
壹粉“基督山小伯爵”问：
我是95后，有点敏感。一个关

系还不错的同事，因为我转岗后
对她的岗位有了一定影响，不理
我了。我尝试了一次沟通，没有效
果。也不想委屈自己，心想不理就
不理吧。可是整天抬头不见低头
见，太别扭了。怎么能让自己别老
是去想这件事呢？我是真不想做
去讨好的那一方，明明不是我的
错。可大家在一起工作，要怎么样
才能让自己好过点？到了单位就
会想她又不理我，给我脸色看。搞
得自己每天都很抑郁，感觉上班
是件很痛苦的事！

壹点心理专家团专家蒋硕：
这位壹粉看到本文标题“上

班是件很单纯的事”，大概会不以
为然：又得工作，又得处理人际关
系，沟通也不行，讨好也不愿，怎
么可能单纯，明明就很复杂！

不错，你以为的“复杂”，正是
你痛苦的来源，“单纯”才是发展

良方。让我们看看上班这件事应
该怎么个“单纯”法。

目标单纯

请这位壹粉回答：你上班的
目的，或者“职业需求”是什么？

按照美国行为心理学家大
卫·麦克利兰的需求理论(Theory
of Needs)，人们在职业中通常有
“成就”“权力”“归属”三种需求，
其间可能有融合交互的部分，但
一定有一项主导。每位职场人士，
都应该逐渐明晰自己的需求，这
是制订职场发展目标、为自己提
供源源不绝的驱动力的基础。

我想这位壹粉还没有，至少
没有充分地意识到自己的职业需
求，也没有建立起明确、坚定的目
标。因为一旦有了目标，上班的状
态就会变得单纯——— 我的大目标
应该拆解为哪些小目标？今年、本
月、本周，我应该完成什么？我的
实际进度如何？我需要解决哪些

问题、争取哪些资源？我的成果怎
样？关于这些问题的思考和行动，
会占据你主要的时间和注意力。
至于同事理不理、是谁的错，这些
仍会存在，但只是需要处理(或置
之不理)的具体元素之一，而不是
你情绪的主宰。

规则单纯

自称95后的话，应该不太受
到传统所谓“做事先做人”的观念
影响了——— 那实在是一种误导。
太多人在人际关系中浪费了太多
时间，却如这位壹粉一样“痛苦”，
这就是没有掌握“单纯规则”的结
果。一个更好的观念是“成事方成
人”，完不成任务、做不出业绩，就
算跟同事脸对脸笑得像朵花，也
不会好过。

职场的人际关系，和工作任
务一样，都是事件，是需要处理的
问题、资源，以“把事情做好”为唯
一规则，去整合资源，协调应对，

会比专门关注关系更高效、更简
单、更轻松坦然。

感受单纯

在职场的感受如何，取决于
职业人格的成熟度。从这位壹粉
叙述中能感觉到，起主导作用的
仍是“原生态人格”，委屈别扭，抑
郁痛苦，像一个忸怩弱小的孩子，
而不是一位独立、理性的职业人
士。

从现在起，试着建立自己的
职业人格吧，去探索“我是谁(职
业角色)、我要什么(职业需求)、我
怎么做(行为策略)”，让自己的思
维与行动都更务实、高效，至于他
人的态度、做法，本着前面说到的
规则，见招拆招就是。

职场新生代，为自己培养强
大的职业人格，才是最值得投入
的事，功夫都用在这上面，感受当
然是积极、充实、有压力而愉快
的，哪有空管别人的脸色呢？

【情感问答】
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□杨敏

人的一生不可能没有朋友。男的女的，这
都很正常。我们都应该揭开其神秘的面纱，将
它展示在人生舞台上。无需太多的掩饰，也不
需太多的包装。我见过许多包装过的友情，有
行色浮调的，有笑中带虚的，都给人一种黏黏
连连、模棱两可的感觉。

