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陷入抑郁

在国企 HR、大厂项目经理、产品经

理等岗位冲锋陷阵十多年，一直以来，艾

拉自比作职场上的斗士，在公司里拿过

很多奖，被老板称为“超级赛亚人”。

转折点发生在 2018 年，艾拉第一个

孩子出生之后。

孩子的到来大大削弱艾拉的工作精

力，“每天 10点别人元气满满上班，我已

经在家里上了 4个小时的班，到了公司

脑袋也转不过来，晚上又想早点回去陪

孩子。大厂的工作是高节奏的，产品是面

向年轻用户的，角色的冲突让我产生了

迷茫。我怎么不像之前那么能拼了，那种

高速增长的赛道好像有点不太适合我

了，我开始彷徨，担心自己的竞争力。”

回归工作后，因各种原因，艾拉所在

的业务被砍掉，六七年的心血付之一炬，

新的产品艾拉并不擅长。

“我找不到那种使命感了，怀疑自己

工作的意义。”逆风中，艾拉更无法承担

带领团队的重负。

在知乎上，“技术岗转管理岗会面临

哪些问题”“那些三十岁还没有走到管

理岗的人，后来怎么样了”“不想做管理

岗，职场还有出路吗”，类似的提问有很

多。从自己拼业务到管理团队，是不少中

年职场人遇到的第一个拦路虎。

“我不擅长带领团队逆风打仗。”因

为团队业绩没达到预期，艾拉必须当面通

知组员考核不达标。通知当天，艾拉出门

前哭了一场，和组员沟通完又哭了一场。

公司做领导力培训时，艾拉收到评

语：“对上承诺，对下又不会下放压力，把

自己压到变形”，她当场红了眼眶。

最终，“抑郁症”，艾拉从心理医生

处拿到了诊断。“每天不愿意去上班，不

太想跟同事一起吃饭，就想一个人待

着，”艾拉说，“不想让别人发现自己状

态不好。”

做了职业咨询师后，艾拉才发现，

“这在职场上很常见”，很多外表看起来

光鲜成功的人，内心也很迷茫无助。

“这叫‘微笑抑郁者’”，在国内最

早开展心理咨询工作、做这行已有 18 年

的严正伟告诉记者，“指的是受抑郁困扰

但却试图隐藏病情的人”，在抑郁症患者

中能占到 71%。

“越是那些在职场上很成功的人，反

而越不习惯向外界展露自己真实的情

感，怕被别人以为自己不好，结果一直扛

着压力，久而久之酿成悲剧。”严正伟说

起一个朋友的故事，“是公司的老板，平

时很光鲜亮丽，后来我们才知道他陷入

抑郁、差点自杀，但他没跟任何人说起，

连老婆孩子都不知道，司机不知道，也忌

讳求助心理咨询。”

“我们都是病人”，严正伟严肃地

说，“没有谁可以说自己未曾生病、一直

保持良好心态和精神状态的，淋过雨才

知道淋雨是会感冒的，心理上的感冒也

是如此。”

“在职场上遭遇压力，有了情绪不爱

说话，这很正常。首先就是要承认自己心

理感冒了，或者自闭几天、或者购物、或

者朋友圈发发牢骚，也可以自嘲一下，把

情绪抒发掉了就好了。最怕就是不承认

自己的情绪，给自己找借口，结果抑郁啊

焦虑啊就找上门来了。”

拿到诊断书的第二天，艾拉就辞去

了组长的职位，回归一名普通组员。

走出困境

抑郁的时候，艾拉咨询了一位美国

职业教练，教练告诉她：“现代人

的痛苦在于，把个人为

社会创造的功能性价

值当作生命价值的全

“看到整面白墙”，中年人走出职场危机
晨报记者 唐 玮

继“大厂中年程序员被

结构优化”后，“在知名外企

工作过近 20 年 ”“硕士/本

科都是重点大学毕业”“能

讲一口流利的英语，也有过

硬的管理以及业务能力”的

48 岁男子却在 2018 年后

就没找到合适工作，人们心

中的中年职业焦虑再一次

被唤起。

从业 18 年的资深心理

咨询师、上海社科院人力资

源专家、一位自己遭遇了中

年职业危机后转行做职业

咨询师的前大厂产品经理，

记者和他们聊了聊。

他们说，别看不少职场

人优秀风光，其实深陷泥沼

的不在少数；他们说，陷入

职业困境的人只看到了白

墙上的黑点，没有看到整面

白墙；他们说，要跳出来，看

到生活的其他面。

部，自我价值感就会随着社会对其功能性

价值的评估而起起伏伏。他人的差评或

外部环境的负面变化能很轻易地让他们

觉得自己毫无价值。”

“一定要建立自己内在的核心价值

评价体系，”艾拉感慨道。认可生命本身

的价值是教练教会艾拉的关键。

有一次，艾拉参加了一个心理学工作

坊，回来后跟同事分享，“我很激动地跟

他分享我的收获和感动，结果对方说：

‘你刚刚的表达逻辑有问题’。”

