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张甜甜 （化名） 是 2023 年考研生，这是她

第二次参加研究生考试。一年来，她都在居家备

考，来自家人“舒心又温馨”的陪伴，给她很多

情绪安抚和情感养分。家人间相互照料，连平时

很少做饭的甜甜也下厨房，学着给妈妈煮了热汤

面和姜汁可乐，这份守护让甜甜对亲情“陪伴”

多了一种人生体悟。

这个冬天，家人、朋友、邻居，甚至素不相

识的路人，都在陪伴中彼此温暖。近日，中国青

年报·中青校媒发起调查“这个冬天，谁陪伴在

你身边”，就读或毕业于 194 所高校的 4668 名青

年填答了调查问卷。调查显示，80.23%的受访青

年表示，近段时间以来，越发感受到来自他人陪

伴的宝贵，更有 81.71%的受访青年期待身边有

人陪伴。

陪伴，是最暖心的告白

中青校媒调查中，84.08%的受访青年表示，

近段时间得到过别人的帮助。

受访青年都得到来自什么人的帮助？调查显

示 ， 家 人 （87.02%）、 朋 友 （75.71%）、 同 学

（61.42%） 和老师 （59.08%） 的比例最高。

此 外 还 有 ： 邻 居 （25.17% ） 、 同 事

（23.14%）、 医 生 （16.75%）、 社 区 工 作 人 员

（15.85% ） ， 快 递 员 （15.53% ） 、 外 卖 员

（14.57%） 等。

值得注意的是，28.47%的受访青年曾得到过

陌生人的帮助，21.79%的受访青年得到过陌生网

友的帮助。

张静雯今年读大四，为了准备考研一直留在

学校。让她难忘的是，自己曾收到学院一位老师

发来的信息，“我看你好像一天都没有喝水，你

经过学院楼时，我给你拿点水。”

后 来 ， 她 果 真 在 学 院 一 楼 见 到 了 这 位 老

师，老师笑着冲她挥手，从窗户给她递了瓶矿

泉 水 。 还 有 老 师 给 她 拿 来 一 袋 物 资 ， 一 瞬 间 ，

张静雯的眼泪止不住了——里面整整齐齐地放

着苹果、矿泉水、消毒液和两包口罩，“这一刻

我感受到了老师们陪伴在身边的温暖，就像父

母一样。”

来自好友的陪伴也弥足珍贵。大二学生蔡芷

晴所在的学校前段时间发布了一个心理微电影视

频征集活动，她很想参加，又有些发愁，“通知

中写着，需要一周时间完成原创剧本”。

她想找好友小棋做搭档，又怕学习任务重，

小棋会拒绝。令她欣喜的是，小棋很快就给了她

肯定的答复，两人一拍即合。蔡芷晴将自己的顾

虑一股脑倒了出来，小棋笑着说：“没关系，做

有意义的事情常会遇到难题。看，现在可是我们

两个人的力量合在一起了。”

中青校媒调查结果显示，80.23%的受访青年

表示，近段时间以来越发感受到来自他人陪伴的

宝贵。

陪伴的形式则是多种多样。调查中，69.99%
受访青年曾和他人相互打气鼓劲，陪伴彼此度

过 ，67.29%受 访 青 年 会 交 流 经 验 ， 分 享 防 疫 信

息 。 此 外 还 有 ： 分 享 经 验 ， 解 决 生 活 难 题

（42.67%）， 分 享 药 品 、 抗 原 试 剂 等 医 疗 物 资

（35.82%）， 组 织 团 购 生 活 用 品 （21.96%）， 提

供、借用车辆等应急工具 （18.74%），帮忙照顾

老人、孩子 （16.82%） 等。

温暖，在陪伴中传递

很 多 被 他 人 温 暖 的 人 ， 也 在 通 过 自 己 的 行

动，将温暖传递出去。受访青年帮助他人的具体

做法有：转发、传播权威防疫信息、生活指南

（65.83% ） ， 分 享 药 品 、 食 物 等 必 需 品

（35.95% ）， 转 发 求 助 人 发 布 的 求 助 信 息

（35.52%），作为志愿者帮助他人 （31.90%），自

发分享生活经验 （31.41%），创作暖心的文艺作

品 （29.82%）， 分 享 抢 菜 攻 略 等 生 活 经 验

（27.89%） 等。

从接受帮助的肠癌患者家属，到成为提供帮

助的答疑志愿者，咩咩用了不到一年。“咩咩”