这样的友情往往随着岁月的流逝慢慢隐
退，销声匿迹。因为爱得不真，爱得不纯，所以
爱得不坚定。

我有很多要好的朋友，有性直爽朗的，有
含羞腼腆的。我觉得她们都很可爱。因为她们
都在辛勤地劳动着，活得很充实，很努力。我们
分享着各自的一份快乐与忧伤。当我看到她们
在痛苦煎熬后露出的一丝微笑时，我刹时明白
了：真正的友情无需太多的海誓山盟，无需歃
血为盟的豪情壮举，只要默默相偎地依靠着、
互助着。这样来得最真、最实在。这样会走向自
然，走向永恒。

有位重点大学的朋友在给我的微信中说，
现在的朋友难找，更别谈知己。即使有了一个
能推心置腹的朋友，只要现实的风暴一吹过，
就都随风而逝，凋零了、枯萎了。这时你感到了
它的脆弱与无奈。不管对哪一方都是令人伤感
的。于是我在想：是我们无知还是我们盲目？

余秋雨说：“真正的友情不依靠什么，不依
靠事业、祸福和身份，不依靠经历、方位和处
境，它在本性上拒绝功利，拒绝归属，拒绝契
约，它是独立人格之间的互相呼应和确认，它
使人们独而不孤，互相解读自己存在的意义。”

的确，朋友本不该有地位高低之分，贫穷
富有之分。一个人降临于世，谁知道上天会赋
予他什么。也许是一个赏心悦目的外表，也许
是一个刚强健康的身体，也许是一个充满灵性
的大脑。我们都无法把握。我们只是拼命地挣
扎着、完善着。也就产生了不同的我们，缤纷的
世界。

不同不要紧，只要我们有了共同的支点，
共同的话语，共同的追求，我们都有可能成为
朋友，我们都应努力去探索、去挖掘、去珍惜。

西哲说：“那能爱你的长处，了解你的缺
点，并且随时准备原谅你的错处的人，就是朋
友。”

这句话不乏为判断朋友的标准，但也不绝
对。能将其作为标准是取了其实质的内涵；不绝
对又在于现实不是一个人能用一句话就能概括
得了的球体空间。但找准了球心，把握了尺度，
我们多少会有点眉目、有点参照的实在的空间。
以此我们可以去筛选出更真更纯的友情。

有了友情要学会珍惜，学会维护，不要随
意践踏。岁月能将生命推向终点，但友情却走
向更深、更浓。此时抹不淡的总是友情。

包装太过的友情，我不要

【微感情】

□王雪松

papi酱恐怕做梦也没想到，自己会
被小孩姓啥送上热搜。

起因是母亲节，她发了一条吐槽
育儿辛苦的微博。不想，评论区却因一
个细节炸了锅：“papi酱自己生的孩子，
为什么要跟孩子爸爸的姓？”随即有人
宣布其“独立女性的人设”崩塌，并冠以

“婚驴”的称谓。本该温馨的氛围，很快
卷入诸多戾气。

这样的评论者往往内心缺乏成
熟，习惯性地陷入两极化的思维框架
里，束缚自己也绑架别人。

两极化思维的主要特征是非黑即
白、非理性和标签化。

非黑即白的行为把世界简化为黑
或者白两种情况，把真实生活的多样
性和灵活性排除在外：要么你都对，要
么你全错；要么你跟我站在一边，要么
就是反对我；要么你是独立的女性，要
么就是依附男权的“婚驴”。事实上，这
个世界和其中的所有人都不是非黑即
白的，总是游走在灰色地带。它的模糊
性决定了它能考虑人的复杂之处———
papi酱既可以大学毕业在家不工作，得
到丈夫胡先生的支持，也可以在短视
频成功后，仍然和老胡比翼双飞；papi酱
说不想要孩子是真的，有了孩子悉心
照料，体验妈妈的辛苦和乐趣也是真
的。

给复杂的生活留有余地，才能放
下那些固有的认知，进入到与他人更
流动、更灵活、更具互动性的关系当中。

情绪的确是会传播的，就像思路
狭窄会带来仇恨和暴力那样。非理性
的情绪混合着偏激的语言，瞬间把想
法和情绪的文火变成有破坏性的山林
大火。希特勒利用人们对贫穷和屈辱
的恐惧来操控他们的情绪，把自己塑
造成希望的化身，用狂热的激情制造
一种团结和使命的感觉。记者描述了

