
有时我们会被生活的阴霾笼罩，甚至质疑自己对未来失去信心，但其实一切都没有你想象中的那么糟糕。在别人的世界里，
你可能是带给他们温暖光芒的烛火；而世间的美好，恰恰是每个微不足道的“善良在线”。当你心怀温暖、心存善念时，你就种下了
春天。你会发现，你的一个微笑、一个眼神、你给出的援手，原来都有着那么温暖而强大的力量。

每一个善念，都在播种春天

■ 高琳

前不久因为从国外归来，我在上海隔离
了一段时间。很多人都问我：“你在集中隔离
点待了20多天，每天连说话的人都没有，孤
独吗？”实话说，孤独感是有的。欧洲一项研
究表明，大约65%的调查参与者认为，疫情
以来人们的孤独感增加了。长期隔离、害怕
感染、沮丧、无聊、物资和信息的不足、担心经
济损失和被人歧视等，都会给人带来孤独感，
甚至导致许多情绪问题。

孤独感，是与外界隔绝或受到排
斥所产生的孤伶苦闷的情感

人们通常认为，独处就会产生孤独感，
其实并非如此。“孤独感是一种封闭心理的
反映，是感到自身和外界隔绝或受到外界排
斥所产生的孤伶苦闷的情感。”哈佛公共医
学院杰里米·诺贝尔教授认为，孤独可分为
三种——

1.心理孤独。你感到自身和外界是隔绝
的。我人生最孤独的时候，是MBA刚毕业
做管培生被派到墨西哥工作的6个月。当时
人生地不熟，语言又不通，一个朋友都没有，
很孤独。

2.人际孤独。当你感受到外界排斥所产
生的孤伶苦闷的感觉。前几天偶尔看了一个
视频，拜登和奥巴马一起出席一个活动，结果
大家都蜂拥着奥巴马，把拜登晾在一边儿，最
后拜登落寞地走掉了。我当时想：堂堂一个
总统竟然也如此孤独落寞。

3.存在孤独。这其实是一种空虚感，尤
其存在于 18—25岁的人当中。他们爱思
考：“我的生命有什么意义？活着究竟是为
什么？”有人认为，天天忙着工作就不会有时
间胡思乱想了。其实，孤独和“忙不忙”没有
关系，比如全职主妇和新妈妈们都有这种感
觉——虽然看上去很忙，但还是会有空虚
感。记得我坐月子时，就曾经历强烈的孤独
感，总觉得：“一家人都围着宝宝团团转，那
我存在的意义是什么？”

疫情之下，不要让孩子和老人陷
入孤独的“贫困”

研究表明，青春期的孩子和老年人最容
易产生孤独感。疫情之下，我们更应关注这
两个群体。

中科院心理研究所2020年的报告显示：
我国青少年抑郁检出率为24.6%，也就是说每
5个孩子就有一个有抑郁倾向。家长经常搞
不懂，孩子有话为什么不能跟父母说？我儿
子曾跟我说：“你是我妈，不是我朋友。”尤其
是疫情以来，本来孩子上学还有朋友可以排
解，结果现在上网课连朋友都见不到了；本来
只要放学后才见到的爸妈，隔离期间变成了
24小时在一起，时时刻刻都像直升机一样在
孩子脑袋上盘旋。

仔细观察，你会发现很多青春期孩子特
别喜欢戴口罩，不是为了防病毒，而是为了保
护内心的不安全感，口罩其实让孩子们变得
更孤独。而让一个青春期孩子跟父母说句
话，甚至比拔牙还难。所以，家长应每天找一
个时间主动跟孩子聊聊天。比如，平时无论
我问儿子什么，他都回答：“不知道。”所以我
就把问题设定得小一点，我问他：“今天参观
学校你最喜欢的一件事是什么？”他很爽快回
答：“看脱口秀表演。”“脱口秀讲的啥啊？”“哪
一段最搞笑”……

如果说青少年的孤独感常会以愤怒的形
式爆发，那老年人的孤独感则很少会袒露。如
果你打电话问父母怎么样，他们一定会说：“挺
好的，别挂念。”其实，一点儿也不好，但他们不
会说，这时候就需要你主动去问。就像跟孩子

的沟通一样，不要泛泛地问好不好，要问得具
体一点，最好是让他们描述做了什么、跟什么
人聊了啥。还有一个办法，就是多向父母请教
问题，比如我会问我爸：“为什么我做的西红柿
炒鸡蛋总有很多汤，你是怎么做的？”

特蕾莎修女说过：“孤独和不被需要的感
觉是最悲惨的贫困。”千万不要让你的孩子
和老人陷入这样的“贫困”。我们都还记得那
种“为什么谁都不理解我”的感觉，而对于老
人和孩子来讲，有一种幸福叫被需要。

学会用“脆弱的力量”，接纳和拥
抱孤独感

2020年新冠肺炎疫情暴发初期，我曾做
过一个公益读书营，带大家读《脆弱的力量》
一书。其实脆弱不是懦弱，而是直面不安全
感的力量，排解孤独感也同样需要这种力量
——慈悲、勇气、联结。

