烟，偶尔喝点小酒，外人对他评价
不错。可是生活中，前夫脾气暴
躁，一不如意就发火，对待孩子极
其没有耐心。关于养育孩子的问
题，子诺多次和前夫沟通，但前夫
依旧我行我素，次数多了，本来热
着的心也慢慢冷了。

离婚后，子诺就将自己的心
封闭了起来。她除了照顾孩子外，
就一心扑在工作上，希望可以给
孩子提供更好的生活条件。如今，
孩子也上幼儿园了，子诺一下子
轻松了不少。前年，子诺拿出自己
的积蓄，在父母的帮衬下，在市区
购买了一套房子。拿到新房钥匙
后，子诺满心欢喜。

“房子买了，孩子也上学了，
是时候可以考虑下自己的事了。”
偶尔回父母家，父母也会唠叨几
句。子诺明白，自己离异又带着孩
子，很难遇到合适的二婚对象。可
是，看到家人那期待的眼神，她不
忍拒绝。“我会留意的，碰到合适
的就跟你们说。”子诺说。

经过深思熟虑后，子诺决定
找一个伴侣，以伴为先。最好两个
人经济独立，家务活分着干，平时
碰到困难了相互帮助，生病了相
互照顾，可以互相承担婚姻的责
任。“不想要涉及太多的感情和经
济纠葛，因为一旦涉及那些关系
就变得复杂了。”子诺说，在一起
不一定要有爱情，有亲情就够了。

缘分，也在不经意间来临。在
女儿的幼儿园，子诺遇到了同样

离异的小江（化名）。因为他的热心，
她对其初印象不错，加上同是离异
带娃，两个人的话题也多了起来。接
触中，子诺发现，两个人很聊得来，
喜欢旅游、音乐、美食等，喜好的相
同，让她有些小惊喜。之后，小江开
始主动追求子诺，平日里也非常关
心她。慢慢地，子诺封闭已久的心开
始敞开，她萌生了一个想法：如果和
小江在一起，貌似也不错。小江的收
入没有她高，孩子交给父母带，每个
月他会上交一笔生活费。子诺想着，
人好就行，反正自己经济独立。

孩子同在一个幼儿园，对双方
家长的往来并不排斥，接下来就是
征得双方父母的同意，就这样，小江
慢慢地参与到了子诺的生活中，两
个人开启了同居生活。然而，一切的
美好却被一段聊天记录给打破了。
春节期间，子诺心血来潮翻看了小
江的微信，发现小江半夜经常和一
个女孩子聊天，虽然没有出格的话
语，但是两个人之间的语气明显比
较暧昧。内心里，她希望这是自己想
多了，毕竟在不知不觉中，自己对于
这段感情也有了更多的期待。但是，
半夜找别的姑娘聊天，正常吗？

“上班无聊打发时间而已，你不
喜欢我就删了。”当着子诺的面，小
江删除了对方的微信。但这件事如
鲠在喉，让子诺很不舒服。在她看
来，精神出轨同样不能接受。“要不
我们都冷静一段时间吧。”子诺说，
她希望分开一段时间，重新去审视
这段感情。

子诺明白，从经济条件来说，小
江在市区没有房子，工资收入没有
她高，可她从没嫌弃过对方。在一起
的这段时间，子诺能感受到小江对
她的好，可是又觉得对方对她不够
坦诚。感受到了子诺的冷淡后，小江
后悔了，他拒绝分手。“就是纯粹聊
天，在你之前认识的。”为了证明自
己，小江特意将手机密码告诉了子
诺，表示之后可以随时查看。因为没
有证据，这件事最后不了了之。

之后的日子里，小江一下班就
回来，家务活也都抢着干，在家也大
大方方看手机，节假日也会送上小
礼物，虽然不值什么钱，但是用了
心，子诺的心再次被焐热了。

“难道我爱上他了？可我的初衷
只想找个伴……”对于这份感情，子
诺又喜又怕，想和小江好好在一起，
可内心深处却害怕自己陷得太深，
被男人再伤一次。

婚姻里
爱和陪伴一样都不能少

爱一个人和享受被爱都是一
种能力，很庆幸，子诺并没有因为
前一段婚姻的不幸而丧失这种能
力。前一段的经验也并非坏事，至
少在第二次进入婚姻前，会思虑
周全，知道自己想要什么，想过什
么样的人生。

当我们决定是否要和某一个
人走完一生，是需要花费很多时间
精力的，去了解、去感知，但如果片
面、着急地以婚姻作为试金石，并
不是一个明智的选择。当自己足够

强大，能给予自己足够安全感的时
候，婚姻并不是一件着急的事，二
婚比头婚会有更加清醒的认知，尤
其是各自带有子女组成的二婚家
庭，在进入婚姻前，更需要理智和
全面地考虑，对于子女的抚养、老
人的赡养问题等等，如果能够进入
一段相互陪伴到老的婚姻，这是一
件更幸福以及值得努力的事。

