
尽量简单过——

经济的快速增长和人民的消费
水平提高以及物质的多样繁多，这一
系列的欲望满足造成了一些人在生
活中紧绷着一根神经，似乎分分钟就
可以撸起袖子开工一样。同时，很多
人背负着来自生存、来自家庭，还有
来自自我要求高的压力，这些担子或
多或少的会造成一些焦虑、浮躁的心
态。

1.社会变化太快。改革开放以
来，人们创造的物质财富大大超过以
往，如此快的发展步伐，使得传统文
化未被全面保留。信息碎片化的时
代，人们面对铺天盖地的新闻，会抱
着猎奇心理去看，也会不自觉地关注
负面新闻，习惯了吐槽、否定，心态变
得越来越挑剔。

2.家庭教育改变。以前物质生活
不富裕，孩子从小就学会帮父母分担
家务、懂得照顾弟弟妹妹，养成了独
立性格，有分享精神。而现在的年轻
人多是独生子女，小时候生活环境优
渥，父母也溺爱呵护，缺乏忍耐力和
分享精神，遇到不顺心的事，情绪容
易过激。

3.传统教育缺失。我们自古便重

视德行兼备，而现代社会，主要是靠
知识、学历去衡量一个人的优劣，忽
视了德行、为人处世能力的培养。这
就是为什么有的孩子成绩优秀，却不
懂人情世故的原因。

4.喜欢比较。当今社会越来越浮
躁，同龄人中总会有“富二代”“官二
代”。看着别人开豪车、买名牌，自己
心中落差很大，长期失衡感会让人心
生挑剔，觉得被生活所“亏待”，抱怨

“为什么我就没有这样的生活”“这个
社会太不公平了”。

5.趋利避害。趋利避害是人的本
能，衡量一件事要不要做，无害是底
线。但是，趋利避害不该是自私的借
口。有人说，现代社会“好人难当”，
扶个老人都有被“讹”的风险，但如果
人人都自私自利，这个社会将更冷
漠。

6.“包袱”太多。当今社会是个人
情社会，很多人都活在别人眼中，想
成为别人口中的“好孩子”，难以选择
自己想要的生活，就连找工作也要找
个能让亲朋好友“刮目相看”的。别
人的目光被过度放大，人心自然会
变。

六大原因让心态复杂

“任何事情都要一分为二”，虽
说现代人有些不良心态需要及时
调整，但还有一些看似和过去不同
的观念，只要不伤害他人和自己，
是值得肯定的。比如，攀比心和逆
反心，这是社会进步的产物，也要
让他回归社会去创造性发展。“人
是立体的，需要有标签和特点，如
果大家都一样，社会就没办法进步
了。”至于如何调整不良心态，每个
人都需要学习和不断反省。

明确生活意义。人生的目的
不仅仅是名利，而是能为他人、社
会作出自己的贡献。我们要对本
真的生活有所追求，帮助、包容别
人，体验生活中简单的幸福。多与

“正”为伍，坏情绪会传染，消极的
环境会让生活痛苦不堪。生活中，
多跟正能量的人交朋友，一起共
事、聊天，多接受积极因素。接受
不确定性。如果你认为周边环境
有害或有威胁，心情就会变得焦虑
不安，甚至充满负能量。比如，同
样是半瓶水，角度不同，得出的结
论也不一样，人们要努力关注积

极、光明的一面。现代社会中，需
要学习的是接纳不确定性，面对瞬
息万变的世界，要修炼从容的内
心。

灵活看待遇到的坎儿。遇到
瓶颈或难处，换个角度考虑，可能
会看到“坏事”背后的机遇。美国
苹果公司前总裁乔布斯有一个妙
招：当他面临巨大挫折时，要想，破
釜沉舟后，总有新视角出现。

别过分在意别人的看法。想
让每个人都满意，最终结果可能是
自己不快乐。想得太复杂不但无
济于事，而且可能会扼杀自己的快
乐。生活不简单也要简单过。面
对喧嚣的社会，层出不穷的“热闹”
事件，我们要学会冷静分析、理智
看待，辨识出一些过于情绪化的社
会评价和偏激的言论，并从中脱
身；不要随波逐流，恪守自己的做
人做事原则，不要享受空虚的狂
欢；宽以待人，从善良本真的角度
出发，对人对事提出中肯的建议和
建设性的意见，促进事物向好的方
向转换。

调整心态找回正能量

生活不简单——

网友的一句吐槽掀起了广
泛讨论：“当代年轻人时间有多
紧张？看个剧都要开二倍速。”
所谓“二倍速”，就是将播放速度
调快至原来的 2 倍，一小时的剧
在不遗漏内容的情况下，30分钟
就能看完。因此，也就出现了一
个新的名词“二倍速青年”。的
确，这是一个争分夺秒的时代。
生活节奏如此之快，时间紧张不
够用。大街上每个人都步履匆
匆，写字楼里的灯时常亮至凌
晨。每个人都在殚精竭虑，唯恐
进步得不够快，被时代落下。很
多人说，自己开倍速通常都是因

