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看取莲花净，应知不染⼼
⽂传学院 刘睿丹清

去年⽣⽇当天，知乎在这天发表了00后在忧虑什么的问题。时间节点与记忆的某处相撞，在与世界

交⼿的这些年⾥，有过多少辗转反侧的⻓夜，有过多少次踌躇不前的彷徨迷茫。

⼗⼏岁的我们站在世界中⼼，虽未⼊江湖却已在⼼中构建了⼀座江湖；原以为凭⼼中半点清墨便可视

天下英雄皆为草芥，⽽在真正⾯对庞杂的世界时却显得⼿⾜⽆措。

我们会为了社会的不公正义愤填膺，会对社会尖锐敏感问题做出⾃⼰的判断和理解，有为祖国献身的

⼀腔热⾎，也有不时降临的低落情绪。总觉得⾃⼰与别⼈不同，却在不知不觉中融⼊芸芸众⽣。

这世界太快，快到吃饭都来不及细嚼慢咽。好像谁都有可能随时成为时代的⼀粒灰或是⼀束光。

在这烟⽕凡尘，有太多的追逐，也有太多的诱惑。有太多的身不由⼰，也有太多的⽆可奈何。在这个

⼈⼈摇旗呐喊活在当下的时代，暴露的却是更多的焦虑压⼒⼜不知如何是好。

⼏乎所有的个⼈、群体或组织都希望能有更为迅疾的改变，恨不能⾃⼰的⽣活、⾃⼰的状态或⾃⼰的

⾏动都能够「⼀步到位」。这种深切的期待，以及因此形成的巨⼤的超越他⼈或怕被他⼈超越的精神压⼒，

⽇积⽉累，慢慢演化成⼀种四处蔓延的「全⺠焦虑」，或者说成为⼀种波及全社会的时代症候。

诗⼈顾城曾说：“⼀个⼈应该活得是⾃⼰并且⼲净。”什么才是⾃⼰的真正想要，要⾛多远才能到达⾃⼰

真正想要到达的地⽅。脱离出眼睛看到，⽿朵听到的世界，问问⾃⼰的⼼吧。因为未来是我们的，我坚信

不疑。

⻅多了浮夸，看多了虚伪。当浮躁慢慢褪去，渐渐会发现，原来活得⼲净且是⾃⼰，是多么难得，多

么有趣。

唯有，内⼼⾜够⼲净，⾜够⾚诚，才能守得住⼀段莲净的光阴，才能在这「全⺠焦虑」的时代寻得不

染之⼼，在满是焦虑的世界⾛出独属于⾃⼰的⻛采。
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双 11拒绝冲动消费
⼀年⼀度的双⼗⼀⼜⼀次来临，疯狂的促销活动，使我们都想要去“剁⼿”。那么⼤家是否在双⼗⼀期

间在直播或者其他平台冲动消费过呢？在⾯对凑单满减时，⼤家是否为了凑单买⼀些不需要的东⻄？那些

看似打折，便宜的东⻄是否是真的优惠，还是只是⼀种营销⼿段呢？在双⼗⼀期间，我们对于此问题，对

我校在校⼤学⽣进⾏了采访，⼤家对此的看法也不尽相同。

在双⼗⼀期间你有冲动消费过吗？

经过采访发现，⼤部分⼈在双⼗⼀期间曾冲动消费过，原因是⾯对巨⼤的优惠以及满减活动，⼤家秉

承着反正早晚都要买，还不如现在活动便宜赶紧买或者是差⼀点点就满减了，这些东⻄相当于不花钱的⼼

理，去冲动下单。

在双⼗⼀期间你有没有为了凑单去买⼀些不需要的东⻄？

经过采访发现，⼤部分⼈在凑单时会买⼀些⽇常⽣活中可以⽤到的东⻄，并不是盲⽬凑单，所购买的

东⻄也是必不可少的⽣活消耗品。达到了既省钱，⼜没有购买⽆⽤东⻄，闲置落灰的双赢局⾯，他们会根

据实际需要去凑单，会做好购物攻略，计算出最佳⽅案，在这些不购买⽆⽤物品凑单的⾏为背后，体现的

是当代⼤学⽣的理智消费。

你认为双⼗⼀是真的优惠还是⼀种营销⼿段？

经过采访发现，对于这个问题⼤家有不同的看法，有⼈认为在双⼗⼀期间店家希望达到薄利多销的⽬

的，所以价格会⽐相对便宜，同样也有⼈认为在双⼗⼀之前店家会进⾏提前涨价⾏为，在双⼗⼀期间再降

低，从⽽达到引导消费者消费的⽬的，实际价格是⽐平时还⾼的。在这些不同的⻅解之中，体现的是当代

⼤学⽣独⽴思考，⾃我判断的能⼒。

由电商发起的以⿎励消费为⽬的的双⼗⼀经历了⻓久的发展，逐渐演变为⼈⼈购物的节⽇。在双⼗⼀

期间⼈们为了达到“满减”，获得折扣，从⽽产⽣了凑单等⼀系列⾏为，⽽这些所谓的“满减”活动实际是⼀

种引导⼤众消费的⼿段，⽽在这些⿎励消费的活动背后，拒绝冲动消费，盲⽬凑单的消费理念在当代⼤学

⽣身上逐渐体现。对此我认为在双⼗⼀期间应该做好规划，不购买⽆⽤商品，做到按需购买。

（采访部·李雅姿）
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内卷有因，合理竞争
近⼏个⽉来，随着内卷的这个词的迅速发展和疯狂利⽤，⼤家好像都似乎忘记了这个词语的原本含义。

