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漫 言 漫 语

长沙市湘郡培粹实验中学 夏正阳 作“没用”的枯草

宽恕定律， 指人最该宽恕的，
是自己。 人的一切痛苦， 都来源
于不接受： 没有取得好成绩， 没
有考上一个好大学， 没有找到一
份好工作； 失去了一个心爱的人，
失去了一份好工作， 失去了一个
好机会……

因为不愿接受、 心有不甘， 痛
苦因之而生。 不接受， 从根源上则
不是不能接受那些事， 而是不能接
受自己。 人有无数的欲念， 最大和
最深的欲念则是 “自我”， 一切因得
失而生的痛苦， 都源于自我受到了
伤害———觉得是自己无能、 卑微、
怯懦、 幼稚……所以不能接受。

因此， 人一旦接受了那些不
能接受的事， 心便能立刻归于安
宁。 宽恕的实质， 是承认自己的
不足 ， 是放下 ， 以全新的姿态 ，
去追寻更好的自己。

益阳医学高等专科学校
孔自来 张自展
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辞职是件开心事？
重启职场别太任性
前段时间， 一位审计小姐姐辞职后

在工位上喜极而泣的视频引爆全网 ，
“辞职开心到流泪是什么体验” 话题当
天阅读量达到 1.3 亿。 在疫情影响下，
大家对工作更加珍惜， 为何辞职的话题
引发如此多的职场人的共鸣？

“打工人不看原因都能感受到一种
快乐的解脱感， 不用再加班了， 不用小
心翼翼地做事了。” 一位网友说， 辞职
的感觉爽翻了， 感觉全世界都是我的
了。 “年后提出辞职， 上最后一天班的
时候， 整个人一下子轻松了许多， 那是
一种脱离苦海走向新生的喜悦和期待。”

不少人分享辞职的心情， 那主动辞
职的人为何在离开工作单位时显得很开
心？ 一位人力资源经理表示， 辞职在年
轻群体非常普遍， 像 95 后甚至是 00 后
做得不开心， 往往一言不合便辞职。 因
此， 当他们主动辞职时， 有一种选择的
快乐， 抛弃不如意的工作， 可以换一份
理想的工作了。

36 氪 后 浪 研 究 所 近 日 发 布 的
《2022 年轻人跳槽报告》 显示， 90 后人
均跳槽 2.4 次， 约两成已工作的 00 后
已跳槽过 2 次。 年轻人为何频频辞职跳
槽？ 调研显示， “个人发展” 和 “薪资
待遇” 是跳槽最主要的原因， 近八成职
场青年会为此产生跳槽想法。 紧跟其后
的是 “人际关系”， 近两成年轻人会因
“压力太大” 而变动工作。 另外， 除了
主动跳槽， 也有 18.2%的职场人士受到
公司业务变动 （如公司计划裁员、 项目
裁撤等） 影响而被迫换工作。 另一个值
得注意的现象是， 年龄越小， 越容易因
为职场人际关系而选择跳槽。

年轻人频繁辞职跳槽， 除了就业大
环境改变等客观因素外， 还有自身的主观
原因。 资深HR黄先生分析认为， 从这两
年单位辞职的年轻人看， 有的没有准确
的职业定位， 入职后与预期的工作有差
距， 大失所望， 期待通过跳槽改变现状。
有的则是当年随大流， 没有明确的职业
规划， 到岗后发现自己的性格、 技能等不
匹配， 便急着想通过改行另寻出路。 还有
的年轻人面对单位复杂的人际关系， 不善
沟通交流， 往往会任性地负气一走了之。

过于频繁的辞职跳槽并不提倡， 特
别是一些技术岗位需要几年的沉淀积累
才能掌握。 当然， 如果你发现工作所付
出的劳动、 为单位贡献的价值与收入严
重不匹配， 而且经过努力又没有发展的
空间； 或者工作环境不理想， 人际关系
复杂， 经常加班加点， 感觉工作吃力；
或者你不喜欢、 不擅长现在的工作， 做
起来没有成就感等时， 就可以考虑辞职
另寻发展机会了。

业内人士建议， 作为职场人要时刻
保持离开的能力， 具备相应的专业技
能， 这样才能免于恐惧， 即在职场拥有
选择权。 特别是年轻人初入职场， 不要
眼高手低， 而要打牢职场之基， 从头做
起， 逐步积累经验， 才能走得更稳更
好。 同时， 也不要任性辞职， 不要用辞
职逃避困难， 更不要盲目裸辞， 要在理
性权衡自己的竞争力的基础上， 做好资
金、 技能等准备， 有计划地辞职跳槽。