为电视剧集拖沓重复的叙事节
奏。另外，还有快速的生活节
奏，浮躁的社会氛围，让人没有
耐心去慢慢追一部剧，所以，短
时间内获得更多的信息变成了
人们的追剧需求。

社会快速发展的同时，一些
人的心态似乎也跟着“飘飘然”
起来。有些企业忙着开发市场，
而不去提升商品质量；有些单位
员工一心想着“另谋高就”而很
少思考如何实现自身价值。浮
躁，使个人的心理行为过分受到
他人情绪的影响，容易被外界因
素所驱动，不断地追逐利益和风

潮。
尤其是涉世不深的年轻人，

是浮躁心态的最大受害者。不
少“新生代”，把经济利益作为人
生价值的唯一衡量标准，生活在
无休止的物质攀比和虚幻变幻
的热闹之中，每天只顾疲于奔
命，最后失去核心价值观，失去
内心安宁，变得惶恐不安，甚至
失去了安身立命的根基。其实，
开放的社会给我们提供了多元
而宽容的舆论环境，完全可以在
其中充分认识自己、探索社会，
找到自身的特点和优势。我们
应该学会取舍，试着在攀比中急

流勇退，才能经受住物质考验；
同时，心境先踏实下来，深化生
命感悟，活出自己充实而别样的
精彩人生。生活中有虽然很多
烦恼，但很多事情只要放平心态
看待，海阔天空抑或郁郁寡欢，
完全取决于自己的选择。随随
便便对付生活，又怎么能真正享
受到生活的美好呢？平心静气
坦然面对生活中的困难，做个身
心健康的人便是人生巨大的财
富。而健康之于每个人的意义
与价值，在于以什么样的状态去
享受生活，为美好生活留出更多
的时间和空间。

平心静气 不做“二倍速青年”

近几年网络炒作现象日益突
出，有愈演愈烈之势。在网络空间
中层出不穷的网络红人令人应接
不暇，其中，大多网络红人是借助
网络炒作而成名的。网站、企业或
产品依靠网络炒作得以成功营销
的案例也不胜枚举。网络炒作的
日趋泛滥与网络媒体的快速发展、
浮躁的社会心态有关。在社会大
舞台上展示自己、推介产品，给不
少创业者增加了途径和收入，原本
是一件无可厚非、甚至颇具创意的

事情，然而，很多人却剑走偏锋、过
度炒作，结果不仅倒了大家的胃
口，自己也迷失方向。

海量信息时代，许多企业患
上了注意力焦虑症。在传统媒体
上做广告，不见得有多少消费者
会注意，效果很不理想，网络炒作
则是低成本、高收益的传播途
径。商业利益的推动为网络炒作
提供了催化剂。远到芙蓉姐姐、
凤姐的怪异造型，近到“坐在宝马
车里哭”的拜金言论、孙悟空的

“故里之争”，无不是在突破社会
行为、伦理甚至个人隐私的底线，
利用大众好奇窥视的心理，吸引
大家的眼球。在这样不良的网络
空间里，一部分人容易失去理性，
没有耐性，都渴望一夜成名。很
多人没有耐心去脚踏实地要一步
步努力等待成功，而是每件事情
都必须立即达到目标，即便是精
神生活也必须服务于他的短暂快
乐。网络炒作的大众娱乐性迎合
了网民摆脱工作、学习、生活的压

力和烦恼的愿望。道德下滑，网
络炒作成了一种捷径和工具。

在这样热闹炒作的社会环境
中，坚守一份内心的宁静和目标
显得那么宝贵。不妨像孔子那
样，“吾十五而志于学”，试着甘于
寂寞，不为外界的浮华所动；学会
积累，争取厚积薄发；同时，相信
自己的信念和选择，“仰不愧于
天，俯不怍于人”。只有真正的依
靠自身的实力去经营人生，才是
人间正道。

靠实力 不靠炒作

在老一辈人中，都有过这样
的记忆，读书的时候，站在门口，
大声叫同学的名字，对方就听到
了。然后，热热闹闹地去上学。
去镇上的时候，路上总能碰到熟
人，然后，一起走完那段羊肠小
道，说说笑笑，时间倒也过得飞
快。甚至，看电视的时候，都是几
家人围着一个黑白电视，边看边
议论，日子过得粗糙又温馨，没有
大富大贵，就简单满足。年近 60
岁的陈大爷回忆说，那时候乘火
车，旁边都有好几个座位，大家一
上车，就会拉家常，上车到下车，