它出现在各⼤⾼校，⾼中，初中，在不同的⼈群中拥有不同的反响。内卷经⽹络流传来代替⾮理性的内部

竞争，那么在这个词语爆⽕的背后，⼜在折射着什么呢？对此，我们对本校的师⽣们进⾏采访，透过他们

的视⻆来更好地深究下“内卷”。

在你的周围会出现内卷的现象吗？

我们通过采访所得出的结论，内卷的现象普遍存在于每个学⽣的身边。室友早起去图书馆学习，⼤三，

⼤四的学⻓学姐们在选择考研与就业。考研⾯临的公共课与专业课的背诵压⼒，就业所要⾯临的是就业环

境，薪资等⼀系列的现实问题。再⽐如，最近流⾏的宿舍⼩狗，⼤家都可是积极内卷，⽐赛制作⼩狗。更

有甚者，做了“哮天⽝”，“恐⻰”等来互相内卷。从最开始的简单形态到现在抖⾳上的⼤学⽣频频整活，或许

只能⽆奈的说“⽆处不在的内卷”。

那么⼤家对于内卷持什么样的态度呢？

其结果⼀定是五花⼋⻔，同学们的答案可能也是在真正的表达⾃⼰的内⼼想法。⼀部分同学认为，这

本来属于⽆意义的内卷，在疯狂的消耗⾃⼰，最后却得不偿失。另⼀部分的想法则是这是⼀种很好的竞争

⽅式，在别⼈的内卷时候，给⾃⼰施加⼀部分的压⼒。就像我们⼀直很平凡，但是却⼜不⽢⼼平凡⼀样。

努⼒学习充实⾃⼰，使⾃⼰脱颖⽽出。

⾯对内卷⾏为，⼤家的态度如何？

⼤学⽣可能在没课的时候会选择去图书馆作为⼀个很好的选择，但是⼀部分同学保持着，“低头赶路，

敬事如仪，⾃知⾃⼼，其路则明”的态度，在别⼈都在内卷的路上，他们任其别⼈喧嚣，我⾃⻛情万种，把

握好属于⾃⼰的节奏，顺其⾃然，尊重⾃⼰。另⼀部分同学，他们在拼命的学习，考证，“四级”“六级”等，

抱着只要学不死，就往死⾥学的态度，积极努⼒卷过别⼈。

为什么会有内卷这样的⾏为所产⽣呢？

⼤江流⽇夜，慷慨歌未央。社会节奏愈发加快的今天，资源利益的分配可能都会对后续⼯作的开展产

⽣不利的发展。就像消费与分配⼀样，蛋糕是社会所贡献出来的，⾄于最后分到每个⼈的⼿⾥，可能就是

看⾃⼰的能录。因此，内卷是社会发展的⼀个必然趋热，但也完全没必要如此贩卖所谓焦虑，把握好属于
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⾃⼰的节奏，合理开展竞争，向阳⽽⽣，野蛮⽣⻓！

（采访部·翟⾦蕊）

冬⽇⾥的⼀束花
北⻛潜⼊悄⽆声，未品浓秋已⼊冬。在这凉意渐浓的冬季中，我们希望⼤家能体会到阳光般的温暖，

特此举⾏了“冬⽇⾥的⼀束花”暖⼼活动，活动期间，我们也对在校⼤学⽣进⾏了活动采访，⼤家也是感慨

良多。

那么在此次活动中⼤家最难忘的是什么呢？

在采访中了解到，⼤多数同学最难忘的是制作花的过程，因为⼤家知道这⼩⼩的⼀朵花所承载的⼒量，

所以很多⼈会号召全寝的⼒量来制作⼀朵满意的花，这是⼀次能够锤炼⾃⼰的⼼性，也是拉进寝室距离的

⼀个宝贵机会，同时也为素未谋⾯的那位同学带去了温暖。

那么此次的活动给⼤家⽇后的⽣活⼜带来了哪些启发呢？

很多同学认为，当下快餐时代，许多⼈为了所谓的“效率”⽽忽视了真正重要的“情感内需”，同时也舍

弃了在⼈⽣旅途中应观赏的⻛景，其实⼤家应该脚步慢⼀慢，按照⾃⼰的⽣活步伐，尊崇内⼼，做爱的守

护者，爱的践⾏者，爱的传播者，要守护⼼中的那⼀朵花与那⼀抹温暖。

“冬⽇⾥的⼀束花”活动不仅锻炼了当代⼤学⽣的动⼿创作能⼒，以及创新的思维，还使同学们在这凛

冽的冬天感受到温暖与感动，收获到来⾃校友的⿎舞，愈是寒冷愈要绽放芳⾹。笑着迎接⻛霜，不惧困难，

不畏前⾏，是我们对⽣命的最⾼礼赞。

（采访部·胡展鸣）
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放下焦虑，做回⾃⼰
⾦贸学院◆申敏

“不要慌，不要慌，太阳下⼭有⽉光；不要急，不要急，总会有⼈来爱你。”我被这段温暖的话治愈了。

昼夜总是更替，季节不断轮回，万物⽣⻓，世界总是循着规律运转着。我们的祖先在追着光的⽅向，

⽇出⽽作，⽇落⽽息。可不知什么时候起，可能是因为⽣活节奏太快，亦或是⽣活压⼒过⼤，我们规律的

⽣活也被按下了快进键。身处⾼度内卷的时代，我们⼜该如何⾃处？

有⼈三分钟泡⾯，有⼈三⼩时煲汤，有⼈在快餐式的⽣活⾥⼩⽕慢炖，品⼈间烟⽕。我们⼀边失去，

⼀边在成⻓。⼤学的学习压⼒、防疫形势严峻的冲击等，别⼈的⽣活太容易影响到我们了。在这样多元化

的⽣活⽅式下，我们也应该拒绝焦虑，去找寻被抛弃的

灵魂。

“深陷焦虑”是旁观者的“阴谋诡计”。

焦虑的产⽣⽆⾮是你想的太多⽽做的太少，现有的

能⼒撑不起你的梦想，跟你想象的⾃⼰落差太⼤。那这

样来讲，我们难免都会焦虑，我们难免都会失落。因为

没有⼀个少年会在⼩时候希望成为⼀个普通⼈。我们希

望⾃⼰能成为⼀个善良的，独⽴的，⾃由⼜浪漫的成年

⼈。但是，增⼤的学习压⼒，疫情打乱⽣活节奏，计划

得不到实施……看着身边的同学每天都在⻢不停蹄的努⼒，我们也开始“卷”起来，不由得陷⼊了⼀个“内卷”

的怪圈。可⼜回过头来扪⼼⾃问，我们真的是在为⾃⼰⽽活吗？真的有⾃⼰平稳⼜规律的⽣活吗？没有，

我们深陷“焦虑”苦海，难以脱身。

“拒绝焦虑”是普通⼈的“灵丹妙药”。

盛不盛开，花都是花。⼩时候想成为英雄，⻓⼤才发现成为⼀个普通⼈已经是⼀件很不容易的事情了。

但是看着身边的朋友慌张的神情，我也慌张起来。看着同学满满当当的计划，我怎么感觉⾃⼰也变得空虚

了？当你能按照⾃⼰的计划去完成⾃⼰的事情，去做⾃⼰想做的事就已经是⼀个很棒的⼈了。

背负焦虑，不但会压弯我们⾃⼰的脊梁，也会让周围的⼈感受到压⼒。⽽卸下焦虑的重担，我们才能

更好的昂⾸阔步地往前⾛。外界的声⾳都是参考，如果外界的声⾳对你来说变成了噪⾳，那就不要参考。

你要⼀直站在⾃⼰的舞台上，成为⾃⼰的⽩天鹅。
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“适度焦虑”是成功者的“苦⼝良药”。

“⽣活不⽌眼前的苟且，还有诗和远⽅。”如果⼤鹰想去看看远⽅的太空，那⼀定要奋⼒⻜翔；如果骏⻢

想去寻找远⽅的⽥野，那⼀定要努⼒奔跑；如果你也想成为⾃⼰⼩时候梦想的英雄，那当然也需要有适度

的压⼒。适度的压⼒可以让我们充满⽃志，就好⽐

是⼀张⼸箭，如果不把它张开，它就是⼀把废⼸，

如果把它拉的太紧，它⼜容易崩掉。保持适度的压

⼒，保持对⽣活的热情，是成功者的姿态。适度焦

虑，是最舒服的⽣活⽅式。

保持初⼼，去做⼀棵⼤树沉稳踏实，去做⼀只

⼩狗忠诚正直，去做⼀朵⼩花鲜艳灿烂，去做⼀个

不被定义的⾃⼰，⼀个不被他⼈影响的⼈，⼀个永

远做⾃⼰⼥主⻆的⼈。永远不要因为别⼈提前交卷，

⾃⼰就⼿忙脚乱的填涂答案。你的花期有你的美丽。

耐⼼就是智慧，就连太阳光到达地球都需要 8分钟，所以你也需要时间。耐⼼⼀些，放下所谓的焦虑，做

⾃⼰的太阳，成为⾃⼰的光。

拒绝焦虑最好的办法就是⾏动起来，去做那件让你焦虑的事。永远不要让焦虑虚度了你的⻘春，消耗

了你的努⼒。要学着接受焦虑，利⽤焦虑，把焦虑当成暗夜⾥的指明星，冲破暗夜，成为黎明的第⼀道光。
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午餐闲谈焦虑
⽂传学院◆王⼦⽅

