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前言

有一天，某位二十七岁才念到大四的女学生出于各种原因，到研究室来找我，她并不是我们系的学生
，但是因为听过一两次我的课，她看上去并不陌生。
此时适逢学校搞庆典活动，天气晴朗，校园里到处都很热闹，但是这个学生的脸色却很阴沉。
“教授，我现在已经二十七岁了，还有一年我就要毕业了，但是我好像还是跟二十岁的人没有一点差
别。
所有的事情都让我很不安，我不知道要如何生活下去。
接下来还得找工作、结婚，父母成天唠叨我年纪大了，但我还是什么都不会，我真的不知道毕业以后
我是否能好好做份工作。
”在学生一口气说完这些话之后，我渐渐开始陷入自我反省之中。
在那么多听课的学生当中，我能记得这个学生，她也算是和我有缘了，但是作为老师和前辈，我不能
为她做任何事情。
这个学生正承受着众多复杂的痛苦，她感受到所有年轻人都能感受到的自我认同混乱。
这是一种不同年龄层需要完成不同任务的负担感，对父母的眷恋和心理上的隔阂，以及对履行成人义
务的恐惧。
这样的事例是很常见的。
只不过从这个学生的情况来看，她比其他学生的年纪要大，再加上就快要毕业，加在身上的重压感会
更强烈，心里也就更加混乱，其他学生的状况与她相比也并没有太大的差异。
在漫长的人生旅途中，我们需要在每一个时期都有适当的人生规划(Mapping)技巧。
人生规划(Mapping)指的是在人生的地图(Map)上，检查自己当下的位置和状况，设计出自己整体的生
涯。
正如建起牢固的建筑需要精密的设计图一样，幸福成功的人生也需要制定良好的设计图。
青年、中年、老年任何一个时期都需要重新制定人生规划。
人生规划是需要在青年期开始建立的重要课题，这一想法通常在二十几岁时产生。
高效的人生规划，首先要我们对自己以及周围的环境和条件有充分的认知。
只有客观明确地认识到我是谁、我是什么样的人，我们才能够把握日后如何生活、什么样的生活会带
给我们幸福、如何迈向成功等问题。
讽刺的是，除了人生规划这一结果性的任务之外，这一时期我们还被同时赋予了确立自我同一性的过
程性任务。
这两种任务需要同时解决，使得我们不得不感到混乱。
实际上，我们迫切需要解决的是后一个任务。
但是为了完成它，必须先解决前一个任务。
另外，当我们集中精力于前一个任务时，后一个任务会使我们感受到更大的压力。
这一时期的青年之所以会感到不安和不安定，就是出于这个原因。
因为作为人生规划的基础——自我同一性，还在动摇之中，所以不管做什么事情都会很焦虑、没有自
信心。
可是，问题并不是像大家担心的那么严重，动摇即是通向可能性，或者换句话说是探索的道路。
在动摇的过程中，青年可以更加明确地认识自己，尝试与家人和周边的人维持良好的关系，积极主动
地利用外部条件，获得接近成功和幸福的技巧。
因此，可以说不安情绪所引起的焦虑感反而会有效地带来正面的结果。
进一步来说，青年期是适合充分动摇的时期，不对，是越动摇越好。
诗人图忠焕曾写道，“哪有不动摇就开的花，哪有不淋湿就开的花”，我们的人生就是需要被淋湿、
被动摇。
特别是二十几岁正是在碰撞破碎中学习的时期，因此不管什么事情都不要急于下定论，也就是说不要
对还没有完成的事情做出这样那样的评价。
那些涌上来的不安感看上去似乎让人无法忍受，但我们都要接受下来，并克服它们，对于失败的恐惧
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感也可以化作无限的可能，我们完全可以拨开云雾见青天。
在不断的动摇之中不断地尝试可能性就足够了。
像这样不断地治疗青年期的热病，不知不觉中我们就能成功地履行成人期的任务，开始建造自己的人
生。
这些苦恼其实和年龄并没有多大的关系。
有很多人到了三十多岁仍然没有确立自我同一性，也没有实现经济独立，即使是经济独立了，也依然
从这份工作换到那份工作，不断地在探索自己的职业生涯。
这些人仍然处于自我同一性的试验期。
因此青年期并不一定要限制在二十几岁，我们可以将其看成是包括所有到达成熟的成人期之前的成人
初显期这一概念，也就是说，这一时期是青少年时期和成人时期的中间阶段，可以说是成人期的门槛
。
