
我是一名广告设计师，这份工作最大的焦虑就是
年龄焦虑。但每次熬一整晚画设计稿的时候，还是会
想，这样的强度年龄再涨一点儿是不是真的扛得住。

我是研究生毕业后才开始工作的，所以，30岁了其
实才工作了三年而已。初入职场时，我的同事甚至上
级年龄都比我小，而我是个“零”经验的“大龄小白”，实
际年龄和工作经验不成正比。这让我一度怀疑我这个
研究生到底读得值不值。好在我坚持下来了，度过了
最初的“起步难”。但 30岁的快速逼近提醒我，自己没
有“95后”可以肆意挥霍、随心所欲的资本了。

我原本对 30岁的规划是有一个稳定的好工作，买
房扎根，开始备孕。今年最大的欣慰是经过努力，我和
老公买了自己的房子，也算是对 30岁的我们有了个交
代。签完购房合同的晚上，我们在回家路上特意在夜
色中多走了一段路，内心无比放松，觉得之前所有的辛
苦都是值得的，这应该是我们30岁最幸福的时刻。

不知道从什么时候开始，我发现父母和家庭的事儿
都需要我来操心，肩上有了更重的责任感。我觉得30岁
最大的变化是，不像20多岁那么慌了，内心笃定，对可能
的风险一开始就有预期，所有的事情都做最坏的打算、
尽最大的努力。虽然目前在拼工作还是生孩子的问题
上，我还没有最优解，各种各样的焦虑和压力也一直会
有，但不管怎样，我都选择坚定前行。

三十岁选择坚定前行
陈月 30岁 广告设计师

我 30岁了，从未想过 30岁来得如此之快，对于自
己的状态一直留恋在 20岁那年踏入大学之门懵懂时
候，最简单、最纯真，所以最留恋。“三十而立”，过去常
常会想：人生到三十岁是什么样的呢？也会常常问自
己到底要过一种什么样的生活？答案随着飞奔的日子
逐渐地蜕变、逐渐地清晰、逐渐地豁然。

对于“三十而立”这个词语，后人给出的解释有很
多，比较受认同的说法是“30岁，人应该能依靠自己的
本领独立承担自己应承受的责任，并已经确定自己的
人生目标与发展方向”。简单一句话，30岁，人应该能
坦然地面对一切困难了。三十岁的我，学会了感恩。
我感激父母，给予我生命，给予我健康的身体。我感
激儿子，给了我温馨的回忆，让我觉得活着是件多么
幸福的事儿。三十岁的我，学会了宽容。当面对别人
的误解时，我告诉自己：时间会证明一切，依然保持本
色走自己的路，坦然而宽容。三十岁的我，学会了忍
耐。当挫折和失败来临时，我会对自己说：鲜花总是
和荆棘同在，阳光总是和风雨同在，当然，成功会和失
败并存。不要因为眼前的风雨而否认阳光的存在，因
为阳光总在风雨后，不要被眼前的困难吓倒，一切终
会成为过去。

30岁，我觉得是一个人成熟、懂得人情世故和励志
成事的最好年华。这个时期的心态趋于平稳和理智。
所以，30岁的我，学会了用冷静和客观的心态去看待一
切人与事物。应该学会珍惜时光，积极计划好自己以
后的生活和工作，社会是复杂的，对于 30岁的人，需要
不断地适应和观察，还要学会换位思考，以自己的自信
和勇气来应对未来的竞争和考验。

三十岁直面未来的考验
霍馨雨 30岁 化妆师
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映照时代。社会心态产生
于社会个体心理，又以整体
的形态存在，进而影响着每
个社会成员的社会价值取
向和行为方式，影响着国家
经济、政治和社会发展大
局。良好的社会心态，是促
进个人、社会、国家发展进
步的重要心理基础，是国家
文化软实力的重要组成部
分，社会心态是改革发展的

“风向标”、文化建设的“晴
雨表”、社会稳定的“安全
阀”。而社会心态是反映人
们的利益需求并对社会生
活有广泛影响的群体心理
状态。人是社会的组成主
体，个人的心态也影响着他
周围的人的心态和社会的
心态。“态度决定一切”是大
家耳熟能详的话，心态的重要性
不容置疑。而不良的个人心态，
无疑是社会前进的绊脚石。