爱和陪伴，都只是婚姻的基
础，而真正重要的，是你和他有没
有灵魂共鸣。

◎记者手记＞＞＞

身处陌生的环境，接受全新工
作任务，与不熟悉同事合作相处
……这是每位离开校门踏入职场的
年轻人必须要面对的一次“人生大
挑战”。心理学研究表明：人有焦虑
情绪，这是预感有危机发生而形成
的情绪状态，适当的焦虑情绪是一
种动力，是有益的，它可以促进人的
自我提升。贾春梅表示，对于新入职
场的年轻人来说，在工作过程中，内
心产生一些担心、紧张、害怕、无所
适从、迷茫、焦虑等情绪，这是再正
常不过的事情了，因为我们的内心
是有期待的：希望能把自己的工作
做好、希望能得到领导的重视、希望
能与同事关系融洽。

但是，需要提醒职场新人们的
是“凡事要有度”，千万不要让自己
陷在焦虑情绪里面，那样只会让你
产生很多无谓的精神内耗，反而会
影响自己正常的工作和思考。在此，
贾春梅专门给职场新人们准备了防
止“入职焦虑”的一剂“心理疫苗”，
让大家可以在初入职场时能从容应
对各类入职焦虑问题，不再精神内
耗，不再过度焦虑，以一种轻松的状
态去迎接新工作、新同事、新环境、
新挑战。

防入职焦虑的“心理疫苗”由三部分组成：一
是目标清晰，在进入新工作环境之前，我们需要提
前做一些“功课”，如了解公司的企业文化、组织架
构、规章制度，自己的工作职责和目标，以及一些
相关专业知识。可以每天给自己设定一些能完成
的“小目标”，用行动来证明自己的能力，同时，也
可以避免因为不清楚工作内容而产生的焦虑和不
安情绪。

二是谦卑主动。良好的人际关系，不仅有助于
缓解我们焦虑的情绪，更可以让我们容易获得贵
人相助的机会，在职场上顺风顺水。不管以前在学
校时如何风光无限，到了这个新环境，我们一定要
懂得放低姿态，通过主动与领导、同事交流请教，
积极参加团队活动等方式来建立良好的关系，从
而获得更多的支持和帮助。当遇到领导和同事的
一些不是很客观的负面评价时，要学会客观正确
认识自己的优缺点，学会接纳自己的不完美，并努
力做得更好。

三是积极心态。在工作中，或在与同事相处
时，遇到失败挫折、冷落难堪等情况都是难免，要
有“反脆弱”的意识，不要太“玻璃心”，同时，学会
接纳自己的不良情绪，并能去积极找一些排解情
绪、释放压力的方法，比如下班后适当运动，看电
影，利用周末进行短途旅行，和充满正能量的朋友
聊聊天，或是通过阅读励志书籍、参加培训课程等
方式来提升自己的心态和信心。
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来自安徽的芃芃（化名），
今年毕业于省外某高校的计
算机专业，作为学校的优秀毕
业生，通过校园招聘，今年年
初他来到义乌某企业实习。在
企业工作了半年，他感觉自己
还是“局外人”。

工作踏实的芃芃，从实习
到正式录用水到渠成，但芃芃
心中怕自己难以融入这个新
团体的忧虑，一直挥之不去。
这和他的出身脱不开关系，由
于芃芃在工作之前都在偏远
农村生活，地域性上的落差，
也让他对一些事物的认知度
和熟悉度受到了极大的限制，
这导致他很难在同事们的聊
天中插上话，除了业务，芃芃

对其他事物的了解一问三不知。
下班后，同事们经常会一起聚
餐，一开始，同事们也会热情地
召唤芃芃，可芃芃总以各种理由
推脱，几次之后，大家也自动忽
略了他。微薄的收入、拮据的生
活条件，为他的人际关系设了一
道障碍，让他感觉自己无法和团
队中的其他成员打成一片。工作
上遇到问题时，他也不好意思找
同事来帮忙解决，久而久之，精
神上的内耗让他疲惫不堪。

入职以来，芃芃无数次动过
辞职回老家的念头。“回老家不
一定可以找到收入相当的工作，
但是留在这里，我好像是个‘局
外人’。”芃芃说。

“许多初入职者都是从校园

一步跨入社会，这两者之间的落
差是很大的。”贾春梅解释，许多
人在学生时期意气风发，迈入
公司之后，面对的都是比自己
更有经验、更有能力，似乎各方
面都比自己强得多的人，原来
的优越感会在瞬间一扫而空，
往往感觉在办公室里自己像个
可有可无的配角，于是，突然之
间变得畏手畏脚，对工作也变得
畏惧起来。

另一方面，新人入职，有一
段人人必经，且刻骨铭心的心路
历程，职业心理学称之为“新人
孤独期”。“新人孤独期”的时间
一般在 3 个月。适应快的人，一
个月就能过去；适应慢的人，或
许需要6个月时间才能过去。