吕斌

宽恕定律

■职场心理

前段时间， “社牛症” 成为
网络热词。 与 “社恐症” （“社交
恐惧症” 的简称） 相反， “社牛
症” 人群在与陌生人交往时， 能完
全卸下心理压力， 不怕生、 自来
熟， 可以快速与陌生人打成一片。

那么， 从心理学角度来看，
“社牛症” 是什么呢？ 为什么有
人会表现出 “社牛症” 的特征？

尽 管 “ 社 牛 症 ” 中 也 有
“症” 字， 但这类人没有罹患心
理疾病 。 他们是社交圈里的红
人， “社牛症” 甚至成了高情商
的代名词。 但似乎也有一些另类
的 “社牛症” 人士， 他们毫不在
意他人的目光， 不分场合地 “放
飞自我”。 例如， 有意无意地用
夸张的举动吸引他人注意， 或者
在安静的地铁车厢内大声喧哗。

笔者认为 ， 所谓的 “社牛
症” 可能囊括了两类人群， 一类
是拥有坚实的自信、 敢于投身且
享受社交的人群； 而另一类人，
他们的自信则更像是 “纸老虎”，
在他们浮夸的言谈举止背后， 隐
藏着深深的自卑。

“社牛”养成的关键期
在童年

要想理解为何有些 “社牛症”
人群如此自信， 我们首先得来谈
谈健康的自尊和自信源自何处。

“镜映需要 ” 的充分满足 ，
可能是 “社牛症” 人群自信的最
初来源。 自体心理学创始人科胡
特提出的 “镜映需要” 概念， 特
指婴儿在成长过程中， 需要感觉
到自己被足够的肯定和接纳， 尤
其是得到了抚养者的理解和欣赏。

孩子在成长过程中， 时不时会
有一些明确希望得到肯定的时
刻， 比如主动向抚养人展示自
己的画作、 歌舞等。 科胡特认
为， 当这些重要的瞬间到来时，
如果孩子能从抚养人眼中看到
赞许的目光， 并得到共情的、
及时的回应， 孩子就会感到由
衷的喜悦， 产生一种 “我很重
要” 的感觉。

长此以往， 抚养人就能帮助
孩子形成一种坚实、 稳定的自尊
感， 这将成为孩子日后发展的坚
实后盾。 因为曾经被充分认可的
经验， 会使得孩子长大后愿意相
信 “我能行”， 进而敢于去面对
这个充满未知和挑战的世界。

这部分孩子中不少人可能成
为 “社牛 ” ， 但还有一小部分
“社牛” 就没那么幸运了。

抚养人对这部分孩子总是以
一种冷淡、 敌意和批评的态度，
未对他们的 “镜映需要” 予以满
足， 那么孩子的自我价值感就可
能受到压制。 这些孩子成年后，
他们早期被忽视的需要， 可能依
旧需要被满足， 甚至是要被加倍
满足 。 这或许就是某些 “社牛
症” 人群不惜哗众取宠， 也要得
到他人关注的原因。 他们希望以
这种方式， 来弥补不曾受到抚养
人充分理解和肯定的缺失。

有益于社会的
“社牛”才是真牛
根据个体心理学家阿德勒的

观点， 人生不可能四平八稳， 因
此每个人在成长道路上都会经历
一些挫折， 感受到理想与现实间

的巨大差距， 这就使得我们内心
或多或少都会有一些自卑感。

一个人要能以有益社会、 有
益他人的方式， 来为所处共同体
作出贡献。 在不断作贡献的过程
中， 个人将获得共同体的认可，
感受到归属感， 进而形成自信，
使自卑感有所消融。

不过， 也有人并非以上述方
式， 而是以浮夸的举止、 傲慢的
言行、 贬抑他人、 过度热情、 自
我吹嘘或欺凌弱小的方式， 来减
少自己的自卑感。 阿德勒认为这
些人拥有着 “优越情结”， 是过
度膨胀的自卑感的表现， 这类人
看似做出了许多 “优越行为 ”，
但实则是为了掩盖内心的脆弱。

因此 ， 针对 “社牛症 ” 群
体 ， 我们应该区别对待 。 有些
“社牛 ” 的高情商 、 勇敢无畏 ，
的确值得我们学习 ， 但也有些
“社牛 ” 的背后是虚无和自卑 。
我们要向 “社牛” 学习的并不是
单纯的 “放飞自我”， 而是要以
利他的方式来展现自我。

国家三级心理咨询师 祝杰
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他们中有些人的底色可能是自卑
不必过分羡慕“社社社牛牛牛 ”


