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近几年，“躺平”一词出
现在大众视野。作为一个网
络热词，通常指代的是年轻
群体在社会上缺乏上进心的
状态，懒惰、毫无节制、消极
生活，甚至出现自我压抑的
情绪，这其实就是一种生活
不自律的表现。社会在发
展，时代在进步，如果年轻一
代不能自修其身，蹉跎时光、
迷茫焦虑，致力于躺平啃老，
那么，不止自身的生活会失
去乐趣，工作上力不从心，时
代的发展也必将受到很大的
影响。

古语讲：“自律，是人生
之先。一个人一生要先从

‘修身’做起，然后才能齐家，
治 国 ，平 天 下 ”。 所 谓“ 修
身”，就是自律。当下年轻人
顶级的自律，不是逼迫自己
做什么惊天动地的大事，而
是脚踏实地做好眼前的每一
件小事。比如，坚持运动，形
象自律；读书旅行，阅历自
律；学会存钱，金钱自律；控
制情绪，心态自律……希望
我们都能学会自律，在以后
的生命旅程里，多一份喜悦
和自我满足。

——生活无节制
明明立志要减肥，但到了第二天还

是管不住自己的嘴，各种高糖高油食物
往嘴里塞，半夜边吃着夜宵边安慰自己
明天再开始；每天都想要早睡，可是到了
晚上就不舍得放下手机，一拖再拖，到了
下半夜才开始向犯困示弱，昏昏沉沉地
睡去，白天还没精神。27岁的刘颖向记
者坦言，身边的朋友大多数都和她一样
有这样的困扰。这种毫无规律地生活、
毫无节制地满足一时的喜好，令一部分
年轻人为此趋之若鹜。精神上的贫瘠、
身体上的疲惫，给生活增添了不少负担。

当下，互联网的介入让大批的青少
年足不出户就能沉溺于游戏、社交等表
面的欲望满足中，手机成为大多数人生
活中必不可少的“生存工具”。不论在地
铁、商场还是餐厅，都能看见一群人抱着
一部手机，把大多数时间耗费在上网追
星、看电视、打游戏、刷抖音微博上，殊不
知我们所有时间都能被碎片式的信息所
吞噬。有网友戏称：没有饭吃可能还能
坚持一段时间，没有手机和wifi，可接受
不了。这一部分人浪费着时间、精力、金
钱，毫无节制地放纵娱乐，将娱乐项目当
作了精神寄托，忽视了真实生活。

要知道毫无节制地放纵自己，很容
易毁掉一个人。这种“假性舒适区”不是
避风港，也不是“安乐窝”，它只是你心中
准备迎接下次挑战之前刻意放松自己和
恢复元气的地方。而真正能够带来美好
生活的，是年轻人奋发向上的激情和自
我审视的勇气，以及自律克制的清醒。

——工作拖延症
起床的闹铃被按了一次又一次，就

是起不来，能拖一秒是一秒。说好了刷

小视频十分钟，结果一个接一个，根本停
不下来。“拖延症”是这个时代很多年轻
人的病症。迷茫和不确定性给年轻人带
来很大压力，一部分人缺乏奋斗的目标，
就会明日待明日，得过且过。

很多年轻人并不能从焦虑中找到正
确的态度和方法来改变自己的境遇，反
而任由自己在迷茫中颓废。这个世界总
有诱惑你的东西或信息存在，让你把控
不住，被它们牢牢套住。比如，年轻人不
愿意工作，宅在家里看剧、打游戏、刷微
博，一躺就是一整天，打着放松身体的旗
号，却越放松越累。总结起来就是得了
思想和行动上的“拖延症”。思想上的拖
延，就是想干一件事的时候，却很难下定
决心，总是在给自己找借口，不断地暗示
自己推后一天再去做，很难果断行事。
而行动上的拖延是下定决心不难，但行
动去做起来很难。做事不着急，没有时
间观念，很容易被外界的因素干扰，很难
聚精会神地做一件事。