竟然聊的像是认识了几年一样。
现在，科技越来越发达，联系越来
越便利。电话、邮件、微信、QQ、
脸书。但是，联系方式越多，人和
人之间却好像没有以前那么近
了。地铁上、咖啡厅，到处都是眼
睛盯着手机的人，只关注手机上
的大事，却不关心身边的人和
事。在“小悦悦事件”中，一些人
袖手旁观，明明只是举手之劳，却
没有一个人伸出援手。社会环境
开放自由了，可很多人也猛然发
现，繁华的大世界透出无情的冷
漠，外界的缤纷和内心的孤寂形

成巨大反差。一项调查显示，如
今，一部分人不再愿意主动与陌
生人说话。同事之间提防竞争多
于温情合作；多年比邻而居，却互
不相识；面对别人的痛苦，很多人
选择当看客，以免惹是生非。冷
漠是一种可怕的社会心态，日积
月累会侵蚀人们的良知，让人心
变得麻木。在很多一线城市，一
些年轻人组成“抱抱团”，希望以
拥抱冰释。

人生最美好的恰是交流时的
温暖。时常问候和关心需要帮助
的人，在给别人温暖的同时，也会

给自己带来喜悦和活力。事实
上，感情需要培养、交流与增进，
善良是人们内在的天性，交往是
根本心理需要。要想融化冷漠的
坚冰，首先，要提升自身修养，体
会传统文化的精华，培养自己的

“道德商数”，让自己彬彬有礼、温
文尔雅。其次，关爱了解身边的
人，积极参加社交活动。也许打
个招呼、问候一声，人心之间树起
的高墙就能无形中倒塌。也许今
天，你一个微笑的眼神，让绝望的
人看到希望。或许，明天，你无助
的时候，也会有人对你温柔以待。

怀揣温暖 丢掉“冷漠心”

人有攀比心很正常，毕竟一
定的攀比心一定程度上能激励你
前进，但是过度的攀比心，只会
让你慢慢忘记自己，最后沦为欲
望的奴隶。有一句话是这样说
的：“过度的欲望能吃人”。只是
不少人不明白其中的道理，觉得
别人比过自己，就会让自己“没
面子”，为了维护表面的面子，不
惜掏空自己的以后，在自己没有
能力的时候，做一些超乎能力的
事情。炫富和张扬也成了一些富

人，特别是“富二代”标识个人价
值和身份的行为。他们炫名车豪
宅、疯狂买名牌，甚至讽刺普通
人，“你们一辈子见不着的东西，
我买了几天就不喜欢了”。就比
如曾经在网络火爆一时的“炫富
摔”，引起各行各业、各色人群竞
相模仿，从考研摔、吃货摔，到医
生摔、消防员摔……花式“假摔”
令人目不暇接，用摔落一地的物
品晒出生活的个性，晒出职业的
特色。虚荣、炫富，在某种程度

上，是一种心理不成熟、不安全
的表现，只能借助虚张声势填补
内心空虚。露骨的炫富行为，暴
露的不只是财富，还有炫富者的
浅薄与粗鄙，看不出这一点的
人，才可能对炫富者心生艳羡；
如果是极度缺乏自信的人，则可
能产生仇富心理。

但最近，在网上“炫富”跟
哗众取宠差不多是一个意思，
有时被群嘲，更多被无视，这说
明越来越多的网友物质与精神

生活水平双重提升。其实，方
向正确的攀比心，可以是对自
己的激励，但是要脚踏实地。
实际上，真正讲究生活品质的
人并不是体现在表面上，也不
是纯粹表现在物质这个浅层次
上，而是创造自己的生活品质，
清楚的衡量自己的能力和条
件，在这个有限的条件下追求
最好的生活。珍惜当下，享受
平淡生活中点滴的快乐，感受
生活中的美好。

有善心无需炫富

社会文明日趋进步，生活条件越来越好，可发生公共事件的几率反而越来越多了。现代人生活节奏越来越快，越来越多的人习惯熬夜，对待
压力，缺了坚忍，承受力变差；为人处世，稍不如意就情绪失控，戾气很重；感情稍有不顺，就自暴自弃；扛不住领导的批评，不是破罐破摔，就是冲
动辞职；遇到他人需要帮助，冷眼旁观、态度冷漠……

的确，对于现代人来说，生活不容易。从家庭生活压力到工作压力，在公路上、在汽车上、在公司里，我们总可以看到忙碌的身影。形成这种
现象的主要原因在于现在的竞争加剧。科学技术等带来了很多方便，但同时对我们的要求也越来越高。为了适应技术发展，让自己在竞争中处
于不败之地，更多地学习其他知识是必需的。所以，现在人的时间越来越有限，紧张和焦虑也成了很多人的精神常态。

但生活中，每个人都会有烦恼；工作中，每个人都会有难题；人生中，每个人都有难事。如果，想得简单一点儿、眼光纯粹一点儿、心态平常一
点儿，人与人之间多份善待、少一分攀比、多一分温暖，将会少掉很多烦恼。
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