
12355青春热线2022 年 11 月 4 日 星期五 责任编辑 / 郭韶明 版面编辑 / 邹艳娟

Tel：010-64098334 邮箱：wenhuafukan@163.com 7

中青报·中青网见习记者 余冰玥

“姐妹不拼单我不买，拼单就是好姐

妹 。”今年“双 11”，直播间各类护肤品

“买一送一”优惠让胡圆圆一度疯狂。但

脸只有一张，用不完这么多护肤品，胡圆

圆转头联系闺蜜，关系亲近、需求相似的

几人一拍即合，组成“双 11 理性剁手姐

妹团”。

“ 等 我 再 瘦 三 斤 ，‘ 双 11’ 就 把 那 双

鞋买了。”早在国庆假期逛街时，李冉就

看 上 了 一 双 靴 子 ， 但 由 于 价 格 偏 高 没 舍

得 买 。 回 到 家 后 ， 对 鞋 的 渴 望 再 次 袭 上

心 头 ， 李 冉 给 自 己 定 下 一 个 “ 小 目

标 ”—— 瘦 了 就 买 。 但 事 实 是 ，“ 双 11”

到 了 ， 李 冉 没 有 瘦 下 来 ， 靴 子 还 是 下 了

单。“虽然画的饼没有实现，但也算是给

自己努力过的奖励。”

“ 姐妹 型 消 费 ”“ 画 饼 型 消 费 ”“ 饱

腹 型 消 费 ”“ 体 验 型 消 费 ” ⋯⋯ 这 一 届

年 轻 人 运 用 了 许 多 新 词 ， 用 来 形 容 自 己

的 消 费 类 型 ， 贴 切 又 有 趣 。“ 新 型 ” 青

年 有 哪 些 消 费 习 惯 ？ 消 费 模 式 背 后 蕴 藏

了 怎 样 的 时 代 特 质 ？ 又 反 映 着 怎 样 的 个

人心理？

“姐妹拼单”：每一单都闪
耀着友情的光辉

今 年 “ 双 11” 是 胡 圆 圆 第 二 次 组 织

“姐妹拼单”，如何以最优惠的价格得到分

量 正 好 的 商 品 ？ 胡 圆 圆 充 分 发 挥 起 自 己

的数学功底和社交天赋：“精华正装买二

送 一 ， 外 加 六 个 小 样 ， 咱 们 三 个 人 拼 ，

每 人 一 个 正 装 两 个 小 样 ， 价 格 和 分 量 刚

刚 好 。”“ 这 个 水 买 300 毫 升 送 300 毫 升 ，

我 已 找 好 两 个 小 伙 伴 了 ， 你 确 定 要 我 们

就付定金⋯⋯”

除了自己“发车”，胡圆圆还常常被

拉 上 他 人 的 “ 车 ”。“ 这 个 面 膜 很 划 算 ，

你要不要尝试一下，用完脸特别亮。”在

看 完 闺 蜜 总 结 的 一 大 串 行 云 流 水 的 产 品

功 效 和 优 点 分 析 后 ， 正 愁 面 膜 快 用 完 、

不 确 定 是 回 购 还 是 尝 新 的 胡 圆 圆 瞬 间 心

动“上车”。

当 然 ， 也 存 在 “ 开 车 失 败 ” 的 情

况 ， 一 个 小 伙 伴 临 时 退 出 ， 拼 单 以 失 败

告 终 。 胡 圆 圆 虽 觉 得 可 惜 ， 但 依 旧 冷

静：“拼单就是为了买到合适的量，不拼

单就不够划算，干脆不买喽。”

