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生活可以很简单

——读《你为什么总那么焦虑》有感
（经管高丽丹，2016年7月8日）
在学校关工网站所刊发的一院张琪同学推荐的《你为什么总那么焦虑》一文中，作者向我们说明了我们焦虑的原因和一些减少焦虑的方法。文章谈到的“即刻回报环境”和“延迟回报环境”确实很值得我们思考为什么我们会焦虑，长颈鹿的例子也很生动形象。

“即刻回报环境”和“延迟回报环境”虽然是心理学研究性的词语，但是说起来也可以把它理解成当下和未来，即长颈鹿活在当下，不会担心已经发生过的事情，只要现在是安全的，它们就会吃草；而人们总是容易担心未来可能发生的事情，所以总是战战兢兢。

如果能不去担心未来可能发生的事情自然很好，可有谁又能完全活在当下呢？能够真正活在当下的人并不多，因为生活其实很复杂，你现在走的每一步路都关系着以后的生活，所以总是要做好各种打算。就比如刚刚结束的考试，考试很密集，复习的时间很短，很多同学难免会想着我要是考不好怎么办？挂科怎么办？今天复习这一科，那明天那门课我就没时间复习了……总是计较我现在的付出是否有让我满意的回报，总是忧虑如果我没复习好可能产生的后果。这更会增加焦虑的情绪二不能专心投入到复习中去，分散了精力，被消极情绪干扰。又或者人们当前辞去工作去旅行，放出豪言说“世界这么大我想去看看”，慢慢的又会觉得一直旅行的意义其实不大。

其实生活可以很简单，喜欢就去做了，想做就做，对得起自己就好。我这一门课的重点还没复习好我就专心复习这一门，觉得差不多了再复习下一门。即使没有复习好也要想“恩，我已经对得起这几天的复习了。”
当然，笔者觉得复习这种事看个人，复习效率低的人要提前开始复习。旅行这件事一定要清楚自己想要什么，真的是想放松的话，那就出发吧，不要多想自己的工作还有多少，旅行出现什么情况的。

人生悲哀的事在于你想的很多东西最后都没有发生。愿你每一天都能无愧内心，充实快乐，做个简单的自己。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年8月5日）
—２—

—１—


