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┬本报记者 张沁 张敏

晓妍（34岁 寒亭区）

给自己积极的心理暗示，找到自信
  我相貌平平，家境一般，大学考上一个普通的二本
院校，默默做着一个“小透明”。本以为毕业后我会回
到家乡，找一份安稳的工作继续默默无闻过着平淡的日
子。可阴差阳错，我去了北京。
  从城乡接合部到繁华大都市，无论是生活习惯还是
生活节奏，都让我感到不安，很难适应。在职场中，
周围皆是学历高、能力出众的人，我很自卑。每次
有好的工作机会，我的第一反应不是“我能行”，
而是“我不够格”。就拿一次行业内顶尖公司的招
聘来说，那个岗位简直像是为我量身定制的，可我
却在投递简历的那一刻退缩了。我不断在心里给自
己挑刺：学习经历不够亮眼，工作经验不够丰
富……最终，简历没投出去，我错过了可能改变职
业生涯的机会。
  类似的情况数不胜数，就连公司内部的晋升机
会，我也总觉得自己无法胜任，一年又一年过去
了，我还是默默在原地徘徊。一次偶然的机会，我
被安排去参加合作单位组织的自我成长课程，其中
关于“配得感”的论述点醒了我，我意识到，我一
直以来的“低配得感”将自己困在一个狭小的圈
子里。
  自此，我决定改变，刻意提升自己的“配得
感”。我每天都会对着镜子给自己积极的心理暗
示，告诉自己“我值得拥有更好的”。工作
中，我试着主动承担一些稍有难度的任务，每
完成一个，就给自己一些小奖励。就这样，当
又有一家大公司招聘时，我不再退缩，精心打
磨简历，把自己过往的工作成果充分展现出
来，同时针对面试做了充分准备。面试那天，我
自信满满地走进面试间。面试结果在我意料之
中，我成功入职。
  现在的我，在新的工作中如鱼得水，并不断
成长。回顾过去，我由衷地感慨，是“配得
感”的觉醒改变了我的命运，让我在职场中找
到了属于自己的广阔天地，也让我过上了配得
上自己的更美好的生活。

 
 所谓“配得感”，

就是相信自己配得上一切美
好的信心，即“我值得拥有”，

包括物质的和精神的。拥有“高配
得感”的人，会坚定地追求自己的目
标，既不会因外界压力而动摇，也不会
因失败而气馁。“配得感”低的人，总
认 为 自 己“不 行”“不 配”“不 值
得”，无法看到自身的价值，什么都
不敢尝试，从而失去很多可能性。
本期邀请大家分享与“配得感”

有关的故事，一起探索它改
变人生的奇妙力量。

  “你要懂事，别人才会喜欢你。”“考不到高
分，老师怎么看重你？”“你要热情大方，朋友才会
和你玩。”这些话，我从小听到大，甚至不假思索地
继续传递给下一代。但仔细想想，这些话潜藏着一
个危险的逻辑——— 你的价值，取决于别人的认
可；如果你不够好，就不配被爱。当孩子长期接
收这样的信号，他们会逐渐内化一种信念：“我必
须足够优秀、足够讨喜，才值得被善待。”于是，
他们学会了讨好，学会了自我怀疑，甚至成
年后依然在拼命证明自己配得上。
  某个瞬间，我如梦初醒，意识到自己
长久以来所接受的都是条件式的爱———
你必须如何，别人才会如何。而真正的
教育，应当引导孩子领悟：你本身就
值得被爱，这无需任何附加条件。
现在，我也成了一个5岁男孩的父
亲，对待眼前这个时常闯祸的毛
头小子，我会蹲下来，平视他的
眼睛说：“你可以哭，可以失
败，可以不完美。不是因为
你做到了什么才被爱，而是
因为你本身就是值得被爱
的存在。”
  其实，教育的真谛
不是修剪枝叶使树木
符合园丁的期待，而
是让每一棵树都知
道，它本就配得上
阳光雨露 ，配得
上茁壮生长。真
正的富养，是
让 孩 子 知
道——— 你本
来就值得
世 间 一
切 美
好。

空瓶子（32岁 滨海区）

你值得被爱，无需任何附加条件

  当了三年家庭主妇，我的生活被压
缩成灶台上的油渍、地板上散落的玩具
以及无数次在深夜刷购物软件却不敢下单
的犹豫。每当想给自己买点什么，心里总
有个声音在说：“算了，反正天天在家，穿
搭给谁看？”我渐渐习惯了用“没必要”来
掩盖“我不配”的羞耻感。
  丈夫劝我出去走走时，我的激烈反应暴露了
内心最深处的恐惧——— 我怕走出去后，发现自己
早已跟不上这个世界，怕别人用怜悯的眼神看我这
个与社会脱节的全职妈妈。改变是从一次旅行开始
的。闺蜜拉我去三亚旅行时，我看着酒店泳池边穿着
比基尼的年轻女孩，下意识裹紧了防晒外套。“你身材
明明很好，怕什么？”闺蜜硬拉着我换上了泳衣。当我
站在镜子前，看着那个被阳光镀上金边的自己，突然哭
了——— 原来我仍然可以这么美，原来我从未失去享受美好
的资格。
  回来后，我决定每天做一次“配得感练习”，比如去商场
试穿那件挂在橱窗里的羊绒大衣，不买也没关系，我要知道它
穿在我身上的样子。比如坐在人均三百元的自助餐厅享用一餐美
食，告诉自己“这一餐值得”。现在的我，经常对自己说“允许
自己拥有”“我值得有更好的生活”……我重新布置了书房，每天
学习，不断充实自己；我开始定期做美容护理，不是因为要取悦
谁，而是我的皮肤值得被精心对待；我勇敢走出去社交，打破自我设
限的牢笼。
  我发现，当我相信自己配得上世间的美好时，整个世界都开始用温
柔的方式回应我。那些曾经不敢靠近的柜台、不敢交谈的人群、不敢争取
的机会，如今都成了“证明”。或许，我从未失去价值，只是暂时忘记了
如何看见它。

吉吉公主（30岁 高新区）

相信自己配得上世间的美好

筱童（26岁 高新区）

大胆享受幸福，勇敢承担责任
  在朋友眼中，我一直是“高配得感”的代表。他们觉得我自信大方却不自
负，这种气质让朋友都信任我，他们在遇到困惑时会来寻求我的建议。其实，我
曾经是一个“低配得感”的女生。
  我的前任男朋友算是大家说的“别人家的孩子”，长相出众、学习优秀、篮球打
得好。而我，相貌平平、学习成绩一般、没啥特长。上大学的时候我们虽然在同一个
城市，但在不同的学校。他在一所重点高校，而我就读于一所普通学校。跟他恋爱我觉
得很幸运，但跟他的差距也让我很自卑，没有安全感。我经常患得患失，每次吵架总是先
道歉，经常陷入怀疑和自我怀疑的情绪中。我们和平分手后，有一次偶遇，前任男朋友对
我说：“其实你很优秀，但你变得越来越不自信了，记得刚认识你的时候，你乐观开朗、活
泼自信，你应该找回最初的自己。”
  经过两年多的反思与成长，我逐渐走出了那段充满自我怀疑的日子，开始重新发现自己的
价值，努力找回曾经丢失的自信。慢慢地，我变得更加开朗大方，也开始吸引了一群志同道合的
朋友。有趣的是，我的前任男朋友成为了我的现任。
  “你就是最好的自己，你值得拥有所有美好的事物。”我喜欢这句话，希望每个人都能发现自
己的独特价值，大胆爱、大胆享受属于自己的幸福，也勇敢承担自己的责任。