在 胡 圆 圆 看 来 ， 和 好 姐 妹 拼 单 购

物 ， 价 格 减 半 ， 快 乐 翻 倍 ， 还 能 解 锁 未

知新领域。“比如一起拼香水，就能以一

份 的 钱 买 到 两 种 味 道 ； 一 起 研 究 买 哪 种

护 肤 品 ， 能 在 别 人 的 建 议 中 更 清 晰 地 了

解自己的实际需求。”胡圆圆觉得，每一

单都闪耀着友情的光辉。

在 武 汉 大 学 发 展 与 教 育 心 理 研 究 所

教师陈武看 来 ， 在 具 有 “ 原 子 化 ” 特 质

的 现 代 社 会 中 ， 随 着 人 们 物 质 生 活 水

平 的 提 高 ， 相 对 于 单 纯 对 “ 物 ” 的 追

求 ， 人 们 在 消 费 中 的 社 交 和 情 感 需 求

也 在 增 加 。

“和伙伴‘拼’这个过程本身，是资

源 的 合 理 分 配 利 用 ， 也 是 一 种 很 好 的 沟

通交流机制。”陈武认为，拼单很多时候

有 点 像 拼 图 游 戏 ， 大 家 共 同 去 达 成 一 个

目标，比一个人达成目标更快乐。

相 较 于 无 秩 序 的 囤 积 ， 当 代 年 轻 人

更 倾 向 于 有 意 识 的 谋 划 ， 既 追 求 性 价

比，也注重情感增量。“当前生活里很多

事 情 都 是 一 个 人 就 能 完 成 ， 个 人 接 收 到

的信息也是有限的 。”陈武指出，“和朋

友 拼 单 ， 从 某 种 程 度 上 来 说 也 是 一 种 合

作 。 一 方 面 是 经 过 熟 人 社 会 筛 选 ， 更 值

得信任与购买；另一方面，通过合作能够

获得多倍的快乐，比如一起拆快递、一起

交流讨论商品是否好用，增强‘获得’本

身的幸福感。”

为服务与体验带来的快
乐“埋单”

相 对 于 具 体 的 商 品 ， 今 年 “ 双 11”，

王莹更偏向于购买“体验型”商品。作为

一位家有“二孩”的职业妈妈，王莹为家

人购买了一个季度的“做饭”服务。对方

会根据家人需求准备好菜谱，按照需要的

频率来到家里做饭，从备菜到饭后“一条

龙 ” 服 务 ， 味 道 不 输 餐 馆 。 对 于 王 莹 而

言，花钱买“做饭”服务能够解放双手，

同时在自家做也能吃得更健康，增强生活

的舒适度与幸福感。

和 王 莹 一 样 购 买 体 验 服 务 的 不 算 少

数 。 工 作 刚 满 一 年 的 李 自 刚 在 “ 双 11”

活动中购买了两个月的头部按摩卡和打折

的游乐园年票。“我很享受在工作一天之

后去按摩，可以有人为我提供服务，缓解

疲惫的状态。”

游乐园年票则是为了获得“单纯的快

乐 ”。“ 买 了 年 卡 后 ， 节 假 日 可 以 不 用 预

约，想玩多久过山车就玩多久。仅仅是去

游乐园坐着发呆看夕阳，都是特别美好的

体验。”李自认为，相对于商品，体验型

消费虽然没有获得拆快递的实体快感，但

能够“预约”美好的时间和心情，“为快

乐埋单”。

北京师范大学珠海分校教育学院副教

授高艳指出，在心理学领域，心理学家与

行为经济学家 Thomas Gilovich 教授曾提

出，新的消费决策类型可以划分为体验性

消费与实物性消费两类，体验性消费是无

形的过程与经历，是有限时间内的感受与

享用；实物性消费则看得见摸得着，强调

对商品的“保存与占有”。其中，体验性

消费比实物性消费带来的快乐体验更好。

为体验与服务埋单，为什么比购买具

体物品更令人感到快乐？高艳表示，相对

于可以随时携带在身边的实物性消费购买

的物品，体验性消费往往只能以记忆形式

储存在消费者的脑海中。随着时间距离的

增 加, 人 们 对 于 体 验 购 买 的 心 理 距 离 越

远，便会自动带上一层“美好滤镜”，感

到开心和快乐。

同时，体验性消费更不容易进行社会

比较，即使是去同一家游乐园、让同一位

“Tony”老师提供服务，不同的人获得的

体验感也是独一无二且不易比较的，从而

能够减少“攀比”带来的不良影响。体验

购买更能满足基本心理需求, 它让人们与

自我的联系更紧密，也能满足社交关系和

分享的需要。

“购买服务和体验是花钱买时间。”高

艳 指 出 ，“ 当 人 们 不 再 疲 于 做 家 务 、 清

洁、跑腿等自己不愿意做的事情，去体验

自己最想做的事情时，可以增强自己对生

活的掌控感，从而提升幸福感。”

