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咨询师观点

◎记者手记＞＞＞

“2024，新起点，新征程，再出发。”
元旦这天，小陈（化名）发布了一条朋
友圈，与过去告别，向未来出发。

作为项目负责人，2023 年，小陈
心中有着道不尽的遗憾。“上半年，我
被客户投诉到集团老总那里，这一年
小组业绩也没能达标，是我工作能力
不好……”

“一个项目从头到尾只有我一个
人全权负责，策划、执行都是我，所以
很多事情会顾及不到，比如发错邮件、
工作出现错漏……”谈及问题关键点，

小陈面露难色，“一年干下来，满满挫
败感。”因为几次工作上的失误，虽然
未给公司造成实际性损失，但是小陈
却陷入深深自责。

心思敏感的小陈，在感情上也历
尽波折。小陈长相普通、家境普通，因
为体型微胖还有点自卑。更重要的是，
32 岁了还单身，老被家里人念叨。父
母总是说：“你这年纪，找个对你好的，
差不多就行了，别太挑。”

家人通过各种渠道帮她介绍相亲
对象，每次相亲不成功后，父母就会带

着大大的惊讶和失落感，谴责她不知
道还在挑什么。她很无奈却又无力改
变，而这种潜移默化的观念，也深深影
响了她的择偶观。

2023年，小陈通过相亲认识了一
位还不错的男生，男孩对她也有好
感，可是小陈打心眼里认为自己配不
上他。架不住男生的穷追不舍，她最
终答应和他在一起。但是恋爱带给她
的烦恼比甜蜜更多，这段感情中，她
总是觉得自卑，便毫无底线地付出所
有，与之而来的是整个人越来越敏

感，爱疑神疑鬼，两人之间的矛盾越来越
多。于是，这段恋爱持续不到三个月就无
疾而终了。

分手后她很后悔，可是对于内心深
处的自卑感无能为力，只能一边渴望美
好的感情，一边又不相信自己会拥有美
好的感情。

自救指南：对自己要求严格，这本无
可厚非，可一味地靠自我贬低迫使自己进
步，只会不堪重负。只有放下对外在认可
的执着，挖掘内在的潜力，发现自己的价
值，才能摆脱卑微与软弱。

低自尊，常常导致卑微软弱

柴米油盐的婚姻，夫妻
间难免会发生矛盾，吵来吵
去吵不出结果，于是双方都
决定闭嘴，谁也不搭理谁。冷
战虽然使矛盾暂时得以缓
解，但持续久了，也会影响夫
妻感情。

“我和丈夫冷战已经一
个多月了……”琳琳（化名）
刚一开口，泪水就止不住落
下来。结婚十几年，琳琳已经
记不清自己和丈夫冷战多少
次了。

琳琳和丈夫老魏是双职
工，有一个儿子已经上高中，
平时住校，双方老人也都不
跟他们生活在一起。都说婚
姻中难得的“二人世界”，是
夫妻可以享受甜蜜温馨的好
时候，可琳琳没想到，现在她
一回到家，面对的却是丈夫
的冷漠，这让她如坠冰窖般
难受、压抑和委屈。

最近一次冷战在一个多
月前的周末，琳琳和老魏都
在家休息。老魏突然接到单
位一个电话，要求他去加班，
老魏就开始翻箱倒柜找他前
几天完成的一份文件。琳琳
正坐在沙发上刷手机，想着
丈夫可能一会就能找到，所
以也没动。

老魏找了一圈还没找
到，从书房走出来看到在沙
发上玩手机的琳琳，瞬间气
不打一处来：“我都急成这样
了，你都不帮我找找！还在这
玩手机？”琳琳看丈夫态度粗
暴，也不带好气地反驳道：

“你有让我帮你找吗？你自己
放东西丢三落四，找不到就
拿我撒气吗？”

老魏一听更加生气，随
手抓起茶几上的一个玻璃水
杯，狠狠摔在地上，然后头也
不回地摔门而去。

明明是很小的事，但这
次吵架过后，老魏一直用不
回应、不沟通的冷漠态度对
待琳琳。琳琳每天做晚饭前
给老魏打电话，有时他不接，
琳琳过一会接着打，丈夫就
关机了。等晚上老魏回来，琳
琳问他：“你怎么不接电话也
不回信息？我想问你回不回
来吃晚饭，你要在外面吃饭
我就不给你留了。”老魏急
了，说：“我连不接电话的自

由也没有了吗？我爱回来不
回来，不用你管。”于是，冷战
成了最后一把“利剑”，冰冷
冷地刺进彼此的心口，虽然
很煎熬，却都不愿意做那个
先服软的人。

和琳琳一样受冷战困扰
的 ，还 有 55 岁 的 永 刚（化
名）。他形容说，家里的冷战
就像是一场漫长的雨季，一
直弥漫在身边，自己快要被
这种感觉“淹没”了。“我们一
年前开始分床睡，平时各有
各的兴趣爱好，也没什么太
多的交流，偶尔说个什么，如
果哪句话引发矛盾，立刻陷
入冷战，她就会用很多方法
将我和她‘分开’，比如只做
一个人的饭、出门不打招呼、
晚上看电视自己拿着遥控器
……我在她眼里就是透明
的。”永刚说，这样的生活，自
己难受却没有办法，也很想
两个人好好聊聊，可害怕说
多了，引来更冰冷的回应。