“当时听完这个话，我的震撼很大，

我在跟他进行心与心的交流，他给我回馈

的是你的逻辑不好。在这个系统里，逻辑

是一个重要的评价标准，对方看不到我的

真诚与热情。这点让我很难受，我讨厌被

别人工具化，也不想去工具化其他人。”

“出于效率的考虑，大公司的评价系

统很单一。但公司觉得你中年没有价值

了，你自己就要觉得自己没有价值了吗？

这其实是自己把自己工具化了。在大公

司的系统里，你可以把自己当成螺丝钉来

工作，但不能把自己等同于螺丝钉，”艾

拉说。

曾经，一名企业高管找到严正

伟，说自己不想工作，合作不想

谈，单子也不想签，想通过去医

院开刀逃避，严正伟通过动力

性精神分析帮他解开了职业

倦怠的根源。

“他从小生活在农

村，到了城里读书后，一

直被叫做乡下人，也不怎

么跟城里同学来往。骨子里

是自卑的，一直渴望被认可，想要

出人头地。进入社会后，他通过个

人的拼搏奋斗达到了一定的经济水

平和社会地位，但他自己心态不调

整的话，会一直乞讨别人对自己的认

同。”

“以前他都不敢一个人独自活动，

感觉这样会得罪了谁，会让别人不高

兴，日常总要迎合别人，最终把自己压

垮了。”

“你要一直做灵魂的乞丐吗？”严正

伟一句话点醒了对方，与乞讨被别人的认

同相比，更重要的是要获得自己内心力量

的来源。

“生命本质是轻松喜悦充满荣耀的，

还有什么比这样更好的呢？还可以充满

更多的可能性呢？遇到陷入绝境的来访

者，我们可以用这样的表达来鼓励对方。

这其实是可以激发出对方的信心和积极

性，只有对自己有信心了，职场上的更多

可能性才会纷至沓来。”严正伟说。

重回组员后，艾拉开始想更长远的职

业规划。

从辞去组长到辞掉工作，艾拉又花了

一年半的时间。艾拉的硕士毕业论文关

于“职业倦怠”，她说自己喜欢帮助别人

的感觉，于是，她转行职业咨询师，做一名

自由职业者。

离开高薪的大厂岗位，未来充满不确

定性。“的确会担心收入的不稳定，不知

道能不能养活自己、养活家庭，”但艾拉

已经破解了对金钱的盲目恐惧和依赖，

“之前害怕被淘汰是因为担心赚不到钱。

金钱背后更多的是攀比和安全感。认清

楚之后，我学会重建安全感。”

“对我来说，人生每一秒都用在自己

真正认可的事情上才是真正赚了”。艾拉

对学者刘擎的故事印象深刻：“30 年前，

他到国外留学，河畔散步时，有人跟他说，

如果你学化学工程很快就能买得起旁边

的房子，但他还是坚守着政治学，我觉得

每个人是在坚守自己想要的东西，最终他

会在自己的人生里面收获他想要的，只是

可能时间会久一点。”

“看不到远方的时候，人会把恐惧放

大，”艾拉说。“我去报了培训班，考取了

职业咨询师，考上了 MBA，后来又开了

一个公共号，做演讲、做直播，还在公司内

部平台上挂帖子接受咨询，我逐渐意识

到，这是一项我未来可以从事的事业。”

从接受咨询开始，艾拉已经在一年内

接受了上百人的寻访。

离职在即，艾拉已经做好准备去新赛

道打仗了。

人生平衡术

这场职场危机的起点或许可以回溯

到孩子的出生。

“我觉得生娃挺好，”但被问及职业

女性家庭和工作该如何选择时，艾拉没有

直接回答，而是给了这样肯定的回答。

“工作再忙，回到家还有孩子抱着

我，这能给我极大的满足感和归属感。情

感无条件的付出得到了非常强的回报。”

艾拉说：“生娃让我重新审视大厂的工作

与自己的价值观是否相符，让我意识到时

间有限，审视时间背后的意义。多出来的

每一分时间都跟孩子借的，所以每分每秒

都要投入到自己喜欢的事情中。”

今年初，艾拉的二胎出生。

与生娃后远离职场的女性相反，艾拉

的一个朋友生完二胎之后反而从清闲的

国企岗位离职，去互联网公司当产品经

理。“这完全就是逆行嘛。但她一点都不

后悔，因为那个时候的她已经在国企憋太

久了，生了两个孩子之后，她一定要走。

我也认可她当时的决定。”

相比于女性要在职场和家庭中作出

选择不同，男性的家庭束缚似乎少了很

多。

但在艾拉百来位咨询者中，男性不在

少数，这让她颇感意外。“女性表现出来

的困境是信息缺乏，担心自己不够完美，

男性更多的是不知道自己喜欢什么、适合

什么，他们跟自己的感情连接较弱。”