这个名字是她作为志愿者在病友群里的昵称，她

将一份份远程的陪伴传递给陌生的同路人。

刚得知家人生病时，咩咩对于肠癌相关情况

处于“一无所知的状态”，通过微博加入了患者

交 流 群 ， 咩 咩 直 言 自 己 “ 像 是 抓 住 了 救 命 稻

草”。在群内，每天都有管理员为患者和家属答

疑解惑，一些病友分享化疗经历、手术前后护理

经验等。咩咩很感谢这些无私提供帮助的朋友。

在她看来，陪伴的力量是强大的：“除了流泪，

原来还有那么多我们可以做的，还可以在坚持中

怀抱希望。”

在病友群交流中，咩咩发现有很多新群友和

自己当初一样，找不到头绪和思路。“我开始试

着为大家作简单的答疑，解答一些力所能及的问

题。”群内组织的“公益 MDT （多学科会诊） ”

给了她成为一名志愿者的契机，“我们一共组织

了 5 期 活 动 ， 很 多 病 友 接 触 到 高 水 平 的 诊 疗 团

队，找到了治疗方向，最重要的是找到了走出

去 的 勇 气 和 坚 定 求 医的信念，这让我特别有成

就感。”

作为一名小学教师，疫情期间，翁彦辉每天

要提醒学生勤洗手、戴好口罩，在家长群分享疫

情防控通知、科普文章。对刚工作一年多的翁彦

辉而言，陪伴学生是他工作和生活的核心。

这学期他经常要进行网课教学，如何让屏幕

前的同学们保持注意力、真正学到知识，是翁彦

辉最关注的事情。为了提高学生的学习兴趣，翁

彦辉在直播课上加强连线互动频率，还特别增加

了猜谜语、趣味抢答等环节。批改作业时，他总

会给学生写几句鼓励性的评语，加上几个可爱的

表情包。“虽然同学们在线上，也希望他们能感

受到老师用心用情的陪伴。”

调查中，93.89%的受访青年感受到身边亲友

需要得到更多陪伴。同时有 81.71%的受访青年

期待有人陪伴。

2023，陪伴父母亲朋一起慢慢变好

每一份陪伴都是生命最珍贵的礼物。中青校

媒调查结果显示，78.49%的受访青年表示在陪伴

中获得了温暖，69.77%的受访者学会了珍惜。在

陪 伴 中 的 收 获 还 有 ： 幸 福 （65.08%）、 安 全 感

（64.46%）、充实 （52.89%）、勇气（50.49%）、分享

（45.87%）、鼓励（45.59%）、动力（42.67%）、获得感

（39.25%） 等。

和学生形成亦师亦友的关系，是翁彦辉的新

年目标。他感到，陪伴学生成长的过程，也见证

着自己的成长。

蔡芷晴和小棋的微电影在反复商讨中逐渐成

形。如何演绎主人公的童年，蔡芷晴始终没找到

满意的方法。这边小棋开动脑筋，想出了好点

子。蔡芷晴收到改过的成片，发现视频中主人公

童年的照片，正是她和小棋的大头照，兴奋得大

叫起来。

蔡芷晴坦言：“如果没有朋友的陪伴，我多

半就放弃了。最终是否获奖对我来说已经不重要

了，有人始终坚定地陪伴着你，就是一种意义。”

2023 年来到了，对于新的一年，受访青年期

待的关键词有：奋斗（65.21%）、健康（62.49%）、成

长（60.71%）、快乐（58.63%）、勇敢（55.08%）、突破

（53.86%）、陪伴（51.74%）等。

在 新 的 一 年 大 家 都 有 什 么 样 的 小 目 标 ？

66.50%的受访青年期待事业或学业更上一层楼，

63.20%的受访青年表示会多陪伴家人，54.33%的

受访青年选择了多读书，54.26%的受访青年希望

自己更健康。

对张甜甜而言，她不会忘记这场和新冠病毒

正面交锋的考研经历，不会忘记和朋友们互相祝

福的话语，更不会忘记父母在这段日子里对自己

无微不至的照顾和陪伴。“未来还有很多不确定

性，但是陪伴会带给我安全感，也给我面对这个

世界新的勇气。”