希特勒激情洋溢的演讲之后人群的骚
动：他们连哭带喊地雀跃着……他们
都举着手行纳粹军礼，歇斯底里到脸
都变形，大张着嘴巴，喊着、叫着，眼睛
里冒着狂热的火苗，都盯着这位上帝，
这位救世主。

比起关注现实，他们更愿意沉醉
在非理性的快感里，并重重地关上了
一扇门——— 接受外界信息的那扇门。

无独有偶，高喊着“维护女权”的
人，却无视真实的“人”的存在，毫不在
意papi酱微博的本意：怀孕女性、新手妈
妈的困境。把人称作“婚驴”，实在让人
瞠目，被简单粗暴的标签所代表的，又
何止“婚驴”？

作家金宇澄曾将“渣男”，称作“最
不好的词”。他表示：“人本身，是非常复
杂的东西……是一个个截然不同的、
独立的人。”人性是复杂的，并不能用一
个“渣”或者“直”概括。他所反对的，正
是将复杂的人简单化。直男、女汉子、饭
圈女孩、二次元、宅……各不相同、天差
地别的个体，却因为一个标签，就被划
为了“一类人”，被迫共享着人们对这个
标签的刻板印象，忽略了扁平的标签
背后丰富的人性。

固守两极化的思维，是在回避现
实，拒绝个人心智的成长也不允许别
人心灵成熟。心智成熟的人内心更自
由，看得到更多的可能性。

心智成熟的人愿意承认现实，择
善而从。张文宏建议早餐不要喝粥，鸡
蛋搭配牛奶最适合，尤其对长身体的
小孩子，有些人改善食谱，加入蛋白质
含量高的食物，有些人吐槽张教授崇
洋媚外。为此，张教授再次发声：我知道
很多网友批评我，但粥还是不能喝。一
个智慧的人，并不会屏蔽超出自己理
解和认知的东西，会保持一个开放的
心态听取跟自己不同的观点并了解未
知的事物。有些人提倡中药，有些人推
崇西药，管他黑猫白猫，抓住老鼠就是

好猫。知道有多种选择，又从中选出最
好的，是一项可贵的本领。或许，我们忙
着说服别人，忙着反驳别人，恰恰是我
们了解得太少。

随时准备去了解人性，不断地重
新评估自己的观念才是正解。有一张
照片是这样的，一个人仰头坐在地上，
左右两侧各有一个士兵，有人把照片
裁成两半，一半是举枪的士兵和绝望
的俘虏，另一半是仰头喝水的俘虏和
喂他喝水的士兵。这提醒我们一点：保
持客观，当心自以为是。我们对他人的
看法常常受我们的渴望和恐惧的左
右，所以要注意区分自己的看法和他
人真实情况之间的差别。

一个人再聪明再有经验，也不能
决定别人走哪条路。即便是对挚爱和
孩子，尊重他们的选择和习惯也是一
段关系成熟的表现。杨绛爱整洁，可是
钱钟书与钱瑗却很随性，总是将房间
弄得乱糟糟，并且连成一帮暗暗反对
她的整洁。杨绛搭毛巾，边对边，角对
角，整整齐齐，可丈夫与女儿却总是随
手一搭，只管省力。杨绛从来不抱怨，他
们随手搭，她就重新搭整齐。这是再小
不过的事，难就难在多年如此。作为家
庭主妇，看到丈夫子女不爱整洁，总是
破坏自己的劳动成果，有几个能不唠
叨，不生气？但是杨绛就真的包容，她尊
重每个人的生活方式，即使对方是最
亲密的人，即使自己的生活方式更“正
确”，也绝不强求他们按照自己的方式
生活，但也不为此改变自己的生活方
式。这是真正的平等与独立，是一种极
其可贵并且太多人没有的品质。我们
总觉得既然对方和自己如此亲密，我
们就理所当然地拥有要求对方这样那
样的权力，但其实，“和而不同”才是真
正的相处之道。

心智成熟的人，能够在自由的状
态下做自主的选择。开放包容的思维
环境，也会激发更多心智成熟的个体。
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