
偏信“焦虑帖”会降低幸福感
最近，微博上流传的帖子“80后退休前需准备314万元退休金”，

吸引不少网友注意，更引起众多80后对未来养老问题的焦虑情绪。
买房焦虑、职场焦虑、婚姻焦虑、生育焦虑……诸如此类的“焦虑

帖”在各大网站、论坛中并不鲜见，甚至很多不真实的“焦虑帖”也广
泛蔓延。一项网民调查显示：68.8%的受访者认为当下“焦虑帖”泛
滥，55.9%认为“焦虑帖”泛滥会降低幸福感。
生活中，真有那么多焦虑吗？面对“焦虑帖”，我们该怎么办？
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走自己的路
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! ! ! !焦虑年年有，今年特别多。
现在的我，一小时前刚吃完晚
饭，现在已经是凌晨零时 !"

分，在宾馆房间里折腾了一个
小时，仍无法顺利上网，不得不
戴着一副大浓妆，坐在宾馆的
大堂里用公用电脑工作。如此
状况，还真没法不焦虑。
深呼吸，自我暗示，这是通

常应对焦虑的办法。可是，都市
压力太大，有时，往往不由自
主，即使拼了命地深呼吸，也无
济于事。不过，话说回来，“拼了
命地深呼吸”，这本身或许也是
一种焦虑。
我一直觉得自己是个急性

子，为了让自己慢一点，特意去
参加瑜伽课程，希望在冥想和
吐故纳新中，渐渐学会平和与
宁静。然而，我始终还是没法静

下心来，或许是缘分没到，即使是老师带
着我们打坐，我的脑海中还是会浮现出
各种各样的人和事。有时，一节瑜伽课做
完，一个项目策划书也已经打好了腹稿，
这样的练习显然无法实现我的初衷。再
加上，我天生“骨头硬”，拗造型实在难为
了这把老骨头，所以后来渐渐有些荒废，
即使偶尔去上几节课，也多半是为了欣
赏帅哥教练去了。
不过，话虽如此，我还是体会到了深

呼吸对放松身体带来的好处，遇到紧张
时，我会有意识地提醒自己做几个深呼
吸，虽然不能完全放松，但至少“砰砰砰”
的心跳会有所放慢了，不会再感到一颗
心已经跳到了嗓子眼，马上就要从牙齿
缝里蹦出去了。从这个意义上说，半途而
废的瑜伽课多少起到了一点作用。
当然，要想对付焦虑，几个深呼吸起

不到根本的作用，关键还是要调整心态。
那天下午听说一个故事。某县 #$岁

出头的县委书记很想好好表现一下，某
次全市在他们县召开现场会，推广该县
的先进做法，县委书记想给市领导一个
惊喜，就把大家带到了大草原上，隆重展
出该县花 %亿元在草原景区上铺设的木
栈道。没想到，市长勃然大怒，%亿元的
投资居然没向上级汇报，而且还是在一
马平川的草原上铺观光道，这不明摆是
浪费嘛！于是，当着各县一把手的面，把
先进推广会开成了一个公开批斗会。半
年后，这个县委书记扛不住了，在一次会
议上突然精神失常……
这个戏剧性的变化告诉我们一个简

单的道理：心态，决定一切。一县之长，尚
且在焦虑面前弯了腰，更何况普通人。所
以我们一定要放下包袱，轻装前进，免得
被焦虑“撞了一下腰”，功名利禄成尘土，
只剩下蹉跎岁月不堪回首。

! ! ! !急躁、浮躁，焦躁，这些形容词用在当今年
轻一代的身上，好像蛮贴切的。而就业难，收入
低，房价高，缺乏社交，与电脑为友，直接导致
年轻一代的焦虑。
记得在上世纪 &$年代，我在单位接待一

位职工妻子来访。事情的缘由，是丈夫瞒着妻
子藏了一些私房钱补贴他父母家用，妻子知道
了，便哭闹到单位。我们只能劝解，只听那妻子
哭诉：孩子即将小学毕业，今后出国留学，没
!$万元的准备怎么行？我当时一听就有些傻
了，按这标准，我也不是一个合格的爸爸。不过
我打心眼里就没想过要让孩子出国留学，因为
我没那个经济条件。
现在想起这件事，我还真有些“佩服”这位