用消费替代努力？别落入
多巴胺的“陷阱”

李冉发现，“画饼型消费”在自己的

生活中出现了很多次。对于她而言，消费

前画的“饼”，其实都是为花的钱找一个

让自己心安理得的小借口，“当你为花钱

赋予一些目标，比如学英语、健身，内心

的不安和负罪感会稍微降低一些”。

与此同时，年轻人也在用消费去替代

一些原本该付出努力的东西。在陈嘉仪的

“双 11”购物车里，运动、护肤、书籍占

据了很大的比重。陈嘉仪购买了全套运动

装 备 ， 趁 着 折 扣 下 单 了 整 套 “ 二 十 四

史”，还买了号称“熬夜必备”的精华。

陈嘉仪觉得，消费是为了弥补自己原

本 该 努 力 的 事 情 ， 花 了 这 钱 ， 仿 佛 就 能

“鱼和熊掌兼得”。

“当代年轻人想要的东西太多，注重

养生和知识，但又做不到保持健康的作息

和良好的阅读习惯。”运动动力不足，就

用昂贵的设备督促自己运动；无法坚持早

睡早起，但又想保持皮肤状态，只能“买

最 贵 的 精 华 ， 熬 最 狠 的 夜 ”； 至 于 买 书 ，

“买了就是看了”。

“为什么人们会不断买买买？有时候

不是享受事物本身，而是多巴胺让人们有

了无休止追逐和攫取的冲动感。”高艳指

出，当人们得到想要的东西时，大脑会分

泌多巴胺，多巴胺帮助人们预测快乐，让

我们产生“想要”的欲望，进而促使我们

为追求奖赏采取行动。

在高艳看来，找借口进行“画饼型消

费”，或是将消费作为努力的“安慰剂”，

实际上都是在追逐。当“得到”本身就令

人开心时，真正的体味、感知和享受其实

是缺乏的。“有的年轻人意识到其中的不

对，但依旧服从自身的购买欲望，为了降

低负罪感而找借口。”

但“买买买”的行为本身并不能直接

解决问题。光靠护肤品带来不了好皮肤，

有可能会加重熬夜 的 恶 性 循 环 ； 买 书 不

看 更 无 法 获 取 其 中 的 知 识 ， 很 容 易 造 成

不必要的浪费和囤积。“追逐是永无止境

的 ， 买 到 了 你 就 幸 福 了 吗 ？ 没 有。多巴

胺带来的快乐是短暂的，不久后又会有新

的目标。”

陈武则认为，年轻人的消费动机本身

是多元的，也热爱追求新鲜和新潮。购买

有时是生活需要，体现了对美好生活的向

往，更重要的是弄清楚为什么消费，什么

是不理性的消费。

“ 如 果 是 出 于 对 某 个 事 物 的 强 烈 兴

趣，愿意为此投入资金，从某种程度上来

说不一定是坏事。比如电子产品小白买了

一台相机，最后‘玩’成了摄影大神。但

另一方面，也一定要 分 辨 清 楚 什 么 是 不

好 的 ， 比 如 攀 比 、 冲 动 消 费 、 过 度 透

支、落入商家陷阱。”陈武认为，合理的

消 费 模 式 能 为 年 轻 人 提 供 重 要 的 成 长 动

力 ， 对 未 来 多 一 些 理 性 的 探 索 ， 获 取 更

多可能性。

高艳建议，在物质资源充足的当下，

我 们 在 消 费 时 要 放 慢 节 奏 ， 多 品 味 当

下 ， 在 提 高 自 控 力 的 同 时 ， 警 惕 周 围 环

境 影 响 下 的 冲 动 购 买 。 例 如 ， 可 以 通 过

写 购 物 日 记 的 形 式 ， 看 清 自己的消费行

为模式。

“适度消费，购买能最大化提升自身

幸福感的事物，获得长久的快乐。”

