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人生就像一座游乐
场，充满了各种各样的
刺激和乐趣。在这个游
乐场中，我们会经历许
多挑战和机遇，有时我
们感到兴奋和快乐，有
时则感到凉恐和彷徨。

但是，无论面对何
种情况，我们都应该学
会享受游乐场的旅程，
勇敢地面对一切，迎接
人生的变化。想在这座
巨大的游乐场里畅玩，
不妨听听他人的提示，
看看他人的经验，收藏
属 于 你 的 人 生 小 锦 囊
……

下期话题预告

在钢筋水泥的丛林
中，“班味”如同无形的
枷锁，束缚着每个“上班
族”的灵魂。当我们意
识到自己正在被“班味”
侵蚀时，寻找逃离的方
式就成为了当务之急。

《城市·笔记》下期话题
为“ 去 班 味 的 N 种 方
式”，让我们一起分享平
衡工作与生活的妙招，
分享下班后、休息日的
放松方式……本次征稿
截止日期为 2025 年 3 月
21 日 ，字 数 1000- 1300
字 ，投 稿 邮 箱 为 ping-
hubs@vip.163.com，来稿
请注明作者姓名、通讯
地址、联系方式。

近年来，网络上有一个有趣的
话题：“一代人有一代人的破烂”。
调侃的是“60”后“70”后囤购物袋、
塑料盒，“80”后“90”后囤快递盒、
奶茶袋这类囤积行为，每每清扫不
知该扔该留。进入信息时代，“囤”
的内容甚至不再局限于有形物品，
人们开始热衷于收藏网络文章、帖
子、长图、表情包等数字内容，虚耗
大量手机内存。这种意识或许来
源于国人勤俭节约、有备无患的美
德，但当任其发展，生活中又并不
确定何时才能派上用场，“囤”又何
尝不是一种死循环。

实际上，这是一种提前焦虑
的典型表现，也是当代社会的普
遍现象。大家陷入囤积的无限循
环，无非出于不能浪费，或者将来
会有用的考虑。特别是网络时
代，信息碎片化伴随着热点的快
速翻新，看到好的内容，下意识不
是先看完，而是先点收藏，但事后
真正点开收藏夹复盘的人实则寥
寥。新闻中也不时看到，有人因

为囤积物品无度，给家人邻里造
成困扰的案例，甚至衍生出一种
名为“囤积症”的心理疾病。这种
忍不住要“留下”的行为，正面意
义是对现代环保理念的拥护，以
及对未来不确定性的未雨绸缪。
但负面后果是，一旦任由这种囤
积行为过度发展，形式上的意义
反而超越了实际的功能，并且给
社会生活造成混乱和矛盾，那么
所谓的“囤”也沦为了一种个人的
心理安慰。

“囤积症”的案例或许极端，
但类似的行为逻辑在生活中并不
少见，发现问题和适度紧张本身
是一种良性的提醒，但是当我们
将大把的时间精力浪费在焦虑、
担心和不安上时，何尝不是一种
本末倒置。特别是在还未产生问
题前，就开始预设问题，甚至高估
问题的困难程度。比如周末开始
焦虑下周的会议发言，担心表现
不佳或者遭到驳回；春节的前夕
开始焦虑往返的交通，害怕买不

到票或者被堵在高速等。而事实
上，会议发言与春节回家是预定
事实，无论焦虑还是不焦虑都要
推进，那与其担心不如优化讲稿，
提前规划路程。

中国有句古话：“船到桥头自
然直”，说的是事到临头总有办
法，这是一种心态上的豁达，也是
一种行动上的智慧。但凡遇到大
事难事，与其踌躇不展浪费时间，
不如让人生的航船始终向前，向
前才能看清问题，向前才能探寻
出路。对应到“提前焦虑”的症结
上也是如此，当心中浮现预设问
题的念头，不妨试着问自己三个
问题：为何焦虑？怎样解决？何
时行动？当理清心中答案，就不
妨立刻行动，将有限的时间和精
力投入到具体的人事物中去，积
极争取最优的结果成效。