互联网上曾有男性抱怨说，女性遭遇

了职业危机可以回家带孩子，男性成为家

庭煮夫就要承担“窝囊”“吃软饭”的舆

论压力。

对于男性来访者，严正伟并不陌生。

男性不爱情绪表达，“逞强”，不像女性可

以通过闺蜜聊天、购物化解工作压力，这

让男性更容易“微笑抑郁”。

艾拉说，选择事业还是家庭，最终是

要找到内心的平衡感，选择了某种价值

观，然后从这个价值观中获得力量。

成为职业咨询师之后，艾拉经常会给

来访者画平衡轮。“很多来职业咨询的

人，是因为对事物看得不全面，只看到了

白墙上的黑点，没有看到整面白墙。平衡

轮是一种视觉化工具，从单一视角跳出

来，让受访者看到生活的全局，探索自己

的内心，接近自己的目标。”

“职场需要抽离和暂停。我经常跟受

访者说，假设现在有一个很高的摄像头可

以看到你的生活，通过这个摄像头，你能

看到哪些是系统的问题哪些是自己的问

题，哪些可控哪些不可控。不可控的，接

受或放弃；可控的，去解决。”

严正伟则用了“阻断”这个词：“在

职场上陷入恶性循环了，一定要学会阻断

链条。只有跳出链条，才能看到更多可能

性。”

曾经有来访者向艾拉倾诉工作压力

和职业发展前景的受阻。“我给他做了一

个平衡轮的评估，陪伴孩子、培养兴趣爱

好、锻炼身体、获得职业成就感……这些

分别在他生活中占据什么地位。”

评估完之后，来访者意识到，工作只

是自己生活中很小的一部分，对艺术的热

爱更能让他获得成就感。“当时他已经在

写一个艺术类的公众号了，他希望未来 5

年、10年可以把对艺术的热爱变成事业，

于是主业上对于上升通道的焦虑就减轻

了许多。”

离开公司后

从系统里跳出来，然后呢？

知乎上有一条很火的问题叫做：“找

工作时单位普遍要求 35 岁以下，那 35

岁以上的人都干什么去了？”，艾拉认为，

是去了咖啡馆。“有一次送完娃上托班想

找个咖啡厅坐一会，结果发现工作日早

上 9点的星巴克已经满了！相距 1 公里

的休闲咖啡厅这时候上座率也达到了

90%。”

是谁在打卡咖啡厅？艾拉观察了一

圈，发现男生多是独自一人，或在研究股

市，或在回复邮件，还有操着高级的英语

开着电话会议。女士两两交流的更多，一

项保险业务正在成交，一个关于未来工作

选择正在讨论，还有悠闲点的女生，刷着

手机或者捧本书在阅读。

“这哪里是咖啡厅，这简直就是一个

共享办公空间。”艾拉说，工作日上午的

咖啡馆里无一例外，都是有些年纪的中年

人。“他们还在忙着自己的‘生意’，但是

他们不再去公司固定打卡了。”

艾拉认为，中年人的破局，从找到人

生下半场阵地开始，“在咖啡厅里打卡的

中年人已走过了荒芜之地，有了心中的答

案，也找到了脚下的路。”

艾拉的直觉道出了某种趋势。在知

乎、豆瓣各种中年职场危机故事中，很多

故事的走向都走向了创业、自由职业，开

小酒馆、写文章、提供广告服务。

上海社科院人力资源研究中心主任

汪怿认为，在数字化经济时代，人才资源

的供给方式发生改变，“员工共享”或者

“共享员工”出现，疫情更助推了线上办

公、远程办公。

疫情之后，Facebook、Twitter 在内

的多家科技巨头宣布，鼓励员工长期远程

办公。Google 一度唱反调，认为远程办

公无法保证工作效率，结果前阵子宣布允

许员工永久远程办公。

“人力资源不仅仅是人数的概念，员

工和公司不再是 employee 和 employ-

er 的雇佣关系，而是 franchisee 和

franchiser 的关系，是战略联盟。企业要

用联盟的思维，和员工建立互利的关系，

尽可能形成一种互惠的结构。”汪怿认

为，在新技术进步的背景下，互联网和AI

不是抢了人的饭碗，而是赋能就业，年长

的劣势反而减少，甚至优势渐显，“比如

在餐饮服务行业，简单的端茶送水，AI 就

可以做到，现在需要的是有温度的服务。

这对于中年人来说，反而是个优势。中年

人有职场经历，与人的交往更细腻，更能

体察到对方的情感需求。”

“不能说那些中年被裁的人就是失

业了，他们可能流向了更好的就业途

径”。汪怿认为，过了 35岁失业“中年职

业危机”的论调是个伪命题。“现在全球

人才市场的问题在于错配，而不在于供

求。工业 4.0 时代，很少有工作可以一辈

子干到老了。”

>>>

制图 / 潘文健