“双11”进化论：新型青年如何消费

中青报·中青网记者 蒋肖斌

萧游第一次知道某购物网站的强大，

不在于“砍一刀”的病毒式传播，而是妈

妈 在 上 面 买 了 100 个 35 毫 升 的 塑 料 小 盒

子，功能也十分小众——“百香果分装神

器”。“我不知道这种东西是如何精准地投

放到我妈手机购物 App 的首页，我只知道

她每天晚上的娱乐活动是把所有购物 App
都巡视一遍，家里电视都很久没人看了。”

云龙每次去妈妈家，人还没进门，就

听到妈妈手机的短视频声音。“土味搞笑

视频、唱歌跳舞、心灵鸡汤⋯⋯她在厨房

做饭，手机在客厅开到最大声。这些 App
还洞悉人性，看到一定时长会有现金红包

领，虽然只有几分钱，她还是乐此不疲。”

何炎最后悔的一件事，就是给爸爸的

手机装上了某集纳新闻的 App，爸爸从此

抱着手机了解世界局势，在沙发上一坐一

天 。“ 他 完 全 分 不 清 哪 些 是 ‘ 键 盘 政 治

家’的自媒体，哪些是真实可信的新闻，

他越看，算法就越支持他爱看的东西，我

跟他争论，他说网上大家都是这么说的。”

不知从何时起，“少玩手机”“少玩电

脑”，从父母对孩子的叮嘱，变成了长大

的孩子对老去父母的碎碎念。购买质量不

明的东西、轻信不实信息、目不转睛地盯

着手机⋯⋯不少年轻人似乎拥有同一款染

上“网瘾”的父母。

说起父母的“网瘾”，很多人都能吐

槽半天。不过，真的是父母错了吗？

父母沉迷网络，他们得到
了什么？

北京大学精神卫生博士汪冰有一个朋

友跟他抱怨，母亲 80 岁了，“我觉得她最

好的朋友是手机和 iPad”，看短视频占据

了大量时间，“好像我做任何事情都代替

不了手机和短视频给她带来的快乐”。

汪冰觉得，沉迷网络是任何年龄段都

可能遇到的事情。年轻人之所以没被贴上

“成瘾”标签，很重要的原因是他们有工

作这件“正事”占用时间和精力。当孩子

不上学、老人退休的时候，成瘾性自然就

体现出来了。既然这么多人离不开网络，

分析“网瘾”的时候，我们关注的不该是

网络这个“工具”，而是工具所能实现的

“目标”——父母沉迷网络的时候，他们

得到了什么？能让人最持久“上瘾”的往

往是我们内心那些未被满足的需要。

萧游在朋友圈目睹了妈妈对 100 个 35
毫升小盒子的使用全过程：买来百香果、

柠檬、金桔，去皮去核，加入冰糖，炖成

一锅，分装后，冰柜冷冻，然后分发给亲

朋 好 友 ， 以 及 亲 朋 好 友 的 亲 朋 好 友 。 之

后，妈妈收获了很多表扬。

云龙的妈妈看短视频，也自己拍短视

频分享。尽管云龙觉得那些充满了奇怪特

效和音乐的视频甚至有些“辣眼睛”，但

这并不影响妈妈奠定了在小姐妹之间“潮

流意见领袖”的位置。“她们经常一起出

去唱歌、去农家乐，短视频是她们之间的

社交纽带。”云龙说，“就像我们小时候喜

欢的 QQ 秀，现在看来也很傻，但当时的

同龄人都喜欢。”