慈悲，尤其是自我慈悲很重要。多年前
我在电脑上贴过一张小纸条写着：“今天你做
到最好了吗？”当时一个领导意味深长地问
我：“为什么一定要做到最好？”那时我还很不
理解，但我现在理解了，我不需要时时刻刻都
做到最好。尤其是女人，应该放下“超级英
雄”的情结。有时候，压力是自己给自己的，
我们需要给自己适当松绑。

勇气，就是学会求助。那天我看到一个
上海朋友发的信息，说邻居一老大爷因为大
伙儿接济他食物而深感内疚，一个劲儿在微
信群里跟大家道歉，说不该麻烦别人。其实
我也是一个特别不爱麻烦别人的人，但这次
隔离我却主动麻烦了好几个朋友，咨询隔离

政策、帮我买些在隔离酒店买不到的东西
……其实，在日常生活中我们也要积极寻求
帮助，哪怕跟老公说一句：“把孩子带到隔壁
屋去，让我一个人清静一会儿。”

《脆弱的力量》中说：“勇气，是一种敢于
示弱的能力。”无论是疫情当下求物资，还是
求帮忙找工作，我们都要学会拿出勇气去优
雅地求人。如今，我更深刻体会到：“关系，都
是麻烦出来的。”而这背后就是心理学的互惠
原则，你一旦麻烦了别人，就会不由自主地想
去回报对方，这样一来二去关系就更深了。
就像书中所讲：“除非我们敞开心扉接受帮
助，否则我们绝不可能真正做到敞开心扉给
予帮助。”

联结，和他人、和自己建立联结。求人，
也是一种人和人的联结。同理，当你帮助别
人的时候也是一种联结，它可以帮你减轻孤
独感。比如：家长可帮孩子组织一个“云派
对”，邀请朋友们一起上线，无论是庆祝生日，
还是单纯做一个主题派对。比如做个“睡衣
派对”，所有人都穿着睡衣出席，这会帮助孩
子和朋友们建立联结，排解孤独感。

最后别忘了，每天都要留一点时间给自
己。无论是读书还是冥想，都是自己和自己的
联结。你和自己的联结越亲密，你的内心就越
强大。

其实，任何时候我们都处在各自的动荡
中，唯一不同的是，这段时间孤独和迷茫同步
共振了。我们能做的就是接纳，正如《脆弱的
力量》中我最喜欢的那句话：“我的确不完美，
很脆弱，有时也会胆小，但这不能改变我勇
敢、值得被爱、拥有价值感的事实。”

愿你我都能在孤独之中，绽放希望之光。
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■ 白晶晶

问 世 间 谁 最 焦
虑？爱美的年轻人定
在其中。现如今，社交
平台堪比大型“斗美
场”，就算你天生丽质，
也总有一款焦虑适合
你。一项调查显示，近
六成大学生存在容貌
焦虑，女生对容貌的不
满意比例要远远高于
男生。

在互联网上，“美
丽加持术”时时作弊，
在美颜滤镜、P图神技
的作用下，美女们争奇
斗艳。抬头看他人浓
密的发量，低头见被加
班累到头秃的自己，谁
还能摆脱容貌焦虑，狠
下心把真正的素颜照
晒到网上去？

心理学上有个定
律，当人路过透明的玻
璃房子，总抑制不住望
进去的冲动，毫无遮拦
的空间总有一种魔力，
冲动来自窥私欲和好
奇心。互联网给人营
造了一种错觉，他人看
似透明的生活，实则充
满了精心装扮，每个人
都在尽力展示最好的
一面。一旦选择与更
精致的“房子”对比，年
轻人很容易陷入深度
的不自信。

各大视频平台一
面高举不为颜值所累、
接纳真实自己的大旗，
一面人为制造话题、加
剧焦虑。比如素颜讨
论很快变成新的容貌
比拼，甚至沦为揪出

“伪素颜”绿茶女的猎
巫游戏。而一旦人们
纠结于“这是真素颜还
是伪素颜”，对着照片
区分“这是真参与还是
骗流量”的时候，注意
力注定失焦。网友的
眼睛更雪亮，有人点评
一针见血，“与素颜和
解”难道不是一个伪命
题？我和我的素颜无
冤无仇，干吗要和它和解。总拿和解说
事，就是变相和稀泥。

爱美之心人皆有之。人们真正反感
的，不是对美的追求和努力，而是无休止
的拉踩和对立。一旦审美倒向“颜值正
义”，形成“五官比三观重要”的不良风气，
普通人就会被容貌焦虑裹挟，失去挣脱的
力气。其实，素颜和化妆不是针尖对麦芒
的关系，批驳“素颜羞耻”，不等于否定化
妆的权利。

“一定要高白瘦才美吗？什么是美？
什么是丑？美的标准谁来定义？我没有
质疑高白瘦，我质疑的是‘一定’。”这是女
性剧《听她说》第一集中主角的独白。其
实，只要遵循内心，素颜化妆两相宜。真
正出问题的，是剥夺选择自由的“一定”。
戴着偏见的眼镜看人，素颜就是邋遢憔
悴、自我放弃，化妆就是粉饰表面、掩饰缺
陷，这不仅是审美的偏狭，更是认知的缺
陷。

