
版

!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$

年
%

月
#&

日 星期五

!" 心理!人际 编辑
!

方珍
"#$%&'!()*+,$-./01234$

理想为何变不成现实
不顺归于外因 无视自身缺点 容易好高骛远

这项调查由广州市青年文化宫在广州市委

的指导下发起! 结果显示!
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的青年认为自

己是有理想的人! 其理想依次是 "家庭幸福#$

"完善自我修养%$"无忧无虑%& 更令人欣喜的

是!在过去
$

年中!七成青年基本实现理想'当

理想和现实发生冲突时!

'$%(&

的人会 "接受现

实!但仍为理想努力%!仅
)%*&

会"消极对待%&

然而! 我们从调查数据中也能看出一些问

题! 比如仍有
)'&

的人没有实现理想' 当问及

"实现理想遇到的主要障碍% 时!"没有物质条

件%$"付出努力却未能得偿所愿%$"缺乏机会%

三项答案位居前三& (广州日报)此前一项调查

也显示!
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的*

#+

后%认为压力大!

)*%,&

的人

认为闯出一番事业太难& 从中不难看出!尽管大

多数年轻人有理想$肯打拼!但实现理想的道路

并非一帆风顺! 他们自身也存在遇到困难喜欢

归于外因等问题&

心理学研究表明!遇到不顺心的事!外因能

缓解压力& 因为他们总能从失败中看到光明的

一面!绝不否定自己的能力& 但总是为自己的失

败找到合理解释! 难免会因看不到自身的缺点

而一错再错&

近代思想家章太炎曾在(今日青年之弱点)

一文中指出!青年往往容易好高骛远!把事情看

得太容易! 这些都是实现理想的内在障碍& 首

先!做一件事情!在起初的时候!不容易看出谁

更优秀& 而且!人生总有些成绩是侥幸得来!如

果因此而把一切看得过于容易! 凡事都想侥幸

成功!自然会被现实打回原形& 他举例说!孙中

山为人不错!但喜欢把事情看得太容易!是他最

大的弱点& 其次! 不少青年在求学时代自命不

凡!眼高手低!不愿踏踏实实求学$做事& 青年又

处于思想最活跃的阶段!加上身处多元化社会!

可能理想多变$摇摆不定& 因此!理想难以实现!

固然与社会$家庭$物质等客观条件有关!但作

为*早上八九点钟的太阳%!青年仍需直面内心

的弱点!多自我反省!遇事慎重!才能将理想化

为现实&

唐代诗人李贺在(致酒行)中提到!*少年心

事当籋云!谁念幽寒坐呜呃& %意思是!年轻人应

有高远的理想! 可谁能想到! 我却如此凄凉寂

寞& 诚然!在追寻理想的道路上!可能没有鸟语

花香!有的或许只是无人理解的清冷与孤寂!但

只有坚守下去!才能到达理想的彼岸& 这需要做

到以下
-
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形成固定的时间节奏感&养成在固定时间

去做固定事情的习惯& 这些时间*锚点%有助掌

控自己的时间& 对于突如其来的事情!比如临时

指派的任务!一定要集中精力快速完成&

)%

找到志同道合者相互激励&人是群体性动

物!很难摆脱从众的心理模式& 与优秀的人在一

起!容易被这样的氛围同化&

(%

不贪图暂时的安逸&美国斯坦福大学心理

学系教授沃尔特,米歇尔发现!甘愿为更有价值

的长远结果而克制一时欲望$ 放弃眼前诱惑的

人!更易成功& 因此!青年不妨重新设置品尝人

生苦乐的次序!从小事做起!比如先做完工作!

再与朋友聚会!形成习惯&

-%

不被小成绩冲昏头脑& 当目标获得进展

时!不少人会奖赏自己!甚至放纵一下!但容易

让自己脱离正确轨道& 此时记得提醒自己!继续

加油!因为目标还没实现呢&

!侯玉波"

当一匹
被鞭打的马

古代思想家墨子授课时!一

只小鸟在窗外婉转鸣啼!弟子们

纷纷向外张望!耕柱子也随之瞅

了一眼" 事后!墨子单独责骂了

他" 耕柱子很难过!抱怨说#$我

犯的错误并不比别人多!为何被

严厉责难% &墨子问他#$假如你

要驾驭马和羊上太行山!你会选

择鞭打马还是鞭打羊' &耕柱子

回答#$当然要鞭打马% &墨子追

问他为何这样!耕柱子说#$因为

马跑得快 !才值得鞭打 % &墨子

说#$正因为你像马而不像羊!所

以值得批评% &

在成长路上! 面对苛责!甚

至鸡蛋里挑骨头的吹毛求疵!也

不要一味觉得委屈!更不能破罐

子破摔% 试想!若不是关心你!怎

么会批评你呢' 在批评者眼中!