成人初显期按年龄和特性区分，是从青少年到成人的过渡期，也是探索爱情和职业中多种可能性的整
体探索时期，以及在众多选择和可能性之间彷徨不安的时期。
这是一个在不受到外界任何约束、对他人不存在任何责任、没有全职工作，集中了解自己的自我中心
时期。
这一时期的人们刚从父母的干涉和约束中解脱出来，但还没有找到新的责任和义务，所以也就拥有着
可以充分改变自己人生的机会。
不久后，为了和更多的学生深入地分享这个话题，我开设了“动摇的二十几岁”系列课程。
我给予那些二十几岁的心理还在动摇的学生们，直接传递信息的机会。
学生们为我的课取了个昵称叫“动摇”，我努力想要为学生分担哪十白是一丁点的苦恼，他们在生涯
规划和前途选择的人生课题上摇摆不定。
我希望帮助他们确认自己位于人生的哪一个阶段，让他们保持着积极的观念去走接下来的人生道路。
这本书以我这几年所授的课程为原型创作，书中列出了一些建议和指导方针，希望能够帮助到那些正
拥有很多苦恼和矛盾、心理动摇的二十几岁青年自己去寻找解答。
书中的内容不仅针对大学生，同时还将帮助到所有在成人期的青年们。
为了能让大家一起参与到前半部内容的讨论中来，我加入了最后一章的内容。
这本书能够让大家充分了解到青年期的心理特殊性，以及实际人生规划的可能性，人生规划的要旨被
很好地体现出来。
希望能够帮助那些缺乏自信、一直动摇的二十几岁青年找到自己，做出自己的人生规划。
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内容概要

20几岁，是动摇不安的时期，也是具有无限可能性的时期。
这一时期会经历很多苦恼和问题。
同时需要做出最重要的选择和决定。
如何度过20几岁，将决定你今后的人生。
　　本书既是帮助20几岁年轻人规划成功人生的指导书，也是一本简单易懂、内容有趣的心理普及书
。
通过发生在年轻人身上的真实故事，分析造成20几岁心理问题的原因，指出明智度过这一时期的具体
方法，以及获得幸福和成功的人生规划技巧。
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巧5：父母和我，大家要相互尊重各自的领域　针对二十几岁的人生规划技巧6：找出人生的参谋第4章
　成功，前途第5章　针对二十几岁的实用人生规划技巧
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章节摘录

二十几岁的青年面临最现实的问题就是就业。
不管上不上大学、参不参军，想要顺利地进入成人期，就必须就业。
如今机器代替了众多人力，日新月异的科学技术使得竞争更加激烈，就业难已成为当今社会的一大顽
症，可以说就是名副其实的战争。
统计厅资料(2007年8月的标准)显示，未满29岁的没有正规工作的男女合计比例超过了55％，它明确向
我们展示了大多数青年正过着的不安定的社会生活。
遇到特别的契机能否发生好转还不一定。
现在并不是说毕业于好的大学就能找到好工作，即使成为医生或律师也不都能赚大钱。
因此，为了在重重的就业困难中寻求更好的就业机会，很多年轻人更加努力学习，或者以学习为借口
逃避成人应该负担的责任，延缓时间。
袋鼠族就是在这种情况下产生的。
他们即使从大学毕业了，仍然在经济上依靠父母，为了抓住更好的就业机会继续进入大学读研深造，
或者上班的同时在经济上依然依靠父母。
同时，袋鼠族的父母们并不拒绝对子女的抚养，反而积极地给予支持，所以他们也被称为“直升机家
长”。
袋鼠族中还有一部分人回避现实的困难，无意识地拒绝成长，可将他们视为“彼得潘症候群”。
这些人虽然身体已经成熟，但心理上拒绝成长，希望永远做个小孩子。
我曾在“动摇”课程上遇到过一位学生，他告诉我，他的课程申请都是和母亲一起做的，这让我很是
震惊，就连“动摇”课程也是母亲听过以后觉得不错他才申请的。
这个学生从上大学开始就把最初的决定权和兴趣爱好都交给了父母，这种态度其实是来自他对失败的
恐惧，以及由此产生的自信心不足、无责任感，还有无力症等症状。
最近大学里休学成为一种流行趋势，也可以反映出袋鼠族或被看成彼得潘症候群的人数正在增多。
想要预测自己的人生的话，就先确立自我同一性吧！
那么究竟什么才能使动摇的二十几岁青年稳定下来呢？