想都是问题，做都是答案。
当生活遇到艰难卡阻，请让行动
优先于焦虑，用行动牢牢把握生
活的主动权。

让行动优先于焦虑

■陆 艳

生活如一本厚重的书，每一页
都记录着我们的经历。这本书里，
有欢笑，有泪水，有成功，也有失
败。细细翻阅你会发现，很多看似
微不足道的生活片段，往往蕴含着
最深刻的人生智慧。

有时，朋友约你聚会，明明你
想待在家看完那部收藏了很久的
纪录片，最终还是放下了遥控器，
来到聚会现场；又有时，亲戚请你
帮忙，明明已经因为工作和各种琐
事忙得焦头烂额，最终却还是咬咬
牙答应了下来……

在人际交往中，我们常常陷入
一个困境：明明心里不愿意，却还
是勉强自己说“好”。这种习惯性
的妥协，不仅让我们身心俱疲，还
可能影响工作和生活的质量。

记得那是一个周末，阳光明
媚、风和日丽，我的心情也和天气
一样好。正当我准备出门去花店
挑选花束送给外婆，许久没见面的
朋友小宁打来了电话。

“你能不能陪我去逛会儿街，
我明天要去参加一个面试，想买一
套正式点的衣服。”

“嗯……现在吗？我……”
“对呀就是现在，明天就要面

试啦，陪我去吧，你的眼光最好
啦！”

“可是我……”
“我现在来接你哦，十分钟就

到，好久没见啦，咱们先去喝杯咖
啡聊聊天。”

“那好吧。”
就这样，在我的犹豫中那句

“不”始终没有说出口，我怀着忐忑
不安的心坐上了小宁的车。一路
上，她兴高采烈地和我分享着生活
近况，而我却心不在焉，满脑子都
是晚上外婆的生日宴。早上妈妈
出门前千叮咛万嘱咐，让我一定要
记得买束花，另外要早点到酒店，
陪外婆说会儿话。然而眼看距离
晚餐的时间越来越近，我却连花店
的大门都还没踏进。“花店没有我
想要的花怎么办？”“等会五点左
右我就该走了，万一那时候小宁还
没选到满意的衣服怎么办？”……

“嗨！你在想什么呢，我刚刚
跟你说话你听见了吗？”小宁的一
句呼喊把我拉回到“现实”中。“没
事没事，咖啡喝的也差不多了，咱
们去选衣服吧。”

三 点 半 ，四 点 ，四 点 半 ，五
点。时间过得飞快，我硬着头皮
开了口：“小宁，晚上我要去参加
外婆的生日宴，现在差不多该去
了，我还要去买束花。”小宁惊讶
地看着我说道：“那你怎么不早
说，我自己一个人也可以呀，或者
我喊其他朋友陪我，好了好了，你
快去吧，别迟到啦！”

听到小宁的话我如释重负，
一边在手机上搜索最近的花店，
一边加快了步伐。当我拿着花束
坐在车里时，长叹一口气，“早点
说出口就好了，不然也不会一整

个下午都那么焦虑。”我在心里暗
暗自责。

正是这一次不敢说“不”的
经历让我明白，勇敢说“不”的重
要性。长期无法说“不”会带来严
重的后果。我们可能会因此承担
过多的工作压力，可能会因为过
度迎合他人而失去自我，甚至可
能陷入抑郁和焦虑的情绪中。

后来，我试着学会说“不”，我
发现自己变得更加自信和从容。
不再因为害怕拒绝而勉强自己，
不再因为过度迎合而失去自我。
这种改变让我感受到了前所未有
的自由。在人际关系方面，适度
的 拒 绝 反 而 让 关 系 更 加 健 康 。
朋友们更加尊重我的选择，同事
们更加理解我的立场。那些因
为我的拒绝而疏远的人，可能本
来 就 不 是 真 正 值 得 维 系 的 关
系 。 在 个 人 成 长 方 面 ，学 会 说