张甜甜希望 2023 年会有更多好运，她最想

在接下来的假期多陪陪父母，在充满烟火气的一

日三餐中感受生活的美好和踏实。

中青校媒调查显示，新的一年到来，受访青

年 希 望 更 多 地 陪 伴 在 父 母 （88.02%）、 朋 友

（70.14% ） 、 兄 弟 姐 妹 （61.16% ） 、 伴 侣

（35.03%）、同学 （31.30%） 等人的身边，一起慢

慢变好。

从线下到线上、从亲友到陌生人，
陪伴从未缺席——

八成受访青年
感受到陪伴弥足珍贵

□ 城下秋

一大早，隔壁的吵嚷声又惊醒了我。隔壁
的爷爷奶奶正你一言我一语地数落对方。奶奶
已经难以独立行走，需要依靠爷爷推着轮椅才
能出门透透气。这样一对相互陪伴一辈子的老
夫妻，怎么还能吵起来？我猜测，八成是因为
老两口长期居家，内心难免多了些焦躁。

其实，对 90 后的我们来说，同样能感受
到居家生活期间的情绪变化。和很多人一样，
过去一年，我们的居家生活远超以往。这意味
着亲密关系面临重新协调，比如我们会争抢唯
一的台式电脑，会为了一起看什么电视剧而闹
不开心，也会为了谁洗碗而争论不休。

拥有更多时间，与最亲密的家人互相陪
伴，是特殊时期人们的意外收获之一。这是重
要的精神慰藉，也是实实在在的生活后盾。不
过，人们是否学会陪伴、享受陪伴，却是需要
进一步辨析和思考的问题。

比如，在一些居家办公的家长眼中，孩
子就像是精力永不枯竭的永动机。居家办公
虽然省去了通勤时间，却无法完全保证工作
效率。在陪伴家人与正常完成工作之间达成平
衡，并不容易。

而对年轻夫妻、情侣来说，居家生活催生
爱情与亲情的转化。爱情总是激情燃烧的，而
亲情则是朴素的“过日子”。居家期间，我们
更加关心柴米油盐了，少了点突如其来的惊
喜，多了些守望相助的陪伴。疫情期间，不少
年轻人的厨艺有显著增长，而面对具体而细微
的生活矛盾，我们更有机会打磨彼此的性格，
让相互谅解成为家庭成员之间的主旋律。

当陪伴从阶段性的状态，变成持续性的生
活，意味着双方需要建立坚实的信任。在琐碎生
活里，陪伴是最长情的“告白”，是感情升温的催
化剂。很多人在陪伴中找到前行的力量，也在陪

伴中消除误解、建立更加巩固的亲密关系。
陪伴有赖于真诚理解。东方式的陪伴是含

蓄的，是行胜于言的。但是，陪伴也离不了充
分的沟通。尤其是在生活发生改变的时候，往
日的习惯与默契面临冲击，更需要双方敞开心
扉、彼此信任，说出真实感受。因而，陪伴不
是强加的，动不动就摆出“这都是为了你好”
的样子，不是发自真心的陪伴。

真正的陪伴，从来无惧于生活的疾风骤
雨。当本地疫情高峰过去，生活的烟火气慢
慢回归，邻居一家也恢复了往常的生活。爷
爷依然无怨无悔地帮助奶奶下楼遛弯，当阳
光洒到楼梯上，我读到了他们脸上长久相伴
相扶的幸福。

来自朋友间的陪伴同样不可或缺，尤其对
于独自打拼的“空巢青年”，朋友之间相互扶
持，是支撑他们“走下去”的精神力量。当年
轻人感到无助、感到焦虑时，他们需要更多精
神陪伴。“远方的鼓励”，是缓解压力的一剂良
药。心灵层面的陪伴，让年轻人相信微光的力
量，相信努力终将改变一切。