结论就是确立自我同一性。
自我同一性明确的人很少经历这种混乱，相反地，没有确立自我同一性的人混入人群之中，不知道自
己是谁，有什么事情是自己能做好的，就连要做什么事情，以后如何生活的答案都找不到，也就是说
他们无法预测今后自己的生活。
青年期是寻找自我同一性的极其重要的时期。
可以说，自我同一性的确立维系着个人一生的成长过程和结果，青年期面临急速的身体变化和社会变
化，和对自己将来的深度考察，所以这是需要将回顾和寻找自己当成重要课题的时期。
在这一时期确立自我同一性具有非常特别的意义，它能为我们选定日后生活的方向和目标。
如果要Mapping(规划)好今后做什么工作、如何生活，就需要首先了解自己是谁。
虽然人生规划是一生都需要做的事情，但二十几岁的人生规划将为一生带来决定性的影响。
这一时期，自我同一性的核心是“同一性”，即个体在经历外界的变化和内心矛盾之时，是否能够统
一自身的特点、变化和调节矛盾，达到自身的整合。
为此，我们需要客观地了解和评价自己，还要对自己的能力有信心。
通过明确地了解自己，建立未来的计划，能够减少行为上的失误。
其实就算说二十几岁是行为失误时期也不为过，这一时期的各种尝试和失败的经验将成为人生的良药
、解答和成长的促进剂。
确认适合自己的和不适合自己的，自己的亲身经历和获得，都将成为一辈子都不会忘记的珍贵资料。
也就是说，动摇的时候，我们要率直地去动摇，这才是正确解答问题的方法。
住在日本的韩侨秋成勋，四岁就成为日本的柔道选手，后来因为国籍的关系无法成为日本国家代表队
的成员，正值青年期的他因此相当彷徨。
因为持韩国国籍是很难在日本获得成功的，这是再明显不过的结果。
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在爸爸的劝导下，他怀着新的梦想和希望回到了韩国，并开始挑战韩国国家代表队。
但是他再一次地成为了顽固的宗派问题的牺牲品，韩国国家代表队的梦想也只能就此打住。
最终他加入日本国籍，更名为秋山成熟，成为日本国家队的代表并获得了金牌。
由于受到严重的偏见影响，秋成勋在任何比赛中如果不是全胜就不能算胜利，他最终按得分多少获得
了胜利。
后来他退出柔道选手舞台，改以异种格斗技选手的身份再次返回格斗场，他的肩膀上同时披上了韩国
太极旗和日本太阳旗。
他以自己是韩国人而骄傲，在各种飞短流长面前都没有屈服，这位青年最终得以出演韩国全国民喜爱
的脱口秀节目并相继在影视广告中出现。
虽然作为柔道选手他获得过金牌，但是因国籍问题和社会偏见，他却在滚烫的泪水中度过了他的二十
多岁。
现如今，秋成勋在韩国和日本两国都确立了明星的地位，他是当今让人引以为豪的身价最高的异种格
斗技选手。
对于迎面扑来的指责他能微笑着接受，和日本选手比赛时他又是个冷静迎战的战士。
痛彻心扉的成长经历奠定了他成功的基础，他自己证明了曾经说过的话，他要感谢那段时间。
虽然为了寻找自我同一性，他也曾动摇得很厉害，但这些都成为其成长的养分。
观看这一过程我们会发现，这是一个青年在动摇和自我探索的过程中，在心里确立自我同一性的表现
。
当然我们在经历青年期进入成人期时，并不是所有人都能确立自我同一性的，一次确立的同一性也不
能永久维持。
首先，在同一性探索时期过后，我们对自己的认知还不明确，进入成人期之后我们还将面对新的挑战
和变化，这时候会需要更多多样化的同一性探索。
从结论上来说，就是同一性的认知延缓时期将维持到我们面临新的刺激需要，再次进入自我同一性探
索。
这种变化来得会比想象的要频繁。
可以说，这一系列过程是在经验和年龄的基础上积累生活智慧的过程。
在延缓和获得的反复过程中，我们赢得一个更加拓展开的自我，明确了自我同一性，更正确地、进一
步地靠近过去、现在和未来的自我。
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编辑推荐

《20几岁的心理学》：让年轻人获得幸福的心理学，首尔大学人气最高“新生必听推荐课程”，帮助
完善未来人生的心灵讲座，决定一生幸福和成功的人生规划九大技巧。
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