“不”让我有更多时间和精力专注
于真正重要的事情。我不再被各
种琐事牵绊，能够更好地规划自
己的时间。

说“不”是一种能力，更是一
种智慧。它不是自私的表现，而
是对自己负责的态度。

在这个充满各种要求和期待
的世界里，学会恰当地说“不”，是
我们保护自己、实现自我的重要
手 段 。 让 我 们 勇 敢 地 练 习 说

“不”，在拒绝中找到自己的声音，
在坚持中实现真正的成长。

学会说“不”
■倪雨伦

过去的一年，你或许有过迷
茫，踩过坑洼，甚至经历过至暗时
刻。但旧岁不圆满，不应当成为你
颓废的借口。春光里，万物生长，
充满希望，给自己一个重新开始的
机会，积蓄新一年的力量。

去年，“离不开的浪浪山”“社
会的边角料”这些词条成为了热
门，生活似乎充满着不安与暗流，
推着我们往前走，等到冬天的寒冷
结束，我们才惊觉又过去了一年。
但回想起过去的一年，一次挚友的
交谈、一次远行里飘下的鹅毛大雪
……这些片刻也如拨开薄雾的晨
光照耀进来，在这段时光里，我们
都在上下求索，找寻人生的优解。

有个朋友，一次见面讲聊了好
久，看到虽然人生总不轻松，但朋
友在困难中也默默地踏出了一条
路，背后或许有很多不容易，但是
往前走，生活就会给你开出很多大
门。生活不会一帆风顺，总会遇到
坎坷。有人问DeepSeek：如果生活
遇到阻滞怎么办？它的回答令我

惊艳：暂时的降速检修是为了更长
远的奔跑，每一次微小的调整，都
在重塑未来的可能性。生命是一
条长河，迈过短暂的雨季，终将迎
来天晴。

不要停下前进的脚步，努力过
好当下。宝剑锋从磨砺出，梅花香
自苦寒来。若人生真的有一条岸，
那条岸也不在别处，而在我们自己
丈量的脚下。不仅需要我们踏实
学习，知不足而奋进，也需要我们
树立目标，望远山而前行。山高路
远，止不住行者的征程，走好当下
的每一步，“且视他人之目光如盏
盏鬼火”，如竹子般挺立、像胡杨般
扎根，在浊流中筑起堤坝，中流击
水浪遏飞舟。

工作中、考试中，每一处都有
千万人涌入，我们在其中都是一朵
朵浪花，在时代的礁石上撞击，但
这个过程中有人粉身碎骨，有人则
化作虹光。2025年一开年，“魔童
降世”，哪吒一杆长枪刺破长空，票
房的一路飞涨。我走进电影院的

时候，这位“魔童”也并未这么厉
害，只是朋友说了一句想看，但看
到后面，还是被剧情的巧思给吸引
了，感叹一句“人心中的成见是一
座大山”。影院里，我不仅看到了
一个打破规则的故事，更感受到了

“若前方没有路，我便踏出一条
路”的自我成长。人生道路上，我
们也应不被“魔丸”所困，勇敢向
前走，哪怕前方布满荆棘，也要披
荆斩棘，走出一条属于自己的道
路。

一元新始，四季轮回又开了启
春的篇章。翻开朋友圈，露营、郊
游……每个人都用自己的方式记
录春天。这些照片，显示着他们正
拥有的春天。在人生的道路上，我
们每个人都拥有春天，也都有自己
绽放的时序。所以不必为了别人
的盛开而气馁，也不必为了自己的
平庸而失望，珍惜每一次机会，走
好当下的每一步，裁云为帆，行至
蔚然处，迎接我们自己的繁花盛
开。