“就这样吧，还能咋办呢？”
因为冷战，小吕（化名）

差点失去了自己最爱的妻
子。小吕和妻子恋爱三年修
成正果，婚后自然也会吵吵
闹闹，每次吵架后妻子都会
独自生闷气，小吕往往一顿
道歉一顿哄。

后来，哄了之后没有效
果，小吕一怒之下，和妻子开
始冷战。一冷就是半个月，这
期间小吕内心五味杂陈，他
开始怀疑妻子对自己的爱，
有时候他打电话给妻子，可
是听到妻子不冷不热的声
音，到嘴边的甜言蜜语又咽
了下去。

小吕和妻子从相恋到结
婚，走过许多坎坷，但这次小
吕觉得过不下去了，他想着
实在不行就离婚吧。做好了
这样的准备，小吕拉着妻子
面聊，结果妻子第一句话就
是“你怎么才来和我说话”。
一语说尽两人的辛酸，听到
这句的时候，一阵酸楚涌上
小吕心头。

夫妻间哪有过不去的
坎，小吕这才发现自己真的
想多了、想过了，还差点错失
自己的爱情，如果在冷战刹
那，小吕说出离婚的话语，恐
怕这场婚姻就要散了。

婚姻中的冷战，
该怎样打破僵局？

婚姻生活中，很多人都
经历过冷战——夫妻貌似维
持着正常的家庭秩序，下班
后按时回家，接送孩子，但夫
妻彼此或一方回避沟通，交
流几乎为零。有人习以为常，
甚至觉得多数人不都是这么
凑合的吗？这其实很破坏关
系。长此以往，夫妻的身心健
康会受到很大影响。

其实，夫妻间之所以会
出现这样一种状态，并不是因
为彼此出现原则性矛盾，而是
两个人在生活当中一直没有
找到冷战的关键原因，所以没
办法解决。对于夫妻来说，如
果经常处于冷战状态，那么就
应该多思考冷战的原因，不仅
要反思自己的问题，更要给问

题找到一个能让双方都舒适
的解决办法。

很多夫妻吵架时总会有
“在冷战时谁先开口谁就输
了”的想法，而且深信不疑。
争执过后没有结果，那么就
用冷战逼迫对方妥协，夫妻
的这种做法是十分不明智
的。在开口打破冷战僵局之
前，不如转换心境，先闭上眼
睛，想三个你值得感激对方
的原因。

两个人之间，既不能逼
迫对方讲话，也不能以沉默
对抗沉默。对于爱的人，少一
点计较，少一点面子，这都没
什么关系。跟爱的人之间，没
有输赢，无需太过在乎到底
是谁先开口。

本报讯 为丰富企业人
才精神文化生活，营造喜悦
祥和的节日氛围，1 月 4 日
晚，苏溪镇总工会、苏溪镇

“芯光人才联盟”、苏溪镇党
群服务中心联合开展高层次
人才年味DIY体验活动，吸
引了来自东方日升、和谐明
芯、华灿光电以及商翔集团
等企业高层次人才参与。

活动现场，花艺老师就
花卉知识、花语解读、鲜花
搭配等内容展开授课，大家
现场进行创意插花。各式各

样的年花，经过层次搭配
和点缀，变成色彩斑斓、独
具匠心的花艺作品，花香
与温情洋溢在现场的每个
角落，增添了节日气氛。看
着自己亲手创作的插花作
品，大家感到满满的成就
感与幸福感。

苏溪镇相关负责人表
示，今后，该镇将继续开展精
准化服务，解决企业人才最
关心的实际问题，真正让企
业人才感受到苏溪镇的温暖
和关怀。

苏溪镇开展高层次人才
年味体验活动

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍

“做年终总结时，我只找到了自己的缺点……”

低自尊感的人如何自救？

“缺乏创新意识”“自主

学习能力不足”“我做什么都

坚持不下去，注定是个失败

者”……一些人在总结过去

一年工作、学习时，总感觉缺

点可以写满几页文档，优点

却无从下笔。

“写完年终总结，仿佛只

有缺点，我感觉不到自己的

价值。”如果你也有类似的感

受，那就赶紧停下。优秀如

你，或许只是在当下陷入了

低自尊状态！本期《心灵护

航》，和您聊聊陷入低自尊状

态该如何自救。

鸡鸣山社区举办“i-women女主人成长课堂”。

回顾自己的2023年，王宇（化名）
用了“很惨”来总结。

2017 年，王宇离开大学校园，满
怀憧憬投入工作，尽管待遇一般，但始
终保持着工作热情。工作三年之后，公
司遭遇疫情冲击，降薪、裁员接踵而
来，他也就此换了新工作。2023 年年
初，他又换了工作，重新启程。与刚离
开大学校园相比，待遇提高了一些，不
过需要更多应酬，每月开销也增加不
少，真正能存下来的储蓄并不多。在社
会上打拼六年，他早已抛弃了所谓的