职工妻子的“高瞻远瞩”———看看现在的报纸，

出国留学的广告铺天盖地，狂轰滥炸，好像孩
子不出国留学就矮人一等似的，能不让一些人
焦虑吗？

一辈子上班赚钱，不吃不喝，积攒下来的
人民币勉强能买一套外环线以外的房子，能不
让青春躁动的年轻人焦虑吗？为了结婚按揭买
房，背一辈子的债，能不让他们焦躁吗？再看看
各种各样的“二代”，有房有车，坐享其成，能不
浮躁吗？为宝宝请个月嫂，付的工资堪比咱单
位的副总；再过两年，为了孩子能够“不输在起
跑线”上，又得大把大把地花钱上五花八门的
培训班，年轻的父母能不急躁吗？
单位有个同事，孩子刚上小学，想学游泳。

打听了一下行情，学会四个泳姿最少得“一只
手”———'$$$元。

写到这里，别说年轻人焦虑，我也焦虑了
……
不过以我的人生观，就是不要被其左右。

中国有句老话，叫做看菜吃饭，你老看别人碗
里的，这饭能吃好吗？
夸大焦虑，渲染烦恼，好高骛远，只能徒生

烦恼。你一个 ($后的人，已经考虑到退休以后
的生活，是不是背负得太多了些，累不累？人生
规划，是一步一个脚印走出来的。有理想，有抱
负，就先把当下的事情做好。
人生如马拉松赛跑。你不是职业运动员，

跑不了 #!公里，慢慢走、慢慢跑也可以。
什么是快乐，快乐没有定义，就是走自己

该走的路，做自己该做的、想做的事，这才是最
重要的。

! ! ! !我曾经有过 %$年“双城生活”的经历。当女
儿离开我去她爸那里上学后，我度过了一段最不
快乐的时光———不仅焦虑，还几乎抑郁。
在小城，我和母亲生活在一起。因为我爱吃

鱼，母亲总爱买鱼回来吃。有时候，买两条大鲫
鱼，吃一条养一条。那条养着的鲫鱼，只要水龙头
不停地滴水，它就能活差不多一个星期，直到它
成为我们盘中餐。而母亲也买过另外一些鱼，比
如鲳鱼、胖头鱼，这些鱼就养不活。母亲说，有些
鱼性子急，起水后跳几下就死了。
母亲的话让我反省，我到底是条什么性子的

鱼呢？我认为是条慢性子的鱼，因为我总是比别
人慢半拍。
在别人开博客写了几十页、几百页的时候，

连我家小人都开博的时候，我才开始“博”；在别
人弃博客不顾，日也微博夜也微博的时候，我还
不知道 !是怎么回事……回顾一下，只有一点
还算跟拍，就是 )年前一路顺畅地考到了驾照。

这样看来，我该是个心静恬淡、从容冷静的
妇人才对。可是不对呀，自从我女儿到她爸爸工

作的城市读书、我一个人因工作滞留小城起，我
竟然夜不成寐：怕老公不会照顾，让女儿受凉生
病咳嗽；怕婆婆年纪大了健忘，使用煤气不安全；
怕老公脾气大，没耐心解答女儿的问题，吼得女
儿变得胆小不自信……我就这样牵肠挂肚，愁肠
百结，焦虑不已。我以前曾对老公说，今后女儿到
哪里上大学，我就到那座城市的大学旁边租间房
子。老公笑：你以为她长大了还离不开你啊？人家
烦你跟着她呢！我说，不是她离不开我，是我离不
开她。没办法，我就是儿女心特重的一个人。

母亲见我如此惶惶，经常安慰我，说船到桥
头自然直。她指着盆里养着的那条悠然的鱼说，
你要像这条鲫鱼一样，性子放憨一点。是啊，如果
一切暂且无法改变，不如坦然接受，做一条慢性
子的鱼，等待有一天，重返属于自己的那一方金
色池塘。半年后，我辞职，一家团圆。
现代人都有或轻或重的焦虑症，而网上到处

泛滥的焦虑贴，未免推波助澜。最好的应对，就是
像一首歌里唱的那样：“别人说的话，随便听一
听，自己做决定。”

! ! ! !儿子上的是市示范性实验高中。刚入学时，
班主任看他中考成绩不错，让他当数学课代表，
我们也因此对他寄予了较高的期望。不料强中更
有强中手。两年下来，他的成绩在年级中并不出
挑。“一模”“二模”后，每天总听他回来说“某某同
学被某名牌大学自主招生录取了”。一连数星期
被这些消息包围，我不免焦虑起来。
儿子自知实力不够，没去参加任何高校的自

