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记得初来乍到时，心中充满了对别人成功的嫉妒和自卑。每当看到身边
的人取得一番成就，都会不由自主地感觉自己被抛在了后面。我不知道
为什么，就像有一种无形的力量在驱使着我，不停地比较、评判，甚至
还会暗下决心，要超过他们。</p><p>但随着时间的流逝，我渐渐意识
到了这种心理模式的危害。它让我失去了许多美好的友谊，也让自己的
生活变得越来越压抑。当我终于决定改变的时候，那份压力仿佛一下子
消失了。但转变并不是一蹴而就的事情，它需要耐心和努力。</p><p>
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></p><p>首先，我开始学习放松技巧，比如冥想和深呼吸，这些方法
帮助我在紧张或焦虑的情况下保持冷静。然后，我尝试去观察自己何时
、何处最容易产生嫉妒情绪，并找出背后的原因。这有助于我理解这些
情绪背后的动机，从而更好地应对它们。</p><p>接下来，就是要培养
一种积极向上的态度。我开始关注自己的进步，而不是只盯着他人的成
绩。不断地提醒自己，每个人都有自己的道路，每个人的成功都是独一
无二的，这样做让我慢慢学会欣赏别人的能力与成就，同时也为我的未
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要的是如何用我们的优势去影响周围的人，而不是简单地嫉妒他们。如
果我们能将精力投入到提升自我的事业上，我们就会发现，竞争不过是
激励我们不断进步的一种方式。而这正是我想要达到的“JEALOUSVU
E成熟五十”的境界——既看到了别人，但又不因为这个而迷失自我，
只是一名更加成熟、更加专注于自身发展的人。</p><p><a href = "/p
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