“为什么现在会有这么多⼈整天说⾃⼰焦虑呢？”中午时分，正在享受午餐时光的未钰突然向⾃⼰的导

师提出了这个问题。

“吃饭的时候别说话，对身体不好。”导师慢条斯理地咽下⼀⼝⻝物，开⼝说道。

随后，导师看了⼀眼满脸写着好奇的未钰，⽆奈地叹了⼝⽓，开⼝对⾃⼰那不成器的徒弟解释道：“其

实，这个问题与我们所学的知识并没有关系，这些⼈所说的焦虑，与⼼理学上的焦虑症并没有太⼤的联系。”

“我知道。”未钰眨了眨眼，抢答道：“如果真的有这么多⼈得了焦虑症的话，我就不⽤担⼼毕业以后找不

到⼯作的问题了。”

导师微微⼀笑，随后对未钰解释说：“其实，那些⼈所说的焦虑也是这样的。”

导师顿了顿，接着开⼝道：“这种所谓的‘焦虑’，其本质上其实只是⼀种对未来的过度担忧⽽已。就像

在平时的⽣活中，学⽣会⾯对考试的‘威胁’，打⼯⼈会⾯对业绩的‘考验’⼀样。每个⼈在⾃⼰的⽇常⽣活中

都会有压⼒、都会有烦⼼事。其实这些压⼒也不⼀定是坏事，毕竟有压⼒才会有动⼒嘛。”

说了这么⼤⼀段话，导师可能也有些⼝渴了，就停下来喝了⼀⼝汤。

“但坏就坏在，有些⼈把这些压⼒看得太重了。”导师再度开⼝，“当给⾃⼰的压⼒达到了⼀定程度的时候，

⼈的⼼⾥就会产⽣⼀种说不上来的烦躁情绪，这时候，⼈就会感觉⾃⼰很‘焦虑’了。”

“我⼤概明⽩了……”未钰有些迟疑的说。

这时候，导师突然掏出⼿机看了⼀眼，然后⼀脸古怪地看向未钰：“恭喜你，这⾥有⼀个好消息——接

上级通知，受疫情影响你们要提前放假了。当然考试也要提前了，就在这周末。”

“哎！不是吧？完了完了，我还啥都不会啊！”听到这⼀信息，未钰当即慌了神，眼巴巴的看着导师，希

望能得到更多的消息。

“瞧你吓得。”导师摇了摇⼿机，“骗你的，现在你对焦虑有了更深的理解了吧。
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未钰松了⼀⼝⽓，随后幽怨的看向导师，“导师，其实您可以⽤正常⽅法告诉我的。”

“要是⽤正常的说教，你能有这么深的体会吗？”导师微微⼀笑，接着开⼝问道：“还有别的问题吗？”

“还真有，为什么现在焦虑的⼈越来越多了……”未钰的声⾳越来越⼩，似乎也意识到了⾃⼰的问题很

蠢。

果不其然，听到了这个问题，导师此刻的表情活像⼀个表情包。

沉默了好⼀会⼉，导师才幽幽地开⼝道：“因为⻛⽓变了，近些年不是有个词很⽕吗！叫‘内卷’。现在的

年轻⼈，那都是从⼩‘⽣在红旗下，⻓在卷⻛⾥。’⼩时

候，还没上学呢，就被家⻓带去上各种补习班、兴趣

班啊之类的，⽣怕孩⼦‘输在起跑线上’；上学了，就

是⽼师和家⻓⼀起告诉你，不好好学习将来考不上⼤

学，就没有出息；到⼤学后，便以为⾃⼰脱离了苦海，

没成想要提前⾯临就业危机，因为天天有⼈在你⽿朵

旁说‘⼤学⽣毕业即失业’；好不容易找到⼯作了，还

没来得及为爱好花点钱，就得⾯对还不完的房贷和⻋

贷。你说，这能不焦虑吗？努⼒努⼒努⼒，从⼩到⼤

都得努⼒，好像每个⼈的身后都有⼀台粉碎机，只要你⼀刻不努⼒，就会被碾得粉身碎⻣。但事实上呢？

得到了什么？有什么⽤？没有，啥都没有。这种毫⽆意义的努⼒，给⼈⼀种劳⽽⽆功的感觉，更是助⻓了

⼈们的焦虑情绪。”

导师越说越激动，最后⽆奈地叹了⼝⽓，再度开⼝声⾳已是多了⼀分沉重：“更别提近⼏年反复⽆常的

疫情了。疫情⼀出，⼈们的⽣活节奏就被打乱了，动不动就封城，⼈们⽆法⾃由出⾏，这就给实体经济带

来了沉重的打击，⽼板们焦虑了；快递停运了，习惯⽹购的⼈焦虑了；还有我刚开始吓你的那句话，也已

经是屡⻅不鲜的事了。”
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良久的沉默后，未钰苦笑着活跃了⼀下⽓氛。

“导师您别说了，您再这样说下去，我听得都要焦虑了。”未钰皱起了⼀张苦⽠脸，再次开⼝问道：“那么

您有办法可以缓解焦虑吗？”

“能有什么办法，现在⽹络技术这么发达，什么问题不能百度？吃你的吧，别问了。”导师的⼼情显然也

不是很好，“现在这个世道，谁⼜能⽐谁更强呢......”

“您就说两句呗，说不定有⽤呢。”未钰不愿死⼼，⼜试探性问了⼀遍。

“那，就说两句吧……”导师的声⾳很轻，像是回答未钰，⼜像是在⾃⾔⾃语。随后，导师打起精神，

开⼝说道：“⾸先，你要找到⾃⼰的兴趣爱好。当你有了兴趣后，如果兴趣与⽬标⼀致，那⾃然最好，这样

努⼒也不会感到特别难受；就算不⼀致，有了兴趣之后好⽍多了个缓解压⼒的途径，对缓解焦虑也是很有

⽤的。”

导师苦笑⼀声，“很⽼套吧，但这已经是我⽬前认为最好的办法了。”

不等未钰开⼝，导师继续说道：“其次，保持良好的

作息习惯也是缓解焦虑的好办法。⼈的情绪受激素的

影响是⾮常⼤的，良好的作息能保证你的激素⽔平稳

定。激素的稳定就意味着情绪的稳定，情绪稳定了，⼈

⾃然不会焦虑。”导师想了想，⼜补充了⼀句：“不过这种

⽅法效果⼀般，只能作为辅助⼿段。”