你就是 $值得被鞭打的马&% 因

此!面对责备!应坦然接受!有则

改之!无则加勉% 如果极力辩解!

只找客观因素! 不找自身原因!

次数多了! 别人便会失去信心!

你也失去了提高自己的机会% 正

是这些挑剔!给了你臻于至善的

机会 !帮你完善人格 !使你每临

大事有静气%

选择当一匹被鞭打的马!还

是当一只不被鞭打的羊!将是你

人生辉煌与平庸的分水岭%

!据#生命时报$"
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$理想很丰满!现实很骨感&!这句话曾被许多青年挂嘴

边% 但今年$五四&青年节前!广州发布的一项关于年轻人理
想与现实状况的调查却显示! 当代青年并非理想缺失的一

代!而且他们的理想看得见(摸得着!与个人价值(家庭(工作
息息相关!更接地气% 十
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有才华的人

在职场上也免不

了遇到挫折! 美

国哈佛商学院生

涯发展中心的专

家归纳出严重阻

碍 职 业 发 展 的

.+

个行为缺陷!

不妨检查自己身

上有没有&

/5

总觉得自

己不够好% 有些

人缺乏自信和勇

气! 甚至恐惧被

提拔& 正是潜意

识里的这些自我

限制阻碍了他们

的发展&
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分不清主

次% 有些人总喜

欢在无关紧要的

小 事 上 捍 卫 信

念 $ 坚持原则 !

结果处处树敌 !

前进的路上荆棘

丛丛&

65

无止境追

求卓越% 这样的

人喜欢要求自己

与下属都做到更

多 $ 更 快 $ 更

好 ! 却从不考虑别人的承受能

力! 下属往往被拖得精疲力竭!

进而离心离德&

75

不能坚持立场% 他们害怕

矛盾! 一味避免冲突! 与领导意

见相左时很难坚持立场! 要为下

属据理力争时容易妥协! 在工作

和人际关系上都面临困局&
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不懂得妥协% 他们刚愎自

用$ 言行强硬$ 攻击性强$ 不懂

妥协合作! 往往因激起众怒或遇

到劲敌而毁掉职业生涯&
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自由散漫 % 有人恃才傲

物! 行为不检点! 比如大摇大摆

地迟到$ 在办公室口无遮拦' 还

有人心机单纯 ! 管不住 *大嘴

巴%! 在不经意间断送了前程&

95

过度自信 % 他们好大喜

功! 喜欢招揽超出自己能力的工

作! 于是成了 *常败将军%! 需

要学会在匆忙行动前花些时间自

我评价反省&
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把一切想得太难% 悲观者

容易杞人忧天! 行动前总会想像

一切不好的结果 ! 于是行事拖

延$ 畏首畏尾$ 执行力差&
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不懂换位思考% 他们不懂

将心比心! 常提出不近人情的要

求! 对别人的困难置之不理&

/<5

不懂装懂% 有人希望被

尊重! 但不愿花精力学习! 或担

心被看轻! 于是不懂装懂! 工作

始终是 *半吊子%&

!余小倩"

抑郁表现男女不同

美国布莱根女子医院研究发现

据世界卫生组织数据显示! 全球超过
!%"

亿

人患抑郁症&其中!超过
"#$

的女性抑郁症患者症

状比男性严重& 美国布莱根女子医院研究发现!

女性患抑郁症的风险是男性的两倍& 科学家解释

说!胎儿在生长发育期间的差异导致女性情感更

脆弱& 临床上!不同性别的抑郁症患者还有下面

几个区别&
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女性更爱胡思乱想% 女性抑郁症患者更容

易沉浸在消极情绪中!并出现自责$没有原因的

哭泣等症状!让患者感觉更糟'男性情绪低落时

会分散注意力!有助于缓解抑郁&
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女性更可能一蹶不振%面对消极生活事件!

如离婚或失业时!女性更可能变得沮丧!甚至以

泪洗面$一蹶不振& 这可能与雌激素和情绪调节

神经递质的相互作用有关&
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女性并发症更多% 女性抑郁症患者更易出

现饮食失调症!如厌食$贪食!而且更可能并发焦

虑症$强迫障碍等&
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男性更易酗酒% 男性在抑郁时更可能通过

超负荷工作麻痹自己!或者沉迷于网络$赌博等!

来掩饰悲伤情绪& 更有甚者会借酒浇愁!甚至滥

用精神类药物!如安眠药等& 男性还更容易被激

怒!甚至四处惹是生非&
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男性的症状更难被识别% 女性在抑郁时能

更好地察觉心理异常!并向医生描述症状!以便

早发现$早治疗& 而男性比较内敛!即使家人也很

难看出其异常!从而在出现自伤等严重症状时才

被发现&
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男性更易自杀% 由于男性往往在很长时间

内难以得到诊疗!因此更可能出现自杀等严重后

果&
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