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多一份张望

多一份焦虑

年终岁末，人们习惯于回
望一年的得失。做平面媒体编
辑的80后小海，粗略归拢了一
年的所作所为，发现除按部就
班完成职责之内的工作外，再
没有一件事情让自己满意。

小海出生于聊城农村，自
从考上大学，他就自觉地背负
起荣耀门楣、光宗耀祖的重任。
他希望凭借自己的努力，有一
份体面的工作，干上几年，早点
儿混个一官半职，出人头地；他
希望依靠自己的奋斗，多挣些
钱，为辛苦了半辈子的父母改
善住房条件和生活质量；当然，
他也希望找个顺心如意的老
婆，让自己有个停船靠岸的温
暖港湾。然而，希望而已，心里
想的事情，如果样样都容易实
现，人生未免也太简单了。

大学毕业后，小海找到的
工作还算体面，找老婆也还算
顺利，但其他事情却总是难以
顺遂，其中最让他苦恼的便是
职务升迁之事。他原本规划毕
业后最迟5年在部门里脱颖而
出，最迟10年做到部门负责人，
这样才可以显出一点少壮派的
才气和魄力。可是，不管他怎样
用心维护和领导的关系、表现
自我，怎样吃苦耐劳、兢兢业
业，升职总是与他无缘。5年前，
本就陷入郁闷、焦虑情绪中不
能自拔的小海，又因父亲的突
然离世而悲痛万分。他自责，自
责没能让父亲看到他有出息的
那一天，自责没能让父亲过上
他想给予的那种生活。不久，他
患上了抑郁症。

一个偶然的机会，小海邂
逅了懂心理学的麦子老师，在
她的帮助下，他慢慢知道了自
己问题的症结，并借助各种力
量，对症治疗。几年来，尽管小
海也还会有焦虑、抑郁情绪产
生，但基本都在自己可控范围
内。但是，最近一段时间，小海
的感觉很不好，常常会出现一
种濒死感，伴随着这种感觉，又
产生强烈的恐惧感，这让他坐
立不宁、寝食不安。无奈之下，
他又找到了麦子。麦子问他一
年来除了日常工作，还做了哪
些自认为重要的事情，小海说
他和别人合伙开了一家公司，
但公司几乎没赚钱；他还兼职
给一所民办学校当顾问，可是
策划的几项工作开展得都不顺
利；上个月，他参加了单位的中
层干部竞选，没选上。

小海沮丧地倾诉着，麦子
发现他眼中不时有阴霾掠过。

“小海”，她看着他的眼睛，“还
记得我曾对你说过的那句话
吗？多一份张望则多一份焦虑。
但凡需要张望的事情，大都不
会轻而易举得到。张望得越多，
心就越不容易安宁，心若总是
不安，怎么会有心理健康呢？”

“道理我懂的……”小海有些着
急，“可是，我奔四了，古人说

‘三十而立，四十不惑’，你看我
现在一事无成，我怎么可能心
安呢？”“一事无成？你在和马
云、王石比吗？”

麦子凝视着小海，“既然功
名、权势、金钱那么重要，干吗
不赶紧去争取，还来找我呢？”

“实在做不下去了，我感觉自己
快崩溃了……昨天我爬上大佛
头，有过跳下去的念头……”小

海用双手捂住自己的脸，使劲
搓了两把，“对，健康才是最重
要的！我一直在犯着同样的错
误。您以前说过的，要做减法，
要给心减负，要让心安下来；否
则，一切都是白扯！”

清楚要什么
才知做什么

娱乐圈有不少让人称道的
明星夫妻，黄磊和孙莉应该是
其中负面新闻较少的一对。同
为女人，人们羡慕孙莉的运气，
感觉她在人生的每一个阶段都
能收获幸福。其实，孙莉活成让
众人向往的样子，靠的不仅仅
是运气，她最值得女人效仿、学
习的地方在于她不贪、不急、不
虚荣、不浮躁的心态，在于她每
向前一步都清楚自己要的是什
么、需要做什么。

从1995年新生报到时认识
黄磊，到2004年领取结婚证，其
中有9年的时间，女人一生最是
芳华的9年，在星光灿烂的北电
校园，在光怪陆离的娱乐圈，能
始终坚守一份真情的能有几
人？黄磊说接新生时，一堆女孩
坐在一起，唯有孙莉与众不同。
这个“与众不同”，应该是孙莉
身上的那种干净、沉静、娴雅、
从容吧。婚后，正是黄磊演艺事
业的上升期，为了料理家务、照
顾孩子，孙莉全职在家，安安静
静带孩子，井井有条忙家务。温
暖的大后方，坚固的根据地，使
得黄磊可以心无旁骛撒着欢儿
地在外面“扑腾”。结婚后的十
几年，孙莉想要的是和睦稳固
的家庭，健康成长的孩子。为
此，她可以暂时放弃自己喜爱
的事业，一心一意做黄磊身后
那个几乎被人遗忘的女人。

如今，当年含苞欲放的少
女，已是3个孩子的中年妈妈。
再次出现在大众视线中的孙
莉，一如既往的纯净，一如既往
的优雅，在完成了前两个阶段
的目标任务之后，孙莉终于把
工作拉到了第一位，一心扑到
自己钟爱的话剧表演上。而此
时，暖男黄磊准准地牢牢地抓
住妻子递过来的接力棒，本本