疫情期间，我们还看到许多陌生人之间守
望相助的故事，虽然大家互不相识，但在有需
要的时候，帮助就在身边，温暖就在背后。在
医院、在社区、在邻里间，更有大爱的陪伴守
护，志愿关爱，家国情怀，致敬平凡的英雄，
敬畏不平凡的生命⋯⋯中国青年报社的小伙伴
们，不约而同选中“陪你慢慢变好”作为跨年
可视化联播的主题词，是因为我们内心涌动着
跟你一样的美好追求，一样的陪伴需求，一样
的向上信念。

在细水长流的日子里，陪伴的价值之所以
弥足珍贵，不仅因为它让人获得相互扶持的踏
实与笃定，同样因为它关乎人们处理亲密关系
的方法。陪伴既是一种情感表达，也是一门人
生的学问。人与人之间以真诚相待，陪伴才更
有力量，生活才更有滋有味。

学会陪伴
人生更有力量

中青报·中青网见习记者 毕若旭 罗 希

在北京市朝阳区团结湖街道三四条社区纪

委书记陈茜眼中，社区工作，每天都是忙忙碌

碌、热气腾腾的日子。一次，一位 80 多岁的

奶奶来社区办公室找陈茜，原因是她楼上那家

暖气不热。“那家人有点儿‘社恐’，不好意思

来，这位奶奶自告奋勇，来社区找人帮忙。”

陈茜接到求助，赶紧上门查看情况，最终帮助

那家人解决了暖气问题。

陈茜的手机 24 小时不关机，随时接听电

话，她还要不时查看社区居民微信群和私信消

息。一旦忙起来，她和同事常常深夜一两点都

下不了班。她们有时晚上干脆就住在社区办公

室，一溜儿行军床排成“大通铺”，“如果回家

了，一旦有急事，就没办法用最快的速度到达

社区了。”

在距离北京数百公里的山西，刚刚结束考

研的张甜甜 （化名） 同样感受到来自社区工作

人员的暖心陪伴。2022 年 12 月，备考一年的

她进入冲刺阶段，为了避免受到疫情影响，家

人商量在考试前半个月尽量不出门。社区和物

业工作人员得知张甜甜是备考生，专门把她家

网购的菜和生活用品送到家门口，并且每天帮

忙把垃圾带下楼。

许多和陈茜一样坚守岗位的工作者，在这

个冬天，用陪伴温暖了一座座城。

岁末年初之际，中国青年报·中青校媒发

起调查“这个冬天，谁陪伴在你身边”，就读

或 毕 业 于 194 所 高 校 的 4668 名 青 年 填 答 了 问

卷。调查显示，96.23%的受访青年由衷敬佩坚

守岗位的平凡人。

哪些坚守岗位的平凡人让大家感受到了便

利和温暖？受访青年表示是：快递外卖配送员

（66.75%）、 医 护 工 作 者 （61.08%）、 教 师

（45.74%）、社区工作人员 （44.09%）、餐饮从

业 者 （43.40% ）、 保 安 （29.43% ）、 司 机

（27.91%）、超市或市场员工 （27.31%）、保洁

人员 （27.08%）、理发师 （22.49%） 等。

南方医科大学南方医院普外科医生牟廷裕

也是一位“坚守者 ”。2022 年 12 月 19 日深夜

两点，一通住院总医师从急诊室打来的求助电

话，让已经连轴转 7 天的牟廷裕从家中立即赶

回医院。不到 15 分钟，牟廷裕就出现在手术

台前。病人原本因怀疑小肠穿孔拟行急诊手

术，可是开腹后的突发情况，让他必须紧急改

变手术策略。经过一番艰苦鏖战，凌晨 5 点，

手术成功完成。对于早上 8 点还要查房的牟廷

裕而言，休息的时间只剩不到 3 个小时，“只

能在值班室眯一会儿了。”