“最后，如果焦虑不可缓解，那就摆烂吧。”

说完，导师似乎是被⾃⼰的说法逗乐了，轻轻地

笑了⼀声。随后，导师正⾊道：“我没有开玩笑，这的确

是⼀种⾏之有效的⽅法。”导师叹了⼝⽓：“就像我之前

说的，现在的年轻⼈太卷了，在这样的⾼频运转下，⼈怎么可能不焦虑？摆了好啊，⾄少可以歇⼀
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歇……不过,”导师突然话锋⼀转，“这种⽅法必须要有个度，记住，这只是⼀种⽆奈的妥协，不值得提倡，

更不能成为常态！”

“什么嘛，您明明挺会说话的嘛。”

“就你嘴贫，吃饭。”
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拒绝焦虑，接纳⾃⼰
外语学院◆李博雅

在成⻓的道路上⽣活总会抛出⼀个⼜⼀个难题。这个问题刚有了头绪，下个问题就已经迫不及待地到

来。⽣活的困惑，⽣命的思考，⾃我的反思等等问题总是充斥着我们的内⼼。我们开始思考这些问题，可

并不是所有的问题都可以得到⾃⼰满意的答案。于是我们很容易陷⼊⾃我怀疑，怀疑⾃⼰的价值，怀疑⾃

⼰的能⼒，怀疑⾃⼰配不上⾃⼰的成就⽽不断产⽣

焦虑进⽽导致内耗。对于那些接踵⽽来⽽⼜⽆法忽

视的问题时，我们是否已经做好了充分的准备，具

备了良好的⼼态去⾯对是⼀个⼗分重要的事情。

记得之前看《圆桌派》，周轶君⽼师曾聊到过

“焦虑”这个词。她说焦虑是个⾮常虚幻的情绪，需

要突破迷雾，踩在具体的路径上，⼀步步向前⾛。

其实，不确定性是焦虑的最⼤来源。每个⼈对不确

定性的容忍程度不同，总会产⽣或多或少的焦虑。

但其实，我们完全可以对抗焦虑。拆解⽬标，把⾃

⼰的预期变成计划，只要落实到具体的事情上，焦虑往往会⾃然降低直⾄消失。

其实焦虑在我们⽣活当中真的太常⻅了。我们会因为⾃⼰不够漂亮的脸蛋，不够苗条的身材，不够丰

富的知识涵养以及糟糕的⼈际关系⽽焦虑。但执着于焦虑本身对解决焦虑并没有任何的作⽤，相反只会加

重我们的焦虑。所以我们能做的就只有投⼊到具体的事情，让⾃⼰忙起来，并从中获得源源不断的充实感

来拆解焦虑。

我曾经有过⼀段很焦虑的时光。在刚进⼊⼤学的时候，我和⼤家⼀样怀揣着对⼤学的向往，跃跃欲试

于早就已经在家做好的⼤学攻略，兴奋地想体验⼤学⽣活。似乎所有⼈都觉得，⼤学最应该做的是个⼈提
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升。我们应该积极地竞选班委，参加各种各样的社团，

做⼀些志愿活动，学习⼀些课外技能。所以我内⼼暗

暗发誓，⼀定要摆脱社恐竞选班⼲部。可是尽管我很

认真地写了稿⼦，对着镜⼦练了很多很多遍，我还是

在上台的那⼀刻胆怯了。在台上的我⼤脑⼀⽚空⽩，

声⾳随着拿着稿⼦的⼿⼀直在颤抖，我甚⾄没有勇⽓

抬起头与台下的同学进⾏⼀次互动。

意料之中，我落选了。

从下台的那⼀刻开始，⼀个密不透⻛的屏障就把我隔离在⼈群之外。我听不⻅外⾯的声⾳，⽆论外⾯

的环境有多嘈杂，我只能听到内⼼深处有⼀个声⾳不断地重复着:“没选上…没选上……”我不知道⾃⼰是怎

么⾛出教室的，只记得那天天很⿊，外⾯的⻛也很⼤，学⻓学姐们挥舞着荧光棒在建校纪念碑那⼉唱着：“刮

⻛这天，我试着握紧你⼿，可偏偏，⻛渐渐，把距离吹得很远”。我驻⾜，眼泪不⾃觉地流出，我开始不理

解于为什么别⼈的⼤学⽣活那么美好，⽽我的⼤学⽣活那么糟糕。我也开始讨厌⾃⼰的社恐与胆怯。我会

因为在陌⽣的环境⽽局促，会因为不熟悉的⼈⽽不⾃然，会因为害怕尴尬⽽不敢迈出第⼀步……

但是真的很感谢那时候给我⿎励和温暖的⼈们。他们说，你才不是⼀个因为这点打击就萎靡不振的⼈；

他们说，其实你很有才华的，你就是我们要找的⼈；他们

说，下次活动你跟着我吧，我带你去认识⼈；他们说，你

⼈真的很好啊，所以不要怀疑⾃⼰……

在成⻓的道路上⽣活总会抛出⼀个⼜⼀个难题。但还

好，我们有⼀群很好的朋友，善解⼈意的⽼师亲⼈和⼀个

良好的⼼态去⾯对。困难是⼀定要解决的，所以与其焦虑

于昨⽇的遗憾抑或是未来的顾虑不如⾏动于当下，做好充
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分的准备，⽤良好的⼼态去应对⽣活抛来的难题。

我们都会慢慢地⻓⼤，慢慢地⾃⼰开始独当⼀⾯。就像后来的我⼀样，变得勇敢⾃信去和别⼈打招呼，

学会如何和别⼈很好的相处。学会接受⼀些不能圆满的结局，学会站在别⼈的⻆度去考虑，学会释怀已经

过去了的事情，慢慢地接受⾃⼰的平凡……我们当然会羡慕那些⼈，那些偶尔发现的，⽣活中发着光的⼈，

但我们不能因为看到了别⼈的光⽽觉得⾃⼰黯淡，在别⼈的眼⾥，我们何尝不是那束光呢？

维克多·弗兰克在《活出⽣命的意义》⼀书中说：“当外界环境变得恶劣的时候，我们⾄少还有⼀种⾃由：

选择如何⾯对它的⾃由。”所以焦虑与否的主动权，其实掌握在我们⾃⼰的⼿⾥。并不可否认，⽣活磨掉了

我们的⼀部分锋芒和勇⽓，但我也相信，因为我们还年轻，所有失去的还会⻓出来，⽽新的部分将闪闪发

光。就像追光的⼈，⾃⼰也会身披万丈光芒。
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拒绝焦虑，活⼒⻘春
⼯商管理学院◆王梦丹

⼈⽣路漫漫，不如意事⼗之有⼋九。在从⽣到死这条路上，我们会遇到各种各样的事情，或许是觉

得⾃⼰不够漂亮，或许是感到⼈际关系棘⼿，或是对现状感到

不满，亦或是对未来感到迷茫。对我们来说产⽣焦虑是⼈之

常情，情绪有波动是难免的，但我们也要明⽩，焦虑是我们

前进路上的绊脚⽯，只会影响我们的效率，让我们距离我们

的理想状态越来越远。所以我们应该挣脱束缚，做⼀个积极

乐观的⼈。

拒绝容貌焦虑，莱昂纳德·科恩曾说过“万物皆有裂痕，

那是光照进来的地⽅。”