分分地做起了奶爸和家庭“煮
夫”。

人们说孙莉好像从来没有
过焦虑，孙莉不焦虑少不了丈
夫黄磊的体贴和关爱，而更重
要的是她自己对欲望的把控。
娱乐圈里的女星很少不攀比、
虚荣、追逐名利、生活奢靡的，
而有颜值、有实力、有人脉、有
资源却又能守住一方净土不去
争强好胜、争风吃醋、炫耀显
摆，按部就班打理自己的生活，
安安稳稳过好自己日子的，真
是凤毛麟角。从这个意义上讲，
孙莉，真女神也！

女神如此，我们这些颜值
一般、实力平平、人脉稀少、资
源稀缺的凡人，又何苦膨胀自
己的欲望，让心超负荷地苦苦
思虑呢？人有七情六欲并不为
过，每个人也都有追求美好生
活的权力，然而，欲望一定要和
自身能力相匹配；否则，就会使
心不堪其重、身不堪其累。

人大新闻专业毕业的瑶瑶
有名校情结，当年自己没有考
上北大、清华，让她郁闷万分，
如果不是父母坚决不同意，她
是要选择复读准备来年再考
的。大学期间，面对几个男生的
追慕，她丝毫不为所动，因为她
内心已经立下一个誓愿：非清
华、北大毕业的不嫁。10年过去
了，曾经谈过两个北大毕业的
男孩，尽管她小心翼翼地呵护
来之不易的情缘，但皆以男方
提出分手而告终。瑶瑶并非是
不婚主义者，她渴望婚姻，渴望
走入用爱搭筑的家庭。面对悄
悄隐现在眼角的细纹，面对大
把大把的脱发，瑶瑶陷入了焦
虑之中，莫非自己真要“剩”在
家里？

向麦子老师求助时，麦子
问瑶瑶：“你确定是渴望婚姻
的，对吗？”瑶瑶回答：“确定！”
麦子又问：“能说说你渴望的婚
姻的样子吗？”“一定要有爱
吧，”瑶瑶眼神里流露着憧憬，

“他爱我，我爱他，这是最基本
的。”“那你在意的清华、北大名
校标签在‘有爱’的婚姻里起什
么作用？”麦子问道。瑶瑶一时
不知怎么回答，麦子继续说：

“可见，在你渴望的婚姻里，清
华、北大标签并不是最重要的。
你想要的只是‘有爱’的婚姻，
所以，你努力的方向应该在
此。”

半年后，瑶瑶电话约麦子
吃饭，她急于告诉麦子的喜讯
是找到男朋友了，男孩是山师
大毕业的。瑶瑶羞涩地说：“以
前的我不清楚自己最想要的是
什么，害得差点得焦虑障碍。”

2020年，无论是对于整个
世界，还是一个国家，抑或是每
一个人，都是极不平凡、极不容
易的一年。在众多的可以表达
情绪的词汇中，“焦虑”更多地
出现在每一个人面前。老板为
公司能否平稳发展而焦虑，员
工为能否保住工作不被裁员
而焦虑，教师为线上授课效果
不如意而焦虑，学生为耽误的
课程能否补上而焦虑，父亲为
筹钱买房焦虑，母亲为孩子婚
事焦虑，老人为身体健康焦
虑，儿女为忠孝难两全而焦
虑……为什么焦虑会越来越
多？说到底是人们的欲望越来
越多，人们对事情的期望值越
来越高。

心理学专家指出，普通人
都会出现焦虑情绪，偶尔出现
的焦虑无伤大雅。但如果焦虑
的程度与客观事件或处境不相
称，或者持续时间过长，在大多
数人不会紧张的情况下或场所
突然感到强烈恐惧，就需要看
医生了。

小海说这次一定坚持按麦
子老师要求的去做：人的时间、
精力、能力、感情都是宝贵的、
有限的，在众多想做的事情中，
先选择一个自己最容易完成的
去做好。

当担心某件事时，可以问
问自己：“我担心什么？我能做
些什么？”如果马上能改变，就
不必再担心；否则，学会求助，
或者拟定长远计划。

学会善待自己，不必为赢
得别人的好感而忽视自己的感
受和需要。

每天早晨起来有意识地告
诉自己“今天不是忙碌的一天，
把分内的工作做好就可以了”。

别别别让让让自自自己己己
成成成了了了焦焦焦虑虑虑的的的代代代言言言人人人

伴随着社会的飞速发展，人们生活节奏加快，工作压力增大，各种欲望需求增多，与
这些“加快”“增大”“增多”如影相随的则是人们心理问题和精神障碍的日益凸显。12月21
日，国务院新闻办公室就《中国居民营养与慢性病状况报告(2020)年》有关情况举行新闻
发布会，根据2019年数据显示，我国焦虑障碍的患病率是4 . 98%，抑郁症和焦虑症患病率
接近7%。这组数字指的仅仅是已称其为“病症”的人群，那些徘徊在焦虑症边缘的人又有
多少呢？有人说，“当今这个时代是全民焦虑的时代”。没有人喜欢焦虑，尽管适度的焦虑
可以催人上进，可以提高工作效率，可是哪里会那么容易把握好这个“度”！更多的时候，
人们会被焦虑折磨得心力交瘁。

□张泠
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