在现实社会中，很多人不缺
乏智慧，也不缺乏创造事业的激
情，但是，他们却不能获得成功。
这到底是为什么呢？一些心理学
家在分析这种情况后表示，基本
上都是因为生活态度不正确而导
致的。不正确的生活态度有很多
种，比如：在生活中自欺欺人与欺
骗别人、缺乏实际行动、无故伤害

朋友、不注重生活礼节、不
必要的争论、本末倒置等
等。其中，以自欺欺人、缺
乏实际行动、不必要的争论
和本末倒置最为多见。正
确的生活态度不仅是我们
对某件事情的看法，更多的
是从你内心深层次挖掘的
东西。而正三观就是正确
生活态度的奠基石。有了
正确的三观，你会在不自觉
中约束自己、你会在失败的
时候摆正自己的态度、你会
懂得分析你的人生。这便
是一种正确的人生态度。

人生理想是一棵树苗，
而正确的生活态度是土壤
与养料，离开了它，这棵树
苗不可能长成茁壮的参天
大树。所以，要想获得人生
的成功，必须保持正确的生
活态度。

虽然，我国社会心态越
来越自尊自信、理性平和、积极向
上。但也要看到，当前仍存在一
些不良社会情绪，如果不及时采
取措施对不良社会情绪予以化
解，不仅会伤害个人幸福生活，还
会影响整个社会心态。我国正处
于建设社会主义现代化强国、实
现“两个一百年”奋斗目标和中华
民族伟大复兴中国梦的关键阶
段。培育积极、健康的社会心态，
是社会主义现代化建设的一项重
要任务。
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本版稿件由本报记者 祝琪尧 采写
本版策划 咸凯慧

《《三十而已三十而已》》是现在比较火的电视剧了是现在比较火的电视剧了。。三个女孩三个女孩
三种人生却都在三十岁这年面临着工作三种人生却都在三十岁这年面临着工作、、生活的挑战生活的挑战，，
直观呈现了直观呈现了““三十岁三十岁””这个特定年龄段人群的现实困境这个特定年龄段人群的现实困境，，
他们的职场观他们的职场观、、家庭观家庭观、、爱情观激发共鸣的同时引发社爱情观激发共鸣的同时引发社
会热议也持续发酵会热议也持续发酵。。

三十岁三十岁，，或许对于很多人而言是或许对于很多人而言是““不再年轻不再年轻””的时间的时间
节点节点、、是追寻梦想与向现实妥协的分水岭是追寻梦想与向现实妥协的分水岭，，但但《《三十而三十而
已已》》展现出的三十岁的女性成熟展现出的三十岁的女性成熟、、独立独立、、自主自主，，也在向所也在向所
有三十岁的女性输出一种正向价值观有三十岁的女性输出一种正向价值观，，即即：“：“三十三十””并不并不
可怕可怕，，拥有拥有““而已而已””这种勇敢这种勇敢、、不服输的态度不服输的态度，，依然可以重依然可以重
拾初心拾初心，，找寻到真正的自我找寻到真正的自我。。

《《三十而已三十而已》，》，释怀的是年龄释怀的是年龄、、反思的是生活反思的是生活、、表达的表达的
是态度是态度。。当下当下““3030++””的都市人群更看重自我价值的实的都市人群更看重自我价值的实
现现，，也有着重新开始的勇气也有着重新开始的勇气。。人生的活法没有标准答人生的活法没有标准答
案案，，新时代新时代3030岁的岁的““多面多面””与与““多层多层”，”，相信能够引发很多相信能够引发很多
人的共鸣与反思人的共鸣与反思。。

