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  作为一名酒店大堂经理，我对“配得感”这个
词有着深刻体会。近年来，服务行业面临诸多挑
战，但我认为真正的难题在于我们内心是否建立了
正确的“配得感”。
  在日常工作中，遇到顾客投诉或不被理解是家
常便饭。每当这些时刻来临，我很容易陷入自我怀
疑，觉得不被认可。也许是这样的事情遇到了太
多，我开始自己调整心态，学会从各种负面情绪中
抽离出来。我一天可能会接待上百位客人，如果每
次遇到质疑或不满，我就贬低自己的价值，那么很
快我就会崩溃，会觉得自己一文不值。这种心态不
仅不利于个人成长，也会严重影响服务质量。
  因此，我认为关键是要放平心态，找到内心的
平衡点。当面对客户的批评时，我会提醒自己：每
个人都有不同的期望和标准，我不可能满足他们所
有的要求，他们也不能否定我的全部价值。通过这
种方式，我逐渐能够既不过分自责，也不盲目自
信，时刻保持积极心态，在自己能力范围内解决能
够解决的问题。
  服务的核心是为他人提供帮助或创造价值，但
服务者自身首先要认可自己，懂得自己是需要被尊

重的。我希望与所有从事服务行业的同
仁们共勉：无论遇到什么困难，都要维
护好自己内心的“配得感”。只有当
我们真正相信自己值得拥有最好
的一切，并以此为基础去努力
工作时，才能在这个充满挑
战的行业中走得更远。

金涛（36岁 安丘市）

维护好自己内心的“配得感”

  我生在小镇，凭优异的成绩考入大学并在毕业
后继续深造，而后成功进入体制内工作，一切都
非常顺利。学生时代，成绩是我证明自己的方
式。工作后，我发现处理人际关系对我来说是一
件很难的事。面对复杂的人际网络，我开始怀疑
自己是否真的适合这份工作，“配得感”变得极
低。曾经的自信逐渐被自我否定所取代，每一次
与人打交道都像是一次挑战，让我感到自己不够
优秀，不值得拥有当前的一切。
  幸运的是，有一位领导注意到了我的困惑，
他跟我聊了很多，其中一句话让我印象深刻：
“没有人是完美的，要能接受自己的不完美。”
我开始客观看待自己的优势和劣势，不再因为一
时的困难而全面否定自己。我专注于发挥自己的
长处，在工作中找到适合自己的位置，同时积极
面对自己的不足之处。遇到不懂的问题，我不再
逃避，而是通过不断学习和练习来弥补这些
短板。
  最重要的是，我开始深刻理解，个人的价值
不仅仅体现在过去的成就上，更在于不断成长和
进步的过程。如今，我已经能够以更加平和的心
态面对工作的挑战，并找到了属于自己的位置，
用自己的方式与他人相处，接受不完美的自己，坚
定、自信地生活。

晓磊（30岁 寒亭区）

学会接纳不完美，勇敢面对挑战

  去年年底的一个周末，我在父母家吃完饭后
到附近商场闲逛，偶遇了一位邻居大姐，几句寒
暄后，她笑着打趣道：“70岁的老母亲给你带孩
子，你在这闲逛，你这日子真悠闲。”我回以微

笑说：“我妈喜欢和外孙玩，给他们留出充
足的相处时间。”邻居大姐听完先是一

愣，继而微微一笑。
    我也不知道自己为什

么有这样“怼人”的勇
气，直到一天在一

本心理学书籍

里看到“配得感”这个词。作为独生子女，我从
小浸润在全家毫无保留的爱里，这样的成长经历
让我很自信，能够坦然接受别人的爱意，也可以
真心诚意地回馈别人爱。
  记得刚结婚的那几年，爱人一度称我是个很
自私的人，直到慢慢了解我与他人的相处之道。
我真诚，可以表达自己的喜好，所有的问题都可
以在坦诚沟通中解决。那次与邻居大姐的对话，
我不知道她是要表达什么观点，但是我的回答很
诚实，我母亲确实喜欢小外孙，甚至抱着不撒
手，既然如此，她能享受天伦之乐，我可以享受
片刻闲暇，这本就是爱的良性循环，何乐而
不为。
  原来，那些被宠爱的光阴，最终都化作了我
坦然享受美好生活的底气。在我的理解中，

“配得感”或许就是既能安心做被他人浇
灌的花朵，也能努力长成可为家人遮

风挡雨大树的勇气。在这个世界
上，每个人都值得被温柔

相 待 ， 也 应 当 温 柔
待人。

橘子（40岁 高新区）

父母的爱化作我享受生活的底气

  成年后，我发现自己总是过于依赖外界的评价
来确认自身的价值。无论做任何决定，我会首先考
虑别人会怎么看，甚至有时候违背自己的意愿去迎
合他人的期待。这种生活方式让我时常陷入“我配
得上什么”的迷茫中，总感觉自己不够好，不值得
拥有更好的东西或经历。
  直到有一天，我偶然读到了一本书——— 《被讨
厌的勇气》。书中提到：“别人如何评价你的选
择，那是别人的课题，你根本无法左右。人生不
是由别人赋予的，而是由自己选择的，是自己选
择自己如何生活。”这本书被我放在枕边，每当
感到困惑或不安时，我都会翻阅它，从中汲取力
量。我逐渐从“我不配拥有更好”的自我否定中
抽离出来，并通过不断反思和实践，学会不再过
分在意他人的看法，停止了讨好他人、忽略自我
的行为模式。我发现，真正重要的是自己的感受，
只有当自己认可自己的选择和存在方式，才能真正
体验到内心的平静与满足。
  现在，我想告诉那些可能正像曾经的我一样在
迷茫中挣扎的小伙伴们：我们必须增强自己的
“配得感”，勇敢作出符合自己内心的选择。记
住，决定自己人生的是活在“此时此刻”的你，
其他的一切都不重要。我们不需要去在乎自己是
否配得上某些东西，因为我们的感受才是最
真实的指南针。让我们一起走向更加独立
自信的生活吧！

新宇（29岁 奎文区）

学会不过分在意他人的看法
一
起
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个
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  “配得感”是一种向上的人
生智慧，是“我值得”的笃定与
从容。它让我们在世间找到最舒
适的位置——— 既不自轻自贱，也
不妄自尊大。拥有这份底气的
人，能在顺境中感恩，在逆境中
从容，与世界达成最和谐的相处
之道。这种内在的富足，终将化
为外在的福运，让我们成为真正
厚重而丰盈的生命。