被“拖延症”困扰很久的李女士说：
“我就是很多事情总是拖到最后才做，积
累了一大堆，最后实在拖不住了，才手忙
脚乱地去完成，很是让人焦虑，但平时又
觉得累不想去做。”其实，之所以会觉得
累，很大程度是因为在脑海中积累了太多
未完成的事情，这些事情无时无刻不在内
耗着一个人的能量，但只要坚持完成一件
事，我们就会更愿意去做下一件事。当你
也有这样的困境，那不妨尝试先从养成一
个“微习惯”开始，做一些积极的小事并坚
持下去，比如跑步、学习或者只是做一些
家务。当我们顺利完成一件事情就会让
自己得到放松，从中获得的成就感，周而
复始就会改变我们的困惑。
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当下年轻人的时代症候群

生活中总是有很多事要做。当你觉
得身心疲惫、迷茫的时候，不妨静下心
来，用学习来提升自己。古语云：“博观
而约取，厚积而薄发。”世界千变万化，只
有终身学习，才能不断提升自己，未来的
路才越走越宽。

时代在发展，社会在进步，这就需要
我们每个人都要跟着当下加快的生活节
奏，去学习刷新自己的思维观念。比方，
看一些经典的书，或者向一些有学问的
人请教，吸取别人的经验之谈，开阔自己
的视野，进一步提升自己的思想道德素
质，树立正确的世界观、人生观和价值

观，使自己每天都会有一点进步。正所
谓“腹有诗书气自华。”一个人整体的精
神面貌和气质不能只靠提升外表来改
变，而是要从内在散发出来。

要提升自己、保持学习力，就要自
律。不能三天打鱼两天晒网，要把有限
的时间利用起来，把零散的时间收集起
来去汲取知识、适应当下。只要学习，只
要保持学习力，只要有着学习的兴趣和
劲头，总会体验学习的快乐。让我们放
下焦虑，提高自身的文化素质和个人修
养，这样才能有底气面对新环境、新挑
战。

不留余力地提升自己

脾气大、做事无耐心、好高骛远、总
想投机取巧、急于求成等，是一部分当代
年轻人的心态。因此，怎样在这个“快
进”的时代让浮躁的内心平静下来，成了
当务之急。

市职业技术学院一位老师说：“现在
有些年轻人，遇到一点困难就感觉人生受
到了‘天大的挫折’而抱怨不止。他们学
习更是只浮在表面，浑浑噩噩地混日子。
让我们这些当老师看着很着急。”要知道
浮躁心理对一个人的成长危害甚大，人生
不如意事十之八九，坎坷挫折是家常便
饭。不管做任何工作，都会面临困境与挑
战。不是你不行，而是你不够沉着专注。
参天大树之所以能遮风挡雨，是因为它扎
根深处，不管环境多恶劣，还是屹立不

动。所以，我们要抵制浮躁心态，从学习、
自省、实践等多方面加强修养和磨炼。如
果把精力全部集中在一个领域，全身心地
追求某一目标，方法得当，就会作出一番
成就。成功者之所以能成功，就在于他们
能够坚定不移地认准某个目标，并为之全
力以赴，矢志不渝。也许在人生的这条路
上，你要比别人多付出几倍的努力才能换
回成功的报酬，也许你要比别人多走许多
弯路才能到达胜利的彼岸。但再多的磨
难也压不垮有韧劲的人，也摧不毁身上那
股永不后退的力量。

所以，如果你正经历人生的不如意，
请沉住气，别浮躁，清醒、专注、理智地直
面生活的挑战，静下心来，磨砺自己，相
信未来。

千锤百炼中磨砺意志

明知熬夜伤身，却忍不住熬夜追剧
打游戏；明知酗酒伤肝，却挡不住推杯
换盏带来的短暂欢愉；明知吸烟有害健
康，却仍然每天吞云吐雾；明知运动有
益健康，却一步都懒得走……生活中，
很多人并不缺少健康常识，但缺乏自律
精神，对吃喝玩乐过于随意，却不知长
此以往，这样的生活给自己的健康处处

“埋雷”。
如今，很多只有老年人才会患的疾

病，大量出现在年轻人身上，而且越来
越多。在很多年轻人看来，慢性病一般
都多发于老年人。殊不知，慢性病发生
于青壮年，发展于中年，发病于老年。
也就是说，一些慢性病其实都是年轻时
生活长期不自律导致的。一些年轻人
以自己年轻为资本，常常过度挥霍自己
的身体，没有培养起健康的生活习惯，