近⼏年来我总能听到许多怀疑⾃我的声⾳，“我真的好丑，不

像⼈家那么漂亮”；“哎呀，我好胖呀”；“我怎么那么⿊”；“为什

么我偏偏⻓了⼩眼睛，⼤⿐⼦”……每每听到这些，我总会感到

疑惑，为什么他们不能接受最真实的⾃⼰呢?且不说容貌⻓相不

由我们⾃⼰决定，恰恰相反，我觉得正因为那神奇的基因选择

和匹配才造就了与众不同⽽⼜⾃然的我们，我们每个⼈都是

这硕⼤世界上独⼀⽆⼆的、⽆可替代的个体。况且没有⼈规

定你必须是⼀朵玫瑰。你愿意的话，做茉莉，做雏菊，做千

千万万。

所以我们为什么要感到焦虑呢?接纳平凡普通且独⼀⽆⼆的⾃⼰，只有从内⼼真正的接纳⾃我，⾃信才

会由内⽽外的散发出来。你要相信⾃信便是你最好的容貌名⽚。
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拒绝⼈际焦虑，相信很多⼈都曾经有过这样的想法。害怕进⼊⼤学后与同学或者室友相处的不好；害

怕⾃⼰因为表现的不够好，⽽不敢在班级上发⾔或者是拒绝参加⼀些活动；害怕与他⼈交际，害怕被排挤

⽽迎合他⼈亦或是觉得⾃⼰做的不好，别⼈才会离开⾃⼰，等等。古⼈云，“近朱者⾚，近墨者⿊。”⼀⽅

⾯，我们在⾯对那些活泼外向的同学的问好时不要⼀味的抗拒，另⼀⽅⾯，我们可以尝试着拒绝“社恐”，

主动向他们说出“你好”。⻘春本就是盛世流年，就应该开放⾃我，对待课堂问答和⼀些团体活动，要不惧

怕，尽量积极参与。这⾥就讲⼀个我⾃身的经历吧，之前的我时常害怕别⼈将⽬光聚集在我身上，害怕⾃

⼰出丑，对待⼀些做的不好的事情也会耿耿于怀的懊恼好久。我想要锻炼⾃我，想改变这种状态，于是在

我得知学校将会举办⼀个校园歌⼿海选活动的时候，我草草且快速的给⾃⼰报了名，因为我害怕我犹豫后

反悔。到了⽐赛那⼀天，我站在舞台中央，所有聚光灯都打在我身上的时候，我⼀直在暗示我⾃⼰“没关系，

你就是⼀个不怕出丑的‘社⽜’”。虽然最终的结果是五⾳不全且爱跑调的我被淘汰了，但我那⼀天真的很开

⼼ ⾃⼰勇敢的迈出了第⼀步，⽽且⾃那以后，我真的很少再因为⼈

际关系⽽感到焦虑了。不再惧怕别⼈的⽬光，不再惧怕⾃⼰出

丑，从把⾃⼰定义为⼀个快乐的“社⽜”开始。

其次，就是不要为了迎合他⼈⽽丢掉⾃⼰。如果真的和⼀

些⼈相处的很不开⼼的话，就要及时⽌损，让⾃⼰舒服很重要，

你不必担⼼⻓路漫漫，步伐⼀致的⼈不会⾛散。

拒绝就业焦虑。近年来⼤学⽣就业形势⽇趋严峻，考研⼤

军也⽇益庞⼤，事业编的竞争也愈发激烈，更何况疫情当下，考证、出⾏、实习的计划都被打乱。另外，

现在⼤学⽣多如⽜⽑，初⼊职场求职的过程中，不免沦为失败的常客，所以种种压⼒使不少⼤学⽣会对末

来感到迷茫，⽇夜焦虑。

中国有句古话叫 “船到桥头⾃然直”，况且明天的⾬也淋不湿今天的⾃⼰，所以我们应该把⽤于焦虑的

时间留给平静和造就。
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我们就该像花⼉⼀般，向下扎根，向上开花，脚踏实地的学习，努⼒巩固⾃⼰的专业知识，积极参与

线上或校内的⼀些实践活动，做好⾃我的职业规划及其备选⽅案，提⾼技能，完善⾃我。另外，因⽬前的

诸多不确定性，我们可以查询⼀些可⻓期线上进⾏的职业作为暂时的副业，然后学习并掌握其相关技能，

尽量达到⾜不出户也能够⼯作的情况。

如果你觉得太累就关灯好好睡⼀觉．不要焦虑，不要责怪⾃⼰。我知道你也是很努⼒才⾛到今天的，

你已经很棒了。我知道你最近觉得很难． 但局部的挫折和焦虑并不能阻断我们前进的脚步，再坚持⼀下，

都会过去的。不要慌，不要慌，太阳下⼭有⽉光。即使错过了落⽇余晖，即使身处⿊夜，抬头也总会有漫

天星⾠。对待⽣活中的鸡⽑，我们要拒绝沉溺于焦虑的不良情绪之中，要⽤⾏动打败焦虑。

说⼀千道⼀万，不如⾃⼰去做⼀遍。好好学习，好好⽣活，保持热爱，奔赴⼭河。以乐观之态与世界

上⼀切美好的事物慢慢相遇，也要在那些吹不出褶皱的平静岁⽉⾥做⾃⼰的光。
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时间会给出答案
⼯商管理学院◆吴⽂柯