汪冰说，人类的平均寿命越来越长，

退休的父母有时候都还 没 够 上 老 年 ， 还

是 身 强 力 壮 的 中 年 ， 但 他 们 没 有 更 多 参

与 社 会 活 动 的 机 会 ， 商 场 里 有 儿 童 乐 园

但 不 会 有 老 年 乐 园 。 当 社 交 、 被 认 可 、

被 需 要 的 各 种 需 求 仍 然 旺 盛 ， 网 络 出

现，一击即中。

要承认科技公司的“算法”有着强大

的力量——新闻推送都是你感兴趣和愿意

相信的，网购首页都是你喜欢的，“老专

家”说的养生秘诀一个比一个简单便宜又

有道理⋯⋯而以上种种，只要一台有电有

网的智能手机就能享受到，放眼望去，比

这经济实惠的娱乐方式其实不多。

想帮父母戒除“网瘾”，
“为你好”不是理由

如果只是消磨退休时间的娱乐方式，

又不花什么钱，“网瘾”似乎也没什么问

题，但问题终究还是来了。

一方面是精神上的负面影响。“中国

目 前 这 一 代 中 老 年 人 ， 不 是 网 络 的 原 住

民，他们不具备很好的媒介素养。他们分

辨和主动搜索信息的能力不强，一般是被

动 推 送 ， 容 易 轻 信 ， 走 不 出 ‘ 信 息 茧

房’。”汪冰说，“这带来的最大危害是，

他们会越来越发现，看到的东西和自己想

得一模一样，看了一条说吃什么长寿，就

会有很多信息涌来说‘是啊是啊’。他们

不清楚信息是如何被制造的，也不知道什

么叫‘带货’，更不清楚背后的那些坑。”

另一方面是对身体的负面影响。中老

年人本来有锻炼和其他线下社交的活动，

被手机等网络终端绑定后，在沙发上一坐

半天，对身体是不利的。

当年轻人发现了“网瘾”对爸妈带来

的负面影响、想加以劝阻的时候，第三种

负面影响出现了——家庭关系危机。

“我爸坚定地相信自己每天看到的都

是全网最火、最前沿的东 西 ， 经 常 跟 我

言 之 凿 凿 地 分 享 ， 我 说 是 伪 科 学 ， 他 不

信 ， 两 人 发 生 争 执 ， 他 就 很 受 挫 ⋯⋯”

何炎说。

与他类似的经历发生在很多家庭中，

汪冰还有一个朋友的妈妈花了不少钱，网

购 了 骆 驼 奶 ，“ 她 跟 妈 妈 说 这 个 没 什 么

用，妈妈怪女儿就是舍不得花钱给自己补

补身体”。

汪 冰 说 ， 年 轻 人 在 试 图 让 父 母 戒 除

“ 网 瘾 ” 时 ， 不 管 有 没 有 说 出 口 ，“ 为 你

好”都是一个重要理由。而在几十年前，

这正是父母管束我们的通用理由。只是如

今，我们与父母的位置发生对调。“我们

自认为知道了更多能让父母过上更好生活

的方式，但什么是‘好’，并不完全取决

于 是 不 是 真 的 好 ， 还 在 于 父 母 自 己 的 标

准，以及边界与尊重。”

就像小时候，父母一直期待通过自己

的管理与教育能改变孩子，但事实上不太

可能；同理，子女也 需 要 放 下 执 念 ， 对

父母生活的“干涉”，边界在哪里，能做

什 么 ， 做 到 什 么 程 度 ， 都 是需要与父母

确认的。

有的年轻人平常工作忙，难得周末有

空去看望父母，就像“视察”一 样 ， 打

开 冰 箱 ， 这 个 不 行 ， 扔 了 ； 打 开 柜 子 ，

那 个 不 行 ， 扔 了 ； 跟 你 们 说 少 看 手 机 ，

怎 么 又 在 看 ； 数 落 完 ， 走 了 。 汪 冰 说 ：

“这是非常不负责任的行为。人的心理饥

饿和生理饥饿一样，都真实存在，都需要

被满足，如果不让吃垃圾食品，就要给予

别的替代品。如果不让父母看手机，你让

他们玩什么？你负责给他们找可以一起玩

的伙伴吗？”