入职半年 感觉还是“局外人”

最让职场新人盛楠（化
名）感到焦虑的，莫过于入职
10 天，就坐了9 天“冷板凳”这
件事。

除了报到当天，HR 带着
盛楠熟悉了一下公司环境以
外，剩余的 9 天和她有过交流
的同事没超过 2 个。部门领导
也是“神龙见首不见尾”，交代
盛楠几项简单事务后，就没再
过问什么了。盛楠在办公室前
前后后翻了几遍资料，不知道

该干点什么好。周遭的空气也总
是异常安静，每个同事都自顾
自忙碌着，丝毫没有可以让人
靠近的机会。习惯了在校期间
按部就班的生活，初入职场的
盛楠感到手足无措。虽说她也
想过要主动融入新环境，但“等
一等或许会有安排”的念头一直
让她止步不前。

而隔壁部门的新员工小钱
（化名）就从没体验过这样的煎熬
时刻。自打入职以来，张口闭口就

“请教”的架势，已经让他在公司
出了名。领导和同事都很认可他，
觉得小钱做事主动，眼里有活，经
常能提出自己的新点子，打算让
他提前转正。

进入职场，懂得及时从“学生
身份”向“职场身份”转换非常重
要。身份不同，处理问题的方式自
然也不同。贾春梅建议，学会主动
沟通，摒弃被动等待的心理，积极
探寻工作方向，才是为自身赢得
职场绿卡的“正确操作”。

入职10天，坐了9天“冷板凳”

每晚眼睛一闭想睡着时，
总会心跳加速，然后就是辗转
反侧、彻夜难眠；晚上睡不好，
白天更崩溃，每天上班精神不
佳，工作效率低下……应届毕
业生郑伟（化名）入职才两个
多月，每天都在煎熬中度过。
最后实在撑不下去了，他来到
心理精神科就诊，被诊断为

“入职焦虑”。
原来，郑伟今年毕业后入

职一家物流企业，每天的工作
是采购跟单，外加众多琐事，

工作节奏快，强度高。入职快三
个月，眼看就要到转正的节骨眼
上，郑伟还是难以适应。业务尚
不熟练，和同事对接工作时会紧
张，主管安排任务时更是压力倍
增，生怕自己不能按时完成任务
而拖团队后腿。每天晚上睡觉
前，郑伟都会在心里画问号：明
天会有什么安排，上次主管交代
的事该怎样入手，转正还有没有
指望……越想就越睡不着，整个
人也紧绷起来。

对此，贾春梅表示，很多刚入

职的应届毕业生都会有焦虑症
状。由于要面对从学生到社会人
身份的改变，需要适应新的工作
环境，不仅要熟悉业务，还要处理
复杂的人际关系，特别是一入职
就被委以重任时，更加感觉难以
承担，慌了手脚。如果是心理承受
力较差的人，就很容易产生焦虑
心理。“入职焦虑”往往体现为白
天工作时注意力下降、工作效率
低、反应迟钝等，夜里则控制不住
地胡思乱想、辗转难眠，第二天白
天继续焦虑，恶性循环。

胡思乱想 把自己考虑“焦”了

如果感到焦虑如果感到焦虑，，不妨去看看大自然不妨去看看大自然

职场职场““小白小白””如何与焦虑和解如何与焦虑和解？？
▢▢ 全媒体记者全媒体记者 余依萍余依萍 实习生实习生 葛蓝天葛蓝天 文文//图图

人的一生人的一生，，就是在不同的阶段就是在不同的阶段，，扮演着不同的社会角色扮演着不同的社会角色。。

又到一年毕业季又到一年毕业季，，离开象牙塔离开象牙塔，，步入社会成为职场中的步入社会成为职场中的

新人新人，，许多应届毕业生都会面临着因角色转换而感到彷徨不许多应届毕业生都会面临着因角色转换而感到彷徨不

安安、、不知所措不知所措，，甚至产生焦虑情绪甚至产生焦虑情绪。。

国家三级心理咨询师国家三级心理咨询师、、““亲青帮亲青帮””工作室副主任贾春梅表工作室副主任贾春梅表

示示，，适当的焦虑情绪是一种动力适当的焦虑情绪是一种动力，，可以促进自我提升可以促进自我提升，，但不要但不要

陷在这种情绪里陷在这种情绪里，，要学会缓解焦虑要学会缓解焦虑，，找到自己的工作节奏找到自己的工作节奏。。

●义乌市立声服装有限公司遗失财务章

一枚，声明作废。

●义乌市立声服装有限公司遗失营业执

照 正 、副 本 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91330782MA2E7TXD7E，声明作废。

●义乌市福利事业发展中心工会遗失中

国工商银行股份有限公司义乌分行开户

许可证，核准号：Z3387000138502，声明

作废。