2019年怀着迷茫上了专科学校，18岁之前单纯的以为挺过⾼考就会迎来⾃由的春天，然⽽⼀只脚迈进

了校园，迷茫占了半边天。

那⼀年还没有疫情，从⾼中校园⾛出进⼊⼤学，⼀切

都很不⼀样。教学楼连成⽚矗⽴在那⾥，⻝堂⾼的有四层，

全覆盖的校园⽹，上课没了固定教室，⼀到下课，⾛廊上

全都是迈着脚步寻找下⼀个教室的同学。

最不⼀样的是，那个时候还可以⾃由出⼊的⼤学校⻔。

每个没有课的夜晚，和朋友出⻔去附近的商超逛⼀逛，

也不爱买东⻄，就是想要看⼏眼。仿佛⼀只出笼的⼩⻦，

在那座陌⽣的城市⾥⾃由的⻜。班⾥的同学只有三⼗⼏个

⼈，可是⽤了三年都没认完。19年上半年确实给我带来了春天的错觉，那时候⾃由，没有⼈管教，也不去

思考前⾏的⽅向在哪⾥。

最先出现的情绪就是放肆之后的迷茫。⽣活好像从来都没有最差，只有更差。每⼀个失意当下都会痛

苦不堪。但时间流转，我们到未来回头看⾛过的路，那⼀步⼀个泥泞的脚印，在朝着光的⽅向坚定地前⾏。

⼀开始还是找不到⽅向，但是身边的同学都在悄悄地考证。⼤学好像需要⽤⼀些证书来证明，⾃⼰三

五年的光阴没有虚度。⼤⼆的⼀个早晨，我⾛出宿舍买早饭，突然发现，秋天不知何时迈着优雅的步⼦来

到这座安静的校园，树叶渐⻩，校园的⼩路上满是被冷⻛吹落的秋叶。

只有零零散散的⼏个迈着匆匆步伐的同学，拿着书本，找⼀个⾃习室，怀揣着梦想，安静的学习。在

清晨的寒露中，我的眼睛追随着形单影只拿着书本的同学，不禁陷⼊了思考。

我本平凡，可是或许努⼒与坚毅可以让⾃⼰脱于平凡，成为⼀个更好的与过去不同的⾃⼰。

我⼜想，我总是喜欢抱怨⽣活好难，但⼈⽣在世，有什么不难。在抱怨之前我有没有问过⾃⼰：我认

真了吗？我尽全⼒了吗？答案往往是没有。付出努⼒不够，幻想得到⼤于付出的成果，这是⼀种投机⼼理，

可是投机也需要实⼒，现实就是很⻣感，没有实⼒也⽆法投机。

每天迷茫的过着，不费⼼思的做事，那么得到的结果也应该只是漫不经⼼的⽪⽑。不是⽣活太难，是
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⾃⼰选择了安逸。在⻘春的⼀本杂志上我曾看到过，安逸是留给死⼈的，⽣⼈在世，总要有事可做，有志

可守，才不枉费这⼀⽣的时间。

满⽬皆⻩，总有旧叶凋零，新叶萌⽣。恰似⼈⽣，总有旧⼈去，⼜⻅新⼈来。来不及彷徨悲伤，就⼜

开始了下⼀段未知的旅程。我们在编写⾃⼰的⼈⽣，或平淡，或辉煌，或坎坷，或坦荡，⼤概也只有在接

近⼈⽣终点时，才能给⾃⼰⼀个答案。但在该努⼒的

年纪，就是要努⼒，抱怨是砍断⾃⼰努⼒进步的最锋

利的砍⼑。把错归总在外部环境，⾃⼰永远是不遇伯

乐者，这样的⼼境本身就是⼀⽅囹圄，困住梦想，困

住眼界。

路是给⼈⾛的，困境是等⼈来破的，正值⻘春不

奋⽃⼜如何对得起这⾦⾊年华。

那时候就想，想再往前⾛⼀步，专科学历不能成

为我求学路上的终点。然后开始准备专升本的考试。

没有报班，只买了课本，和赠送的不知道⼏年前的录播课。⾃学了半年，成绩没有很好，但最终还是幸运

的过了线，来到了我们学校。我很开⼼，因为这是第⼀次⾃⼰给⾃⼰做决定，⽤了最⼩的成本和⼒所能及

的努⼒考上了⼀所新的不⼀样的学校。

在我的身上，焦虑⼤多来⾃迷茫和不确定。⼤学校园⾥，学业重要，社交也很重要。进⼊专科学校伊

始，⽼师告诉我们，要开拓⾃⼰的眼界，锻炼⾃⼰的能⼒。可是开拓眼界是⼀个很空的词，这个词好像否

定了曾经我看过的所有⻛景。锻炼能⼒也是⼀个很空泛的词，能⼒也有很多种，我们在很多时候都看不清

⾃⼰缺的是哪⼀种能⼒。所以，18岁的我不是很懂，也找不到⽅向。19岁，20岁的学习时光都停留在校园

⾥，⽇复⼀⽇，学会了不要着急，顺其⾃然，顺势⽽为地丰富⾃⼰。校园也是很⼴阔的⼀⽚天地，这⾥有

好多好多的同龄⼈，这⾥是最具有⻘春活⼒的地⽅。⻔外兵荒⻢乱，校园内却不可否认的是⼀⽚净⼟。不

能外出玩耍的⼤学不是好⼤学，但是是安全的⼤学。

在迷茫困惑的时候，不如放肆思考。在快乐的时候快乐，在悲伤的时候悲伤。这是⼀句没有⽤的废话

⽂学。是真的但没必要。但我有时候会想，这真的是没有必要的吗。那为什么鲁迅先⽣还要写道“在我的后

园，可以看⻅墙外有两株树，⼀株是枣树，还有⼀株也是枣树。”把鲁迅先⽣拉到我的⼩宇宙与他晤⼀次⾯，

我问，你是为了增加字数多赚取稿费吗？他说，你把我拉到这⾥只是问我这么⽆聊的问题吗？我哑然，先
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⽣转瞬即消失在我的脑海。他没有回答我的问题，反⽽⼜抛给了我⼀个问题。不过，这两个问题我都有了

答案。鲁迅先⽣赚稿费是亦假亦真，但那⼀刻，在⿊夜中，望着两棵光秃秃的枣树的孤寂，愁绪是真。正

如此时我敲出这段话，发愁如何凑出⼀千七百字交稿，思考是真，抓⽿挠腮也是真。什么是有⽤的什么是

没⽤的。万物存在即有他的道理。最后⼀段的存在就是为了凑够字数，缓解焦虑⽽敲出来的存在。它的存

在不⽌凑够了字数，还缓解了焦虑。
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加油！
⽂传学院◆陈增杰

不要慌，不要慌，太阳下了有⽉光；⽉亮⻄沉有朝阳，昼夜交替，总有欢喜！

——前⾔

亲爱的⼩孩，最近过得好吗？⼼情怎么样呢？

我曾希望⾃⼰是振臂⼀呼⽽应着云集的英雄，也希望⾃⼰是夜空中最亮的星，⼈群中最⽆可替代的⼀

个。所以披星戴⽉地奔着梦想出发，唯恐被甩在身后。这么急匆匆的往前，不晓得是为了超越别⼈，还是

追上那个被给予厚望的⾃⼰。⼤概⼀⼆者兼具罢。

也许⼈总在某⼀个阶段会陷⼊船⻓失舵，⻋⼿失

“盘”般的迷茫。站在⽆数个⼗字路⼝不知道去哪做梦。

我曾花了⿊夜到黎明那么久的时间思考我想要什么，

但我想要什么呢？没⼈知道。我有时候也不清楚。那

种似乎要延⻓到⼀辈⼦的迷茫，正在⽇夜滋⽣，给我

带来⽆限的恐惧。没有⽐这⼀切再让⼈害怕的了，因为

它没有尽头，看不到曙光。就像陷⼊最⿊的漩涡，掉⼊可怕的野兽的巢。

专升本这个决定做的⾮常艰难，从 2019.7⽉拿到分数的那⼀刻就开始发芽，但到了 2022年 3⽉才有明

确的⾏动。在学校的时候总在惬意与忙绿，摆烂与努⼒，花钱与挣钱之间⽆限的做着挣扎，做着取舍。在

我不⾏，我太菜了，我脑⼦不好使与我想再冲⼀把，我想再试试，我觉得⾃⼰不该就此⽌步之间，博弈着。

每天都有两⽅⼩⼈在打架，灵魂好似被撕裂。但我最终还是做了决定。

最近，专升本报名，很多学妹来找我聊天，⼀如当时被迷茫，焦虑包围的我。说⾃⼰不知道有没有这

个必要花费时间和精⼒去准备这场不知道结果的考试。身边没有升本意愿的同学都已经实习了，在⼯作岗

位上忙忙碌碌，也快转正了。还有⼀些恋爱结婚，步⼊了⼈⽣新的阶段。反倒是这⼀批升本的⼈好像被⾃
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⼰的⼀腔孤勇绑架，困在尴尬的境地。如果⾃⼰尚有那冲⼀冲的所谓主观能动性这⼀路也许还是开⼼的，