成年后也没有明确的健康目标，对自己
的身体状况不怎么关心，继续放纵自
我，久而久之疾病就找上了门。

所以，健康的背后也需要有“苦行
僧”般的自律。如对衣食住行中的各
种行为能否理性控制，不论是心态、膳
食、烟酒、睡眠或运动，一时一事或短
期调控，基本上都能坚持。但若终生
如此，则需要恒心和毅力。所谓自由，
不是随心所欲，而是自我主宰。身心
健康亦是如此，用自律带来自由，用自
律赢得健康，有了健康才能赢得未
来。所以说，我们的健康应该由我们
自己做主。年轻从来不是资本，健康
才是。生命只有一次，千万不要无节
制地透支身体。只有保持自律，拥有
良好且健康的生活习惯，才是对自己
负责并且受益终生。

日常生活中爱惜身体

在围棋界，有这样一条法则：无论
输棋赢棋，不要立即欣喜或沮丧，而应
冷静复盘。棋手以旁观者的角度，回顾
刚才所下的棋，从中反省错误，归纳经
验。人生也是如此，想让自己不在同一
个地方反复跌倒，就要提升自己的复盘
能力。

静心自省。古人云：“日三省乎己，
则知明而行无过矣。”年轻人要把经常
性自省作为一种修身养德的方法，在快
节奏的生活中，挤出一点时间，放松地
与自己相处，静下心来，享受生命的美
好。同时，也要自我反省、自我深悟，在
反省中查找自己的不足之处。但不要
为过去的事苛责自己，而是从中累积经
验，更不要把时间浪费在懊悔和委屈
上，而是从中积蓄力量。

而所谓自我反省、自我深悟，就是
要学会总结复盘，回顾目标，想想当初
做这件事的目标或期望的结果，然后评
估结果，将结果与目标作对比，了解完
成情况。最后要分析原因，从主、客观
层面剖析成败经验并总结规律，找到更
有效、更符合本质规律的做法。方法其
实不难找，难的是持之以恒、敢于执
行。勇于反省自我，懂得复盘总结，人
生才能不断向上走。

人生中总会遇到很多挫折，每个人
的力量毕竟有限，直线上升的状态几乎
不存在。我们需要在不断复盘中，稳扎
稳打，推动人生螺旋式的上升。别太看
重某个决定性时刻，也别太看轻每天发
生的改变。生活的步骤需要自己掌控，
我们都要学会算好人生的“加减法”。

自处蓄力中“复盘”总结

列宁曾经说过：“珍惜当下，就是对
过去最完美的解释、对未来最好的诠
释。”所以，用乐观开朗的心态过好每一
天，就是人生最紧要的任务。

疫情3年，很多人被困在家里，各种
压力无处排解，很多人压抑、不安，对未
来很是迷茫。困难都是暂时的，如今一
切都在向好发展，而我们每个人的身上
也都隐藏着无穷的潜能，犹如一位沉睡
的“巨人”，就等待我们用睿智的心语去
唤醒他。谁能唤醒他，谁就能在逆境中
看到希望，危难时不悲伤，失败时不气
馁，迷路时不彷徨。谁能唤醒他，谁就
能确立远大目标，创造奇迹。

改变心态也许很困难，但只要学会

转换想法，变消极为积极就会易如反
掌。比如，学会自我调控情绪，做一些
自己喜欢且擅长的事情。也可以通过
培养一些爱好来排除不良情绪，对未来
作一些合理的规划等等。但不要对自
己苛求，要把奋斗目标定在自己能力所
及的范围之内。早睡早起，保持精力充
沛，让自己在愉快的环境中度过每一
天。如果遇到问题或者困难，可以选择
向朋友、亲人倾诉，以疏散郁闷情绪。

乐观是心胸豁达的表现，乐观是生
理健康的目的，乐观是人际交往的基
础，乐观是工作顺利的保证，乐观是避
免挫折的法宝。生活无限好，我们都要
以乐观的心态过好每一天。

乐观开朗地珍惜当下