往前走，行至蔚然处

■黄雨欣

新年的曙光穿透云层，洒在
我们前行的道路上，新的一年拉
开了帷幕。在这充满希望与未
知的时光里，每个人都怀揣憧
憬，然而生活的旅程从不平坦，
困难与挑战如同暗处的礁石，随
时可能让我们的航船颠簸。此
刻，愿与大家分享一些人生小经
验，为大家在新一年迎难而上注
入源源不断的力量。

心态，是面对困难的第一道
防线，也是决定成败的关键因
素。保持积极乐观的心态，就如
同在黑暗中点亮一盏明灯。记
得去年，我在参加一次重要的资
格考试，备考过程中，海量的知
识点如潮水般涌来，压得我喘不
过气。模拟考试成绩不理想，焦
虑与自我怀疑一度将我吞噬。
但我明白，消极情绪只会让情况
更糟。于是，我每天清晨对着镜
子给自己一个微笑，告诉自己

“我可以”。把学习过程中的每
一次进步，哪怕只是多记住一个
知识点，都当作一次小小的胜
利。当我以积极的心态重新投
入学习，效率大幅提升，最终顺
利通过考试。生活中，困难像弹
簧，你弱它就强。保持乐观，能
让我们在困境中看到希望，激发
内在的潜能。

规划，是战胜困难的路线
图。很多时候，我们被困难阻
碍，是因为没有清晰的方向。在
新的一年，面对复杂的任务或目
标，不妨将其拆解成一个个小目
标。比如你想在一年内提升自
己的专业技能，可先确定每月要
掌握的具体知识点，再细化到每
周、每天的学习计划。还记得我
写毕业论文的时候，打开电脑，
望着空白的文档，不知从何下
手，于是我制定了详细的规划，
先构思大纲，确定章节主题，然

后每天设定写作字数目标。就
这样，在一步步规划的指引下，
我顺利完成了初稿。合理的规
划能让看似遥不可及的目标变
得触手可及，让我们在面对困难
时有条不紊地推进。

行动，是将梦想照进现实
的唯一途径。有了好的心态和
规划，若不行动，一切都是空
谈。很多人在新年立下雄心壮
志，却因拖延迟迟没有迈出第
一步。“明日复明日，明日何其
多。我生待明日，万事成蹉
跎。”就像我一直想学习绘画，
买了画具，收藏了教程，却总以
没时间为借口拖延。直到有一
天，我决定不再等待，每天抽出
半小时练习。从最基础的线条
开始，逐渐掌握色彩搭配和构
图技巧。随着时间推移，我发
现自己真的画出了不错的作
品。每一次行动，都是对困难
的一次冲击，只有动起来，才能
跨越重重障碍。

自省，是提升自我、战胜困
难的加速器。每经历一次困难，
都是一次成长的契机。在解决
问题后，回顾整个过程，思考哪
些地方做得好，哪些地方有待改
进。通过反思，能总结经验教
训，避免在未来遇到类似问题时
再次犯错。比如在完成小组作
业后，分析执行过程中的沟通是
否顺畅、资源分配是否合理等。
自我反省能让我们不断优化自
己的行为模式，在未来面对困难
时更加从容。

困难或许不会缺席，但掌
握这些人生小经验，以积极心
态为帆，合理规划为桨，果敢行
动为动力，坚韧不拔为铠甲，我
们定能在风雨中破浪前行，书
写属于自己的精彩篇章，在迎
难而上中遇见更好的自己。

青少年宫的走廊，当女儿攥
着我的食指走向教室时，掌心渗
出细密的汗。她背上的小书包
随着步伐摇晃，拉链上拴着的铃
铛叮咚作响，把二十年前奶奶送
我去学书法的布鞋脚步声，撞碎
在春天的阳光里。这一刻，我深
刻体会到，生活中的每一次陪伴
都是一次珍贵的经历。它提醒
着我们，人生中最宝贵的财富是
那些与家人共度的时光，以及代
代相传的价值观和兴趣爱好。
过好当下，珍惜眼前，或许才是
对岁月最深情的回应。