可是⾃⼰也不知道前路会怎么样。如果没有考上公办院校，便要⽀付⾼昂的学费，担负着依旧不知道怎么

样度过的未来。字字句句都曾让我翻来覆去睡不着。

于是我⼜想当时到底是哪个瞬间坚定了⾃⼰的

想法呢？

我也曾推开窗，看着天空中带了晕圈的⽉亮，深

深地呼吸了⼀⼝。空⽓冰凉。看着那皎皎天上⽉，我

似⼤梦初醒也似倦⻦归巢，只觉得只此⼀次的⻘春年

少不该总缚于泥沼。于是决定试试那⼭⽆遮，海⽆拦

的灿烂。

所以啊，在准备专升本的⼩朋友们不要焦躁和不安了，因为到现在这些问题我也还没有理清楚。升本

以来的⽣活也没有什么特别⼤的变化，也还是忙忙碌碌的。身边的朋友有的考上了全⽇制本科在准备考研；

有的考编上岸，拥有了太多⼈想要的未来；有的⼀年多的时间已经是班主任了，为⼀班孩⼦操碎了⼼；⼀

些⼈在准备专科考研和成⼈⾼考；还有⼀些回到了家乡，选择了⼩县城的慢节奏，留在了⽗⺟亲身边。

⼤家都各有奔赴。

如果你们已经坚定了⼼选择了报名，祝愿你们都能⼀⿎作⽓的坚持下去。这中间有很多很多“糟⼼”的

事。这也不愉快的事会营⽣出很多负⾯的情绪，这些都是可预⻅的，不可避免的。但是啊，坚持下来，⾛

进考场就真的很酷！不管结果是什么，这段经历都会像砂⾦⼀般，隐隐发光。

追梦的少年们，不要让负⾯的不健康的坏情绪绑住前⾏的你，⼀直向前⾛吧！

⾛到阳光灿烂，鲜花盛开的地⽅去。
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莫道桑榆晚
⽂传学院◆陈帅兵

疫情肆虐、俄乌战争、经济低迷、房产泡沫、内卷压⼒......⾯对这些令⼈⽆⼒的事情，我们难免会担⼼

⾃⼰的前途命运，担⼼⾃⼰以后的⽣活，甚⾄会在深夜辗转反侧地难以⼊眠。

这是个最好的时代，也是个最坏的时代。科技发达，

物质充裕，信息井喷......时代的发展给予我们太多的

机会，我们可以⾃由⾃在地遨游在知识之海，或是追

求⾃⼰的兴趣爱好，甚⾄是扎根某个领域深⼊研究。

然⽽，这太多太多的机会也提升了很多⼈的能⼒，

反⽽变成了更加激烈的竞争。学历焦虑，升学压⼒，

环境焦虑，......这个时代，⼀切的节奏都变得太快。社

交平台上不断渲染有钱⼈的⽣活，成功者的⼼得，⾼学历的⽣活......让你觉得，你的⼈⽣得不到改变，看不

到希望。

其实，这正是焦虑的根源。我们每个⼈对于未来都有⼀个最基本的需求，就是追求“稳定”。⼩到我们

⾃⼰的内⼼，我们的认知和信念。⼤到我们接触到的信息，我们可控的事物，我们周围环绕着的世界。我

们都希望它是确定的，可控的，这样我们才会感到安全。

但你有你的计划，世界另有计划。现实世界充满不确定性，不稳定因素。⽽在这个基础上，当我们发

现，我们对这种“不确定”⽆计可施，没法掌控时，我们就感到了焦虑。

⾯临的选择太多，能作出的选择太少，会焦虑；想做的事情太多，能做的事情太少，会焦虑；接触到

的信息太多，能把控的信息太少，会焦虑。但这种焦虑，究竟是源⾃内⼼，还是外界强加的呢？事实上，

更多的时候，其实是后者。

我们习惯了在社交平台上看到这样的⼈：他们⽓质彬彬，才华横溢，⾮常年轻⼜成就斐然，⽣活光鲜
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⽆⽐，甚⾄有的已经开始影响世界。在这些社交媒体上，我们会感到，仿佛985名校是轻轻松松就能够考上

的，刚毕业30w年薪是是很普通的事情。

但事实真的是这样吗？这难道不是传播者为我们编造的幻梦吗？传播者为了收割我们的注意⼒，收割

我们的时间与精⼒，做出这些吸引注意⼒的内容，从

⽽获取流量盈利。⽽对于我们来说，脱离出那个光鲜

亮丽的虚拟世界之后，⽣活不会因此改变，还会凭空

多出很多焦虑。

那么，明⽩了这个道理，我们该如何应对焦虑呢？

事实上，焦虑是⾮理性的。我们感受到焦虑，主

要是因为⼤脑对威胁存在着根深蒂固的恐惧和排斥，它会时时刻刻地警惕周围的⼀切威胁，提醒我们注意

到威胁的存在。但是，跟时代的变化相⽐，⼤脑的进化太慢了，远不⾜以跟上时代。因此，这种与⽣俱来

的能⼒，在这个时代，就会很容易超出必要的限度，反⽽造成了我们的困扰。

这个调查结果也许能给你⼀些安慰：⼀项研究(Borkovec等, 1999年)发现：在所有我们担⼼的事情⾥⾯，

⼤约85%的事情从来没有发⽣过；如果我们担⼼的事情发⽣了，⼤约79%的结果⽐⾃⼰想象的要好很多。

研究证明，能够放下焦虑的⼈，⽐⼀直紧张、担⼼的⼈⽣理状态更佳，同时也会有更好的状态和能⼒

去处理真正⾯临的问题。

所以，我们不妨把焦虑当做⼀个顾问，它在向我们汇报它所发现到的事情，但在它所汇报的事情⾥⾯，

有近9成的事情不会发⽣。即使发⽣了，有8成的事情不会造成什么影响。

那么，我们真正应该做的是什么呢？

⾄关重要的是建⽴⾃⼰的防⽕墙，不要过多受到外界信息的影响，⽽是关注内⼼。问清楚⾃⼰，我想

要的东⻄，想做的事情，想达到的状态，究竟是⾃⼰真的想要的，还是在外界的影响下，“认为”⾃⼰必须

想要的？



挥斥⽅遒

|⼤学印象|2022﹡11
晚来天欲雪，能饮⼀杯⽆？——⽩居易《问刘⼗九》

- 25 -

在这个信息爆炸的时代，保持⼀个清醒的头脑，去筛选信息，鉴别信息，⽐起⼀味扩⼤信息量更加重

要。

要明⽩这⼀点：过多的信息、选择、可能性，除了让我们陷⼊焦虑之外，别⽆他⽤。更重要的，依然

是这些：我想成为⼀个什么样的⼈？我想要什么？我的定位是什么？

从⾃⼰出发，将⽬光聚焦到更专注、更垂直的⽅向，深⼊思考问题，⽽⾮聚焦在问题的表⾯与形式。

能够有效减少焦虑。

深⼊了解并主动思考之后，我们就会明⽩，⼈类历史上疫病不断，单死亡⼈数上亿的就有三次之多；

地缘政治与局部冲突更是连年不断，⽽我们只是⽣在和平

的国家；⾦融与经济的发展是“随机漫步的傻⽠”，并⾮⼈⼒

能完全掌控；⼀定的内卷能够推动⽣产⼒的发展，能够从

激烈竞争中脱颖⽽出更能彰显个体的价值。明⽩了这个道

理之后，我们就不会有那么多⽆谓的烦恼与掙扎了。

我们不能改变世界，但可以改变⾃⼰。相信我，你并不

孤独。你遇到过的事情，有过的感受，遭到的挫折，每天都在其他⼈身上上演⽆数遍。但亲爱的，仅仅知

道了这些事情，我们会因此⽽变得更好吗？
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本期推荐⼈：21汉本3班李芊