汪冰强调，惩罚不是教育，禁止也不

是教育，“一刀切的禁止是一种作为子女

的‘懒政’。禁止之后有没有帮助他们建

立一个新习惯、新方法，这是子女更需要

做的。”

换位思考、有效帮助，用
魔法打败魔法

在亲子关系中有 8 个字“换位思考、

有效帮助”，这同样适用于长大了的孩子

和老去的父母之间。

汪冰提供了一些具备实操性的建议：

首先，从了解父母入手，知道他们真正想

要什么，可以直接对话，也可以观察他们

在网上关注什么，了解行为背后的需求；

其次，学会鼓励与欣赏父母，与其聚焦他

们 做 错 了 什 么 ， 不 如 放 大 他 们 做 对 的 地

方，用放大镜来看优点，比如妈妈发来一

条正确的营养学知识一定要好好夸夸；最

后，多多陪伴，亲密关系中另外一半的最

大价值不是给他“治病”，是给他爱。

在大城市打拼的年轻人，只有逢年过

节才能回老家，空巢老人平常的精神生活

主 要 通 过 网 络 ， 与 孩 子 的 联 络 也 通 过 网

络，那正好，“用魔法打败魔法”。

萧 游 为 妈 妈 推 荐 了 不 少 智 能 家 居 产

品，并教会她如何使用。这不仅满足了妈

妈的购物欲，还让她有了跟上时代步伐的

成就感，萧游更是在朋友圈不吝辞藻地各

种花式夸奖。“钱已经花出去了，别的乱

七八糟的东西就能少买些了，我妈现在还

会主动来问我某样东西值不值得买。”

汪冰说：“当父母愿意跟我们分享他

们的生活，信息靠不靠谱 已 经 不 是 最 重

要 的 了 ， 分 享 的 行 为 让 我 们 的 关 系 更 加

亲 密 ， 也 彼 此 更 加 信 任 。 如 果 遇 到 特 别

不 靠 谱 的 事 儿 ， 我 们 也 能 知 己 知 彼 ， 防

患于未然。”

今年中秋节，何炎的父母来他的工作

地探亲小住，他抓住机会，让父母按照某

靠 谱 科 普 公 众 号 上 的 建 议 ， 不 要 顿 顿 喝

粥。一周后，长期高血糖的老人血糖恢复

了 正 常 。 何 炎 趁 机 帮 父 母 关 注 了 这 个 公

号，并清理了一些“伪专家”的号，以良

币驱逐劣币。

“父母不要期望孩子变成自己理想中

的样子，年轻人也不要期望父母变成自己

理想中的样子，我们都不完美，但这并不

妨碍我们彼此关爱。”汪冰说。

（本文除汪冰外，其余均为化名）

爸妈染上“网瘾”，年轻人怎么办

中青报·中青网见习记者 李丹萍

明明很努力，考试成绩还是不理
想 ？ 明 明 是 擅 长 的 科 目 ， 分 数 却 很
差？考试结果低于预期，是很多学生
面临的难题。

一天，来自湖北武汉 12355 青少年
服务台 （以下简称“武汉 12355”） 的
心理咨询师贾洪武接到一位母亲的来
电。电话中，她心情急切。她说，孩
子小时候学习很好，但上了初中后，
成绩就不再突出。语文是孩子最擅长
的科目，但考砸一次，孩子就非常崩
溃 ， 感 觉 自 己 什 么 都 不 行 ， 拒 绝 上
学。这位母亲非常担心，想要寻求心
理咨询师的帮助。

贾洪武首先对来电者的情绪进行
安抚，让她放松。贾洪武随后表示，
考试分数的波动是不可避免的。家长
可以告诉孩子，如果坚持学习，你的
水平一定是逐渐提高的，不过，由于
出 题 人 的 意 图 和 答 题 时 的 压 力 等 因
素，分数存在偶然性。这能帮助孩子
认识到，分数和个人水平并非简单的
线性对应关系。“一次没考好，不代表
你水平不行，也不代表你的科目优势
不存在了。你的优势依然存在，只是
在这次考试中没有体现出来。”

