
不要装得太坚强， 别人会
把它当成伤害你的理由。

该放下时且放下， 宽容别
人， 其实就是给自己留下一片
海阔天空。

苏珊 (宁夏)

心灵鸡汤

２０16年7月5日 星期二 编辑：张丽 邮箱：471901473@qq.com 版式：胡雪文16 心灵家园

■心理关注

摆脱负面情绪 享受生活③

“马上要毕业了， 同学们都找
到了工作， 而我却一片迷茫， 不
知该找什么样的工作， 每天吃不
好睡不好……” 大四学生小何的
表情显得十分凝重。 小何咨询的
问题， 是现在很多大学毕业生普
遍出现的一种心理问题， 他们想
选择自己喜欢的工作， 但又不愿
意承担万一选择失败的责任； 想
听从父母的建议， 但又不甘心就
这样放弃远大的理想抱负。 因此，
便会出现选择难题， “毕业焦恐
症” 也接踵而来。

从心理学角度来讲， 性格是指
稳定的行为方式和发生在个体身
上的人际过程 ， 目前心理学家达
成普遍共识， 在众多的人格因素
中， 五格维度在个体行为表现中
的证据不断被发现和证实 ， “大
五人格” 能更好地预测个体的职
业选择和类型。

第一个维度是神经质。 神经质
维度是指人们情绪的稳定性和调
节能力。 那些在神经质维度上得
分高的人经常会感到忧伤 ， 情绪
容易波动， 更容易对日常生活的
压力而感到心烦意乱。

第二个维度是外向性。 其一端
是极为外向， 另一端为极为内向。
外向者非常爱好交际 ， 通常表现

为精力充沛、 乐观、 友好和自信；
内向者的这些表现则不突出 ， 但
这并不等于说他们就是自我中心
和缺乏精力。

第三个维度是求新性。 在求新
性上得分高的人思维活跃 ， 独立
思考能力强 ， 对新观念积极探求
和接受 ， 发散思维和智力较好 ；
得分低的人多数比较传统 ， 喜欢
熟悉的事物胜过喜欢新鲜的事物。

第四个维度是随和性。 随和性
维度上得分高的人乐于助人 ， 富
有同情心 ， 可以信赖 ； 而得分低
的人多抱有敌意， 为人多疑。

第五个维度是尽责性。 是指我
们如何控制自己 ， 如何自律 。 该
维度得分高的人做事有条理 、 有
计划、 并能持之以恒 ； 得分低的
人做事马虎大意， 容易见异思迁，
不可靠。

【心理处方】 在考虑、 参考完
人格因素的基础上 ， 要评估自己
现有的基础能力， 进行综合评估，
做出最后的选择 。 评估自己的基
础能力包括 ： 原生家庭的经济状
况 、 家庭背景 、 学习实习经历 、
身体条件等 。 还要考虑当下最需
要迫切解决的是什么问题 ， 如果
当下最需要满足的是基本生活需
求而不是理想 ， 那么就选择能够

让自己解决基本需求的职业， 然后
再去实现自己的理想抱负； 如果已
经有足够的经济能力， 那么就选择
自己更喜欢的职业， 制定长期计划
与短期目标， 一步一步去实现。 做
出选择后， 很重要的一点是要对自
己没有选择的那部分在心理上做
告别， 不后悔、 不惋惜， 坚定自己
的选择， 勇敢地走下去。 如果真的
偏离了方向， 要勇于承认错误， 再
次做出新的选择。

火箭军总医院心理科
心理学博士 杨薇 （莫鹏 整理）

《老子》 中有句话： “授人以
鱼， 不如授人以渔。” 用在职场上，
这提示领导者不仅要满足员工的物
质需要 ， 更要教会他们做事的方
法。 根据美国心理学大师马斯洛的
“需要层次理论”， 下面 7 种境界是
一个好领导不得不学习的， 普通员
工也可以从中悟出职场的为人之
道。

授人以鱼： 给员工适当收入
一定的经济能力是一个人生存的基
础， 管理者应以 “模范者” 的身份
带领员工开拓业务， 给团队带来丰
厚的收益， 也使员工获得与之劳动
相匹配的收入。

授人以渔： 教员工方法和思路
遇到难题， 领导不主动提供解决办
法， 而让员工自己去思考， 并从旁
指导、 协助。 员工短期内很痛苦，
但通过独立思考， 能慢慢掌握做事
的规律和方法， 才能获得长远发展
的能力。

授人以欲： 激发员工上进欲望
这样的管理者并不急于给员工布置
任务和灌输公司愿景， 而是鼓励员
工发现自己的职业目标， 然后巧妙
地引导他们将个人目标与公司愿景
结合起来， 从而产生一种努力的内
在动力， 使之变得积极进取。

授人以娱： 把快乐带到工作中
此类领导特别了解员工的性格、 爱
好， 组织最新的团队游戏， 塑造欢
乐 、 信任 、 亲密 、 彼此支持的氛
围 ， 让团队里的每个人都有归属
感。

授人以愚： 传递务实稳重思维
正所谓大智若愚， 领导不走捷径、
不投机取巧， 才能在整个团队里营
造一种浩然正气， 团队成员也自然
会效仿。 这样， 每个人都有自尊，
充满责任感和集体荣誉感。

授人以遇： 创造成长发展机遇
对很多年轻人来说， 学习做事、 施
展所学的机会甚至比金钱更重要，
管理者给予他们平台， 放手让他们
去挥洒热情， 实现创意， 会使团队
中的每一个人都热情洋溢。

授人以誉： 帮员工获得赞誉
管理者懂得欣赏每个人， 经常在员
工身上发现优点， 对好的表现给予
称赞， 说来简单， 却是最有效的激
励。 这样的团队里， 员工会因为得
到欣赏， 而更愿意努力， 表现出最
好的自己。

心理咨询师 王璇

又到大学毕业季， 心理专家提醒：

择业看性格 远离“焦恐症”

如果一个人存在下述心理方面的缺陷， 可
以选择相应的运动来进行缓解。

孤僻 这种人天生不大合群， 不善于与人
交往， 容易被社会孤立起来， 一不小心就使学
习和生活陷入四面楚歌的境地。

运动处方： 建议少从事单人的运动项目，
多选择足球、 篮球、 排球或是接力跑、 拔河等
团队性体育项目。

理由： 坚持参加这些集体项目锻炼， 能增
强自身活力和与人合作精神， 使运动者更加热
爱集体， 逐步适应与同学、 朋友的交往， 从而
逐渐改变孤僻性格。

胆怯 此类人天性胆小， 害怕承担失败的
风险。

运动处方： 建议参加游泳、 溜冰、 拳击、
滑雪、 单双杠、 跳马、 平衡木等运动项目。

理由： 这些活动要求人们必须不断地克服
害怕摔倒、 跌痛等种种心理畏惧， 以勇敢、 无
畏的精神去战胜困难， 方能越过障碍。

紧张 此类人一遇重要场合或考试就惊慌
失措， 严重时大脑一片空白， 从而导致正常水
平无法发挥。

运动处方： 这些人要克服性格缺陷， 应多
参加竞争激烈的运动项目， 特别是足球、 篮
球、 排球等比赛活动。

理由： 赛场上风云变幻， 紧张而激烈， 只
有拥有沉着冷静的心态， 才能从容应对。 若能
时常经受这种激烈对抗的考验， 人在遇事时就
不至于过分紧张， 学习就会更加从容。

朱志高 ( 广东)

职场好领导
七种高境界

心理缺陷，运动帮你克服

■职场心理