主招生，一心一意“裸考”。作为家长，我们不能只
考虑自己的心愿，一味要求他考上名牌大学，毕
竟孩子的身心健康比成绩更重要。我和老公商
量，先把自己的心态调整好，绝对不能在儿子面
前流露出焦虑情绪。

于是，在考前这段“艰难”的日子里，我们力
求做好后勤工作，还跟儿子表态：爸妈不在意你
考上哪所大学，只要你尽力就行了。儿子的心态
也不错，每天做作业不晚于 !!*"$，重视提高效
率，也不去跟旁人比较成绩。有时还会在课余打
打篮球，放松放松。他甚至还说：高考不是人生的
终点站。听到他这样说，我也比较欣慰。
“三模”时，儿子取得了 #((分，排名进入年级

前 %!+。家长会上，老师把学校去年考入各高校的
比例罗列出来，供家长和学生填报志愿时参考：哪
些大学录取线是前 %$+，哪些大学是前 !'+……回

家后，我们把去各高校咨询的资料也一起拿出来
给儿子，最终的决定权交予他自己。儿子独立填报
了志愿，我们充分尊重他的意见。
高考两天，儿子自己去考场，我们在家做饭。

儿子说考试那两天中午不必午睡，免得脑子昏昏
沉沉的，我们也不干涉，一切由他自己决定；每次
考后也不去问他考得怎么样。儿子跟我们也有默
契，大家都不谈。
公布成绩当天，恰好是儿子 %(周岁的生日。

晚上 (时快到了，我好害怕啊———今天就要见分
晓了。高考后，我的焦虑重回心头，已经郁积十多
天了，在此时达到了顶点。我不敢去网上查，便在
厨房间擦洗灶台，排遣紧张情绪；还是老公勇敢，
自告奋勇去查。!$：$'，他冲进厨房，亲了我一下，
让我猜。我见情势不错，便说：“#&$分？”他说太低；
我再猜 #&'分，低；'$$，低；'$'，低；最后还是他公
布了答案：'$,分。这时我情不自禁地哭了起来！不
会吧，考得那么好？老师说过，大多数学生在高考
后保持模拟考成绩，%$+发挥失常，只有 '+超常
发挥。难道儿子就是这 '+里的？！直到第二天，
-./送来了大红的成绩通知单，我才彻底放心。最
终儿子考上了上海交通大学。
面对焦虑，把它看淡了，调整好心态，积极应

对，说不定就会收到意想不到的惊喜。

! ! ! !微博论坛日前又有新看点，
说是 ($后退休前需准备 "%#万
元退休金。
必须如此吗？我有疑问。
我有一个朋友，孩子刚出生

时就跟我说，要存够 '$万才够孩
子长大出国使用，压力太大了，得
拼命赚钱才行。不久前孩子庆祝
%$岁生日，我问她 '$万存够了
没有？她瞪了我一眼说，'$万那
都是老黄历了，哪里够啊？现在至
少得 %$$万。我猜想，等她的孩子
!$岁时，!$$万也未必够了———
物价上涨太快，出国费用指数也
节节攀升，尤其是像我朋友，非发
达国家不去的。

"%#万的数字到底是怎么算
的？科学吗？合理吗？你知道未来
的通胀指数是多少？你知道未来
的平均工资是多少？你知道未来
的医疗保险和养老保险是多少？
这些因素都算进去了吗？算得对
吗？而且，有了这些钱，真的就能
高枕无忧了吗？生活无常，遇到自
然灾害怎么办？遇到战争怎么办？
得了重症怎么办？遇到意外事故
怎么办？通胀到月均工资 %$$万
怎么办……考虑了这些骇人的因
素，"%#万元还够吗？

何必，非要给自己套上沉重的枷锁，
让未知的养老问题困扰眼前的生活。

如今我们的社会保障虽然还不完
善，但毕竟从无到有建立起来了。譬如
说，医保推行之前的人生了重病，全部是
自己掏钱，老百姓好不容易攒了点钱准
备奔小康的，一场病就给折腾回去了。如
今有了医保，病人只须承担部分款项，减
轻了不少负担。这比以前有了很大进步。
已经成长起来的 ($、&$后们，未来

的社会是你们的，安全的有保障的社保
体系，也将由你们构建，完全没有必要杞
人忧天。拿目前的收入，来衡量未来的支
出；拿目前的待完善的社会保障，来描黑
未来的蓝图；拿老年的所有不利因素，来
恐吓年轻的岁月……多可笑的事啊。
再问一句，存多少钱才够安度晚年，

你说的能算吗？
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