我们需要的不是“与素颜和解”，而是
找到真正的“解”，打破对个体的规训和凝
视。只有每个人不必活在他人的标准里，
才能找回真正想要的自己，不辜负独一无
二的魅力。
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■ 母德勤

在生活面前，我们常会被各种难题或
是消极情绪打倒，最近刷《种春天》的小视
频，看得心头暖暖的，我仿佛在其中每个人
物身上都看见了自己的影子。

视频中被刁难的客服女孩，因为帮助
一个盲人用户买感冒灵，得到客户的电话致
谢；麻木玩游戏的店老板，没有收贫困女生
的打印费，那女孩给他留了一张感谢的纸
条；有社交恐惧症的女孩，拯救了被围困在
卫生间的邻居，她们成了朋友；失去孩子的
父亲，替他的孩子去跟小朋友赴约，履行孩
子生前的约定……

有时我们会被生活的阴霾笼罩，甚至
质疑自己对未来失去信心，但其实一切都没
有你想象中的那么糟糕。在别人的世界里，
你可能是带给他们温暖光芒的烛火；而世间
的美好，恰恰是每个微不足道的“善良在
线”。

我想到一次亲身遭遇。那天因为赶着
出差，我一早开车上路，细雨迷蒙、路灯昏黄
中我接听了一个工作电话，此时刚好到路

口，我赶紧刹车，但半个车头已在斑马线上
了，同时我看到一个身影慢慢倒地……我赶
紧下车，那个头发斑白的阿姨已从地上站了
起来，背起竹背篓准备要走。我忙问：“孃孃，
你身上痛不？”阿姨仔细检查后说：“好像没哪
儿痛。”我说：“你上车，我送你去医院检查一
下吧。”阿姨说：“我没得空嘛，我还要赶回去
煮早饭，二十几个人等着吃饭。”她的背篓里
装着半篓的白菜、土豆和一塑料袋鸡蛋。

看她身体无大碍，我又急着赶高铁，就
把几百元钱递到她手里，又拿过她的手机
拍了我的车牌号，并拨通了我的手机。“孃
孃，你去医院检查一下吧，如果有问题就给
我打电话。”

那天下午4点，一个成都手机号打来电
话，里面一个年轻女子说：“是你撞的我妈
吗？你马上把我妈送到医院去，撞了人还想
跑，我有你的车牌号！”我解释说：“当时我要
送她去医院的，她说没得空，我出差在外地，
你让孃孃先去检查，如果有什么问题，我一
定会承担。”对方态度强硬地非要我“必须、
立即、马上”去医院，还说否则就报警。当时
我身边的同事都说：“你根本不该给她留车

牌号、电话号码的，看嘛，自己给自己找麻
烦。”

我赶紧拨打阿姨的电话，没想到她却
说：“我女儿在成都不了解情况，她非说电话
号码是假的、我受骗了，你果然没骗我，电话
是真的。妹儿，我早上急着回来煮饭，过马
路走得急，是我没看到你的车。我连皮都没
擦破，莫得事，不用去医院。”放下电话，我望
向窗外，阴霾的天空刹那放晴。回家后，我
跟先生报告“车祸经过”，先生说：“心存善念，
天地佑之。每份善念都是一颗种子，她和你
都在播种，也都有收获。”

是呀，当你心怀温暖、心存善念时，你
就种下了春天。那些在我们看来很微小的
善念，很多时候更像播下的种子，它们在你
看不见的时候破土而出，然后茁壮生长，最
后带来温暖的春天。

其实，对于每个人而言，与其被负能量
控制，不如去做一个播撒善良的人。你会
发现，你的一个微笑、一个眼神、你给出的
援手，原来都有着那么温暖而强大的力
量；你还会发现，没有赶不走的冬天，当你
心怀温暖，你就是春天本身。

素颜就是邋遢憔悴、自我
放弃，化妆就是粉饰表面、掩
饰缺陷，这不仅是审美的偏
狭，更是认知的缺陷。其实，
只要遵循内心，素颜化妆两相
宜。真正出问题的，是剥夺选
择自由的“一定”。我们需要
的不是“与素颜和解”，而是找
到真正的“解”，打破对个体的
规训和凝视。只有每个人不
必活在他人的标准里，才能找
回真正想要的自己，不辜负独
一无二的魅力。

一项研究表明，大
约65%的调查参与者认
为，疫情以来人们的孤

独感增加了，而青春期的孩
子和老年人最容易产生孤独
感。其实，任何时候我们都
处在各自的动荡中，我们能
做的就是接纳，学会用慈悲、
勇气、联结来排解孤独感。
正如《脆弱的力量》中所说：

“我的确不完美，很脆弱，有
时也会胆小，但这不能改变

我勇敢、值得被爱、拥有
价值感的事实。”

乐活态度态度