当老师发下二十四色蜡笔
时，女儿像拆生日礼物般虔诚地
撕开。那股混合着石蜡与颜料
的特殊气息突然击中了我——
2003年某个蝉鸣聒噪的午后，少
年宫硬笔书法班的窗台上，也摆
着同样气味的字帖。那时我总
趁着老师转身，用钢笔尖偷偷给
字帖插图里的渔翁画上胡子和
机关枪。

“爸爸快看！彩虹蘑菇！”女
儿的惊呼把我拽回现实。她正
用各色的蜡笔在纸上旋出夸张
的螺旋，冰淇淋球层层叠叠地膨
胀，最后变成了顶着奶油皇冠的
蘑菇云。我突然感觉，这就是一
种传承，当年我在渔翁身上画的
机关枪，与此刻纸上这个甜筒城
堡，分明是同一种童心的不同显
影。当年老师总说我的字像“歪
脖子树”，而今看着女儿笔下蚯
蚓似的线条，却觉得比任何字帖
都灵动。或许就像丰子恺说的：

“儿童的本质是艺术的，他们与
生俱来地带着诗人的眼光。”

课后她举着画纸穿越走廊，
阳光透过蜡笔画，将它变成半透
明的彩窗。那些歪歪扭扭的晕
染色块组成的画作正被郑重其
事地装进了小书包，成为家庭画
廊的首件藏品。

晚饭后女儿趴在桌上涂鸦，
衣服袖口沾满了橙黄蜡屑。我
打开手机想记录这幕，却发现取
景框自动修正了歪斜的线条，连
她嘴里哼的跑调儿歌都被手机
识别成流行歌曲的旋律。这

让我突然惊醒：成年人总在追
求“正确”，而孩子天生懂得欣
赏“意外”的美。就像她笔下
融化的冰淇淋，恰似当年我毛
笔字帖上滴落的墨团，在时光
的显影液里渐渐洇成莲花的
形状。

整理旧物时，我翻出不少
儿童兴趣班时的“荣誉”证书，
塑封边缘已经卷曲发黄，我现
在也没有再继续这些“兴趣”。
但这让我意识到，每一个看似
不起眼的创作，都是成长路上
的宝贵足迹。无论是成功还是
失败，都是人生经验的一部分，
值得我们去珍惜和反思。这些
经历教会我们坚持和耐心，也
让我们在不断的尝试中找到自
己的方向和热情。

周末，带女儿去超市选购蜡
笔，她坚持要收集所有蓝色系。

“这是大海蓝，这是银河蓝，这
是鲸鱼喷水蓝……”听着她自创
的颜色命名法，忽然想起书法老
师当年教我辨识的九种墨色。
如今“宿墨”“松烟”的雅称早已
模糊，但女儿眼里这些稚拙的
蓝，何尝不是对世界最诗意的
丈量？

正如美术教育家罗恩菲
德所言，儿童的艺术是通向真
实的护照。这不仅是关于儿
童的真理，也是对所有年龄段
的人的一种启示。保持一颗
童心，用好奇 和 创 造 力 的 眼
光看待世界，是我们在人生
旅 途 中 不 应 丢 失 的 宝 贵 品
质。通过保持这种心态，我们
能够发现生活中的更多美好，
体验更加丰富的人生。

通过和女儿的这些互动，
我学到许多关于爱、传承、创
造力和尊重的人生经验。这
些都是无价的教训，它们不
仅丰富了我的人生，也让我
成 为 一 个 更 好 的 父 亲 和 个
体。在人生的道路上，最重
要 的 或 许 不 是 我 们 走 了 多
远，而是我们如何通过分享
和传承，使每一步都充满意
义和色彩。

迎难而上的秘籍

■俞可儿

珍惜当下

■张宇青