⼈⽣百态，惟愿不枉此⽣，不负⾃⼰。

推荐电影:《海的尽头是草原》 主演：陈宝国 ⻢苏 推荐指数：☆☆☆☆☆

根据历史上“三千孤⼉⼊内蒙”的真实事件改编，上世纪五⼗年代末，新中国

遭遇严重⾃然灾害，⼤批南⽅孤⼉被接到⼤草原，被牧⺠收养。

尔冬升导演采⽤时空双线的⽅式，主线是哥哥杜思瀚寻找妹妹，副线是以妹

妹杜思珩的轨迹还原当时南⽅孤⼉的问题，回忆中牧⺠淳朴善良。“虽然我们素未

谋⾯，但养育了同⼀个⼥⼉，⾮常感激你，⽣下如此美丽可爱的孩⼦，让我有机

会当她的额吉。”

推荐电影：《独⾏⽉球》 主演：沈腾 ⻢丽 推荐指数：☆☆☆☆

开⼼麻花出品，少有的科幻喜剧电影。男主独孤⽉因错过了撤离⼀个⼈

落在了⽉球，被遗忘的同样还有⼀只⾦刚⿏，⼀⼈⼀⿏开启了爆笑⽣活。

但即使身陷绝望，独孤⽉也从来没有放弃过希望。他被塑造成⼀个英雄

⼈物来⿎舞地球⼈们的信⼼，阻⽌π+毁灭地球，最后他成了真正的英雄。“宇

宙那么⼤，我们还是会遇⻅。”

推荐电影:《神探⼤战》 主演：刘⻘云 蔡卓妍 推荐指数：☆☆☆☆☆

正与邪的交封，天才与疯⼦⼀念之差，只有他能看到的怪物。⼀个⼜⼀个

的谜团，⼀个⼜⼀个圈套，清晰地还原事情真相。两个⾼⼿的对决，唯⼀的不

同是良知。

电影的节奏很快，但多处细节都预示着最后的结局。⽅礼信童年的遭遇，

⼀⽣都没有治愈，反⽽误⼊歧途。当你凝望深渊的时候，深渊也在凝望你。李

俊的⽆⼈相信使得他⾛⼊疯魔，电影的最后⼀句“看⻅了”结了李俊的⼼结。或

许那条恶⻰怪物⼀直都在。
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岁⽉静好，⽣活依旧。

推荐歌曲：《破碎的⼈请听》 演唱⼈：MIgo 推荐指数:☆☆☆☆☆

“可是新开的花在找你，请你闻闻它的⾹，⼀到这样的时候，是否

舍不得再沮丧。”悠扬的语调中带着淡淡忧伤，歌词恬静⼜美好，在这

颗流浪地球上，我们那么渺⼩，却也有⾃⼰的故事。

其实破碎的⼈没关系，我们有泛⻩的的傍晚，也会有⼩孩⼦递来的

喜糖，凌晨三点也有等你的星光。

推荐歌曲：《未来的路》 演唱⼈：痛仰乐队 推荐指数：☆☆☆☆

“这世界依然熙熙攘攘，⻛⾬不能磨灭你的渴望，我会记得你擦去泪

⽔的模样，擦亮眼睛把梦捧在⼿掌。”独特的嗓⾳，唱出不⼀样的故事，

这⼈⽣虽然反复⽆常，但未来的路我们会守在你身旁。

歌中执着⽽⼜坚强，给⼈⼀种奋发向上⼜能淡然的⼒量。记忆中旋

转⽊⻢依旧在阳光下奔跑，未来的路让我们⼀起奋发向上。

推荐歌曲：《想把我唱给你听》 演唱⼈：叶蓓 推荐指数：☆☆☆☆☆

⼀⾸⽼歌，也是不⼀样的⼩情歌。“最最遥远的⼈啊，路途遥远我们在

⼀起吧。”我想把我唱给你听，听完带给⼈满满的⼒量，幸福⼜晴朗。

岁⽉是值得怀念的，留恋的，害羞的红⾊脸庞。花⼉尽情的开，装点着

你的岁⽉和我的枝桠，趁着年轻⼤胆的爱吧，没有⼈可以替代你，所以请把

你纯真⽆邪的笑容交给我吧。
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怀着理想，⼀起成⻓

推荐书籍：《罪与罚》 作者：陀思妥耶夫斯基 推荐指数：☆☆☆☆

鲁迅曾说⾃⼰最敬仰的作家只有两位，⼀个是写《神曲》的但丁，还有⼀

个就是写出《罪与罚》陀思妥耶夫斯基。书中讲述了被贫穷压得喘不过⽓的主

⼈公斯柯尔尼科夫在愤怒中杀了⼈，历经⼀场漫⻓⽽⼜孤独的扶择，最后⾃我

救赎。

你会发现，原来⼈终其⼀⽣，都在与⼈性较量，我唯⼀担⼼的是，我们明

天的⽣活能否配得上，今天所承受的苦难。

推荐书籍：《理想国》 作者：柏拉图 推荐指数：☆☆☆☆

《理想国》探讨的核⼼主题是“正义”，归结为⼀句话”⼀个⼈”

应该如何⽣活。”这样看似简单的话,在哲学史上被称为著名的“苏格

拉底”问题。

苏格拉底开始论证的是什么，也许在⼤的东⻄⾥⾯有较多的正

义，也就更容易理解，如果你愿意的话，让我们先讨论在城邦⾥正

义是什么，然后在个别⼈身上考察他，这叫由⼩⻅⼤。

推荐书籍：《我们仨》 作者：杨绛 推荐指数：☆☆☆☆

留下我⼀个⼈思念我们仨，我却觉得我这⼀⽣并不虚度，我活得充

实，也很有意思，因为有我们仨，世间好物不坚牢，彩云易散琉璃脆，

只剩下杨降⽼先⽣⼀⼈。

但正如杨绛⽼先⽣说的：“我们这个家，很朴素，我们三个⼈，很单

纯。2016年，杨绛先⽣⾛完了105年的⼈⽣岁⽉，临终前不久，她说：“我

们仨将在另⼀个世界再次相遇，这⼀次，永不分离...”