肩上的任务量翻倍，牟廷裕却一刻没有耽

搁工作。作为南方医院结直肠癌多学科会诊的

带头人，让牟廷裕印象深刻的是，“疫情最严

重的时候，多学科会诊的难度也增大了。有

的科室连着换了几位参与会诊的医生，都在

临 近 讨 论 时 接 连 病 倒 了 。” 牟 廷 裕 仍 然 在 坚

持 ， 不 断 和 各 个 科 室 沟 通 情 况 ，“12 月 14 日

那 天 ， 我 们 克 服 各 种 困 难 ， 完 成 了 5 例 肠 癌

病例的讨论，为病人们制订了下一步的治疗

方案。”

中 青 校 媒 调 查 结 果 显 示 ， 在 受 访 青 年 看

来，这些坚守岗位的平凡人身上，有着很多让

自 己 感 动 的 精 神 特 质 ， 包 括 ： 敢 于 担 当

（69.62%）， 热 心 无 私 （68.14%）， 爱 岗 敬 业

（62.64%）， 迎 难 而 上 （61.35%）， 信 念 坚 定

（60.50%）， 热 爱 生 活 （55.46%）， 善 良 有 爱

（49.53%） 等。

提起未来的职业规划，在北京读书的张静

雯想成为一名教师。这个冬天，是老师们的陪

伴让她走过了最艰难的时刻，以极大的耐心和

包容心抚慰她和同学们的焦虑情绪。“我非常

敬佩教师这个职业，他们是困难面前最坚固的

防线。”被老师的陪伴温暖的她，想将这份陪

伴传递给更多人。

时间来到 2023 年，牟廷裕也迎来工作的

第 11 个年头，他记挂着的患者也迎来了新的

生活起点。在他加入的病友群里，患者和家属们

在群里发各种表情，纷纷祝他，“新年快乐！”

现在居民们遇到问题，会下意识地想到联

系社区，这让陈茜感叹陪伴和守护的力量。“有

一些老人或租户家人不在身边，我们要让他们

感受到社区就是一个大家庭。社区的存在本身

就是一种陪伴。”新的一年到来，陈茜对居民的

陪伴仍在继续，她负责的楼栋哪户有独居老人，

几楼几号有需要照顾的住户，她都牢牢记在心

里。等疫情缓解，她还会经常去探望“重点关注”

住户。她期待敲开的每一扇门后，都是欢迎她的

“家人们”的笑颜。

（王军利、范子菁对本文亦有贡献）

坚守，是最温暖的陪伴

96.23%受访青年
由衷敬佩坚守岗位的平凡人

看见的价值

2023年，《中国青年报》一个老牌栏目“中青视线”

以新的姿态与您见面了！作为媒体人，我们始终相信

看见的价值：看见国家前行、社会发展、家庭建设、个

人成长的足迹；看见公平正义的阳光；看见青年坚忍

不拔的担当；看见点点星火的温暖汇聚成炬⋯⋯重塑

可视化全媒体精兵，让我们离您更近，离新闻现场更

近。期待与广大读者朋友一起，凝聚看见的力量，跨越

时间的湍流，一路向前。
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2022 年的最后一个月，我们家不断
有人发烧、咳嗽、浑身疼痛。我们到附近
的一家乡镇卫生院去看病。

好长的队伍。我弓着腰，双手撑在膝
盖上。这时，从里面出来了一位和我年纪
差不多的护士小姐姐，她耐心地安慰外面
等候的人们，并从里面拿了许多小凳子，
一个一个地发给我们，让我们坐下休息。
她又回去拿了一大袋子暖宝宝贴，发给我
们，走到我跟前还柔声安慰道：要坚持，

要勇敢战胜病魔，一切都会好起来的！
输液时，我听到周围人谈论到她，原来

她是一个刚毕业的大学生，学的就是医学专
业，一放假就来诊所这里帮忙。问她害不害
怕，她就笑笑说：“阳就阳了呗，以后都会
治好的，我们以后会更好的！”

希望从此我们的生活多一点儿好运，少
一点儿抱怨。愿每个人都被时光温柔以待，努
力成为自己想要的样子。愿之前所有的疼痛都
是幸福的铺垫。愿往后余生，一切美好与温暖如
期而至。希望以后每个冬天都有如你一般的人，
哪怕短暂的陪伴与安慰，都是暖暖的！

这个冬天，有你，真的不冷！
——致一位可爱的护士小姐姐