幸福和成功无关年龄，不要用年龄
定义他人该有的人生。三十而已，人生
尚早，前方还有各种各样的挑战和可
能。人有权选择安稳又平淡的生活，当
然也有权不选。不要总习惯用道德绑架
别人的生活，说什么“三十而立”。三十
岁的男人没房、没车似乎就不成功，三十
岁的女人没有成家立业、养育子女人生
似乎就不完整。随着社会的发展、思想
的进步和独立，人生早已不再有固定的
模式和设定，年龄只是个数字而已，成就
更是不与年龄挂钩。我们生于自由的年
代，只有敢于突破思想的枷锁，人生才有
无限的可能。

生活不会一直迁就你，想要不被抛
弃，必须自己争气。你要知道你不是为
他人而活，而是为自己。你可以没有财
富、没有靠山，但不能没有前进的动力和
拼搏的精神。如果说三十岁之前你还没
有活明白，那么，现在告诉你天真无邪、
无理取闹的岁月已过，该成长和懂事

了。有时候为什么说我们三十岁开始焦
虑，焦虑的不是这个年龄，而是在这个年
龄你还没有找到人生的方向和奋斗的目
标。我们不需要“三十而立”，但我们一
定要在这个年龄认清自己，知道自己是
谁、自己想要什么，并为之努力。请别在
该奋斗的年纪选择安逸，乘风破浪的岁
月才刚刚开始。

没有一帆风顺的人生，也没有坐享
其成的生活。谁不是一边受伤，一边学
会坚强。所以，不要畏惧生活可能到来
的一次次考验，因为只有经历过艰辛的
生活，才有机会享受到人生最简单的快
乐。如果你也经历过顾佳一样的感情背
叛，请不要不再相信爱情。好好爱自己，
别盲目牺牲自我，放弃自身成长的机
会。三十而已，何须焦虑，生命的精彩是
谁也阻挡不了的脚步，勇敢面对自己的
内心，为自己而活。三十而已，仍需努
力，在今后的日子里乘风破浪、奋力向
前。

从“三十而立”的传统观念到“三十
而已”的人生态度，“而已”与“而立”之间
仅一字之差，却足以展现出新时代截然
不同的职业观、爱情观与家庭观，传递出

“不低头、不妥协”的价值观。《三十而立》
聚焦“30+”年龄段人群的生活状态，面临
的压力、焦虑与困境，也引发了同年龄圈
人群的共鸣。

理想与现实的差距、完美与缺憾的
错位、平凡与琐碎的掺杂，使如此努力、
拼搏的他们，陷入事业与家庭的双重困
境。“30+”女性会如何看待人生、作出抉
择、应对危机？《三十而立》里的这三位女
性虽有不同的人生轨迹与内心坚持，但
相同的是她们在面临困境时，都会迅速
作出回应与反击，这也将深藏在女性心
底焦虑的问题搬上荧屏。例如：婚姻是

“30+”的女人必备品吗？全职妈妈必须
只能柴米油盐洗衣带娃？这些在顾佳、
王漫妮、钟晓芹身上产生的疑问，正是现
实生活中三十岁女性心底的纠结，而在
剧中她们也找到了自己想要的答案。逐

渐完成自己的成长与蜕变，她们不做生
活的被动者，而是选择在三十岁多少有
些尴尬的年纪，寻找自我、向阳生长，既
没有丢失二十多岁的拼劲儿，还带着 30
岁的成熟与稳重。

近年来，关注“成长”的声音早已不
足为奇，一面30岁被添加“人到中年不得
已”的刻板标签，另一面却忽略了任何一
种生活模式都会有它的利与弊。当代社
会把人的青春期拉长了，三十岁也不必
着急而立，三十岁也不用焦虑。“而已”二
字，传递着一种“不低头、不妥协”的人生
态度。对于剧中的三位女性而言，尽管
三十岁的人生会遭遇重重困境，但在她
们心中：三十岁，一切都可以重新出发。
这个年代的30岁女性较十年前相比对世
界的了解更多，她们对于自我的认知、自
我价值的实现也更为看重，她们本身所
经历的时代、受过的教育，让她们更智
慧、成熟、体面。当下的女性会更勇敢直
面自己的生活中困境，更加积极、坚强、
乐观。

“而已”就是不低头、不妥协的人生态度

“三十”乘风破浪的岁月才刚刚开始
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聚焦“30+” 乐观心态是底气