与此同时，贾洪武分析，评价主
体单一，将自我认同的获取集中在课
堂这一个地方，也是该学生过于重视
考试成绩的重要原因。他建议，学生
可以去找几个志同道合的朋友，一起
研 究 感 兴 趣 的 学 科 。 将 评 价 主 体 分
散，在分享中找到乐趣，在互动中收
获认同。

经过咨询，父母和孩子的观念得
到了转变。渐渐地，孩子的视野打开
了，情绪也得到缓解。

贾洪武表示，和这名学生一样，
为成绩所困的人不在少数。他经常收
到相关 咨 询 来 电 ， 开 学 考 试 前 后 、
中 高 考 前 ， 通 常 是 此 类 问 题 咨 询 的
高峰期。

然而，考试分数并非自我评价的
唯一标准。贾洪武说，一个人的自我
评 价 体 系 受 到 重 要 关 系 人 、 社 会 文
化、个人价值观以及个人目标和成就
等多方面因素的影响。很多人过于看
重成绩，可能是因为有的学生胜负欲
很强，将成绩和自尊相关联；也有可
能与父母和老师的不当期望有关，“有
些家长和老师给孩子定目标时，没有
考虑孩子自身的特点。目标过高，孩
子难以完成，可能使其压力过大”。与
此同时，贾洪武认为，当前社会中激
烈的竞争也是促使“成绩为重”观点
产生的重要原因。

那么，怎样才能客观、多元地进
行自我评价呢？贾洪武从 3 个方面给
出建议：

第 一 ， 要 有 稳 定 的 价 值 观 。 多
看、多沟通、多思考，建立自己的是
非观。

第二，做一个有使命感的人。人
生需要意义，遇到困难时，这个意义
支撑你去奋斗，不妥协，不放弃。

第三，个人的物质目标、精神目
标和社会目标之间要达到平衡。这里
的社会目标指的是社会角色，将本职
工作做好，将角色扮演好。“朋友、学
生、父母、子女⋯⋯每个角色都有评
价标准。在这种情况下，考试成绩不
是唯一的指标。”贾洪武表示，当一个
人几方面目标相平衡时，他会过得很
丰富，能够抵御各种困难。

一通短短的电话，拨开的是众多
青少年心中的迷雾，解开的是无数家
庭的心结。而在武汉 12355，除了热线
电话，致力于青少年心理健康、助力
中高考减压等活动还有很多。

据武汉 12355 介绍，当地“12355
关注成长”系列活动已经持续开展 18
年。每年 3 月启动校园行活动，由武
汉 12355 派心理咨询师进校园，针对
中高考减压等问题进行专题讲座。开
设“武汉 12355”公众号，利用新媒体
平 台 ， 进 行 心 理 健 康 相 关 知 识 的 科
普。此外，武汉 12355 还和多家媒体
合作，推出相关讲座，进行知识宣传。

近年，受新冠肺炎疫情影响，网
课成为日常教学方式之一。不同于传
统的面对面教学，远程学习对青少年
心理健康提出全新挑战。武汉 12355
积极整合社会资源，发动组织专家志
愿者开展疫情防控心理援助工作。疫
情期间，通过增开 24 小时心理援助热
线，解决个案需求，开通心理广播、
网 络 直 播 等 助 力 青 少 年 缓 解 学 习 压
力。此外，聚焦“疫后综合征”的化
解，在常态化开展青少年热线咨询和
个案疏导的同时，针对青少年学习减
压开展精准服务。

考砸了很崩溃？
学生要建立
多元自我评价体系

视觉中国供图

换位思考、有效帮
助，用魔法打败魔法。

“姐妹型消费”“画饼型消费”“饱腹型消费”
“体验型消费”⋯⋯这一届年轻人运用了许多新词，
用来形容自己的消费类型，贴切又有趣。

视觉中国供图