理想，只是想好好地生活下去，然而他
发现，这也不是很容易。苦点、累点倒
不算什么，最可怕的是压抑和丧失尊
严，为了办成一个业务，他卑微地围着
客户打转，只要业务能谈妥，几乎什么
事都愿意干。

这些年，王宇经常对比那些读研
后找到好工作的校友，校友的阳光向
上与自己颓废的状态形成鲜明对比。
他也萌生了考研的想法，便投入备考，
到2023年，他已经参加了两次硕士研
究生招生考试，结果都不甚理想。“一

边考研，一边工作；一边要安静学习，
一边要为生活奔波，有几个人能兼顾
全面呢？”王宇有些沮丧，2023 年年
底，当他从研究生考场走出来的那一
刻，猛然觉得，或许自己并不配考研。

王宇出身农村，家境一般，大学读
书那几年，几乎掏空了家底。毕业到现
在，他省吃俭用攒下了一笔钱，大概十
几万元。但在市区，十几万元连首付都
不够。一个快 30 岁的男人，应该要有
一套自己的房子，王宇本想向好友借
点凑点，却又拉不下脸面。跟着中介看

了一圈二手房，没有碰到中意的，确切地
说，是中意的房子自己买不起。于是，买房
的事就这么挂着。

工作、考研、买房，王宇在 2023 年似
乎都没有如愿。离开大学这么多年，他好
像离梦想越来越远，看着镜子中神情颓废
的自己，哪还是曾经意气风发的少年？

自救指南：人生本来就是从低自尊里
寻找尊严、赚取尊重的过程。面对自我怀
疑，有时候一句简单的自我鼓励都会产生
巨大的效果。只要重视自己的价值，勇敢
发挥自身天赋，就能创造出向往的生活。

低自尊，需要坚信自我价值

人生而有翼，却又活得卑微到尘
埃里，从本质上来讲，就是因为这个
人内心的低自尊。

国家三级心理咨询师、“亲青帮”
工作室副主任贾春梅表示，低自尊是
指一个人对自己的价值和能力缺乏
信心和自信，常表现为羞怯、自卑、胆
怯、消极和沮丧等情绪。造成低自尊
的原因是多方面的，有些人是个体的
心理特质所决定的，他们天生具有敏
感、内向、情绪不稳定的个人特质，常
常容易对自己产生不满和自卑感；有

些则是在个人成长过程中，经历了较
多或较深刻的失败、挫折、批评等负
面经历，导致对自己的能力和价值产
生怀疑和否定；还有些是受到某种特
定历史文化或环境背景的影响，导致
有些人养成了习惯性否定自己的思
维方式，比如小时候，经常被父母或
老师批评指责“你怎么有点成绩就翘
辫 子 ？”“ 你 这 个 孩 子 就 不 能 表
扬！”……

如何判断自己是否属于低自尊
的人？我们可以自测一下，看看自己

有没有以下心理特征：（一）习惯性
否定自己的价值，总认为自己一无
是处；（二）习惯性自我设限，做事情
瞻前顾后，常常自我内耗；（三）过度
关注自己的缺点，只看到自己表现
不好的地方，忽略好的部分；（四）典
型的“社交老好人”心态，无法拒绝
别人的要求；（五）面对别人的赞美，
常常自我怀疑，觉得自己“不配得”；
（六）对待生活和感情的态度始终是
悲观的、消极的，不相信美好会降临
在自己身上。

现实生活中，低自尊的人容易受到
心理惯性的影响，在社交时不自觉产生
诸多精神内耗，错失生活中、职场中的一
些好机会。新的一年，我们如何才能打破
低自尊心理，像高自尊的人一般，呈现自
信、乐观、积极向上的状态和行为，不断
提高自我认同感和自我价值感，能自主
地决定自己的行为，不轻易被他人意见
左右，积极迎接人生中的困难和挑战。

贾春梅建议，首先，我们可以建立对
自己的“正向奖励机制”。工作中，只要自
己积极努力完成了一个目标，就要及时
肯定自己，对自己做出一些实质性的精
神类或物质类奖励，如给自己写封表扬
信、喝杯奶茶、看场电影、买件衣服等。其
次，积极自我暗示，学会重塑自我。我们
可以通过自我肯定来改变心态，如每天
记录自己的优点、别人对自己的赞美、自
己的喜悦情绪等。最后，请你不要再怀疑
自己的价值，停止自我设限，停止自怨自
艾。每个人都重复着一次次摔倒后又爬
起来的过程，请用自己的行动唤醒心中
的积极情绪和自信心。

新的一年，希望我们如实看到自己，
然后对自己说一声：原来我比想象中更
优秀，值得更好的生活！

坚信自我价值，悦纳自己

扫一扫 看新闻


