
所谓飘然，就是让我们

以一种更轻松的心态面对

生活，同时对内心负责。

拥有飘然的心态，可以

让我们在焦虑来袭时，不被

它裹挟着行动。面对生活挑

战，最好的策略是“战术上重

视，战略上藐视”的举重若

轻。飘然，让我们获得更多

面对挫折的韧性。它不是逆

来顺受的麻木，而是在理解

生活本质后勇敢前行；它不

是自大和轻视，而是拥有化

解一切难题的韧性；它也不

是能屈能伸的油滑，而是用

心态和智慧去坚持自己的道

路。 据央视新闻
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想的多，做的少

因为想象既不花费力气，

又能获得满足感，光是想想就

已经很开心，为什么要去实现

它。行动代表着要耗费更多

精力、投入资源、做出牺牲，而

且不一定能成功。

有改变的决心，但没有行

动的勇气

一个人工作多年，公司员

工之间勾心斗角严重，也看不

到任何前途。她开了一个帖

子，记录自己每天生活和学习

的日常，让各路网友来监督。

随着时间的推移,发帖的数量

越来越少,后面甚至连续几个

星期都不再更新。

想起马云在演讲中说过

的一句话：太多年轻人，晚上

想想千条路，早上起来走原

路。想法很多，但是执行力太

弱，有改变的决心，却没有执

行的勇气。

思维反刍

日本作家松浦弥太郎说：

那些经常受困于不安和焦虑

的人，对未来往往有“想太多”

的毛病。他有一个建议就是，

我们可以试着换一种思维方

式去看待问题。那就是只去

看那些此时此刻在眼前发生

的事，只处理眼前的问题。不

是把焦点放在明天或后天，也

不是明年或十年后，而是把精

神集中在“现在”这一刻。

拖延、犹豫和纠结

当你觉得某件事到了要

往前走一步的时候，就坚定地

走出第一步，然后是第二步。

有时候，可以一边行动一边

想，想法虽然很多，却变得开

阔起来。所以只要勇敢地踏

出第一步，后面的事也会变的

顺利起来，这就是正向反馈。

据鱼台心理

焦虑的人往往有这四个“毛病”焦虑的人往往有这四个“毛病”

人与人之间的缘分，就

像茶与水的相遇，无论当初

多么浓烈，最后都免不了渐

渐变淡。

这不是无情，也不残酷，

而是时光赐予的慈悲。它让

我们学会以更轻盈的方式铭

记——记得美好，放下执念；

珍藏温暖，释怀遗憾。

人生这场修行，最难的

不是获得，而是放下。中途

下车的人，不要挽留；已经

断联的人，别再念旧。缘起

时满心欢喜，缘尽时体面告

别，就像秋风从不执着于任

何一片落叶，只是温柔地护

送它们踏上归途。岁月教

会我们的，不是如何遗忘，

而是如何安放。人生没有

过不去的坎，只有不愿转身

的人。 据人民日报夜读

人与人之间的缘分
最后都渐渐变淡
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本报讯（记者 戴虹红 通

讯员 郑莎）68 岁的王玉兰（化

名）聊天时，听说老姐妹 30 多

岁的闺女网购了“成人安抚奶

嘴”，理由是工作压力大、心里

慌，用这个能踏实些。对此，

王玉兰很是纳闷。

前不久，在浙江中医药大

学附属第二医院（浙江省新华

医院）临床心理科主任韩耀静

这里配安眠药时，她的疑惑得

到了解答。韩耀静说，当身心

需要抚慰时，安抚奶嘴确实可

以作为一种有效的自我安抚

方式。这其实是一种心理防

御机制——“退行”，即在压力

之下不自觉退回童年状态，就

像长辈想起儿时躺在母亲怀

里吃奶的踏实感，借此寻找安

全感，暂时躲开烦心事。

王玉兰细细寻思，发现

“退行”并非年轻人专属。去

年老伴住院，她白天跑医院、

晚上收拾家，又急又怕，那段

时间，她总攥着老伴早年送的

蓝手帕，攥着才安心。她还想

起楼下李大爷一着急就啃指

甲，楼上赵老师退休后看报纸

仍爱咬笔杆⋯⋯“这些都是

‘退行’，还有人会不自觉地拔

毛发、抖腿、扭衣服、频繁撩头

发等。”韩耀静说。

韩耀静表示，“成人安抚

奶嘴”现象的出现其实质是在

提醒人们真正重要的是直面

现实。很多焦虑源于对现实

困境的失控感。我们需要冷

静分析：是哪些具体事情超出

了我的控制？我真正的需求

是什么？如何一步步找回控

制感？是否可以找到突破口

或制定分步解决的策略？随

着现实问题的逐步解决，焦虑

情绪也会自然减轻。控制感

回来了，心理状态也会更加稳

定。韩耀静表示，焦虑和退行

行为不可怕，这只是提醒你关

注心理状态。

韩耀静建议，培养爱好、

坚持运动、维系社交都是调节

心情的好办法，调整不过来可

找心理医生，“一切以让自己

身心健康为结果导向”。

这段时间以来，王玉兰一

直记得韩耀静说的那句“解决

问题时能学新本事”。她以前

不会用智能手机，现在已经会

用微信和在外地的女儿视频，

还会网上挂号、查医保；她和

老姐妹参加广场舞队，跳舞说

笑间，烦心事也少了。现在的

她常跟身边人说，人这辈子谁

没难处？不管多大年纪都能

学会照顾自己的心情。再看

到年轻人用奶嘴，她不再奇

怪，还会劝一句“别硬扛，难处

慢慢解决”，也会提醒老伙伴，

老年人更要疼自己，日子才能

踏实有滋味。

啃指甲、咬笔杆、抖腿⋯⋯

“成人安抚奶嘴”的本质叫“退行”
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