
������最好的， 不一定最合
适； 最合适的， 才是真正
最好的。

陈英远 （安徽） 作

漫 言 漫 语

高考结束， 考生们终于卸下沉重
的 “备考盔甲”。 随之而来他们可能
会面临从 “紧绷冲刺” 到 “骤然停
歇” 的 “心理真空期”， 如何平稳度
过这段特殊的心理调适期， 避免出现
“情绪过山车”， 湖南省第二人民医院
（省脑科医院） 儿少心理科主任周亚
男给出关键建议：

1.�允许情绪流动， 而非压抑
高考后的情绪像坐过山车般起

伏， 有人如释重负， 有人焦虑未来，
也有人陷入莫名的空虚。 这些反应都
是大脑在经历长期高压后的正常反
应， 无需自责或强行压抑。 此刻我们
需要给情绪找个 “安全出口”， 例如
哭泣、 倾诉、 绘画、 运动、 冥想放松
等方式。

2.�调整生活节奏， 避免“报复性
放松”

从高三 “规律备考” 到 “无目的
放松” 的生活状态， 突然切换容易造
成身心失衡。 很多考生会选择熬夜刷
剧、 通宵游戏、 无规律进食， 看似解
压， 实则破坏生物钟。 建议制定弹性
作息表： 维持基本作息， 允许适度的
娱乐时间， 而非 “报复性” 破坏生活
节律。

后续可以逐步增加兴趣爱好占
比， 如阅读、 绘画等， 参与轻度户外
活动。 暑期也是学习独立生活技能的
好时机， 可以和家长共同讨论一些独
立成长的计划， 例如理财、 洗衣、 做
饭、 搞卫生、 收纳整理、 旅行等等。

3.�重构认知， 人生不是“唯高考”
“高考决定一生” 的认知是焦虑

根源 。 高考结束 ， 分数或许已定 ，
但是大家的人生答卷仍在书写 。 与
其纠结无法改变的分数 ， 不如聚焦
于当下。

① 可以尝试复盘自己在备考中
的成长经验， 努力、 专注、 抗压都是
未来面对困难的宝贵财富。

② 用 霍 兰 德 职 业 兴 趣 测 试 、
MBTI 性格分析等工具探索兴趣方向，
与父母、 老师共同讨论升学、 就业、
技能提升等多路径规划。

③ 接受未来的不确定， 高考绝
非终点， 仅是人生旅程中的一站， 还
有很多篇章在等待着你来体验。

4.�重启社交， 寻求支持系统
孤独感常伴随 “高考后失群期”，

主动搭建社交桥梁， 寻求心理的支持
系统至关重要。 与同学组织短途旅行、
兴趣爱好小团体， 与父母坦诚交流未
来规划、 组织家庭活动或者聚餐。

5.�警惕预警信号， 及时就医
若出现持续两周以上的失眠、 社

交退缩、 情绪低落、 轻生念头或躯体
症状 （如心悸、 胃痛）， 务必及时告
诉家长， 寻求专业帮助， 尽快就医，
医院可提供全面专业评估， 必要时需
通过药物治疗、 心理治疗、 物理治疗
等方式干预。

心理调适周期因人而异， 通常需
1~3 个月恢复平衡 。 若自我调节无
效， 及时求助专业机构， 主动寻求支
持是对自己负责的表现。

通讯员 凌冰心
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当生存本能碾压良知，
我们该如何抉择

起初， 李善德拼尽全力运送
荔枝， 不过是为了在高压环境下
保全家人、 延续生计， 这是人类
最原始的生存本能驱动。 他日夜
计算路线、 调配资源， 将全部精
力投入到这场看似不可能的任务
中 。 当鲜荔枝奇迹般送达长安 ，
他却并未收获预想中的喜悦， 反
而陷入了更深的精神危机。 背靠
着上好坊的残碑时， 满心厌恶的
情绪汹涌而出——这场看似成功
的任务背后， 是无数百姓的血泪，
是权贵阶层的奢靡无度。

李夫人那句 “他定会豁出命
去守护珍视之物”， 精准点破了李
善德的性格内核。 在经历内心的
剧烈挣扎后， 他毅然选择遵从良
知， 即便直面杨国忠的滔天权势
也毫不退缩。 这种从 “为生存而
战 ” 到 “为良知而战 ” 的转变 ，
恰似心理学家维克多·弗兰克尔所
说的 “超越生存本能， 追寻生命
意义” 的觉醒时刻。

在房贷、 车贷、 教育医疗等
现实压力交织的当代社会， 无数
中年人也在经历着相似的精神困
境。 当理想与现实激烈碰撞， 我
们是否还能记得年少时的纯粹梦
想？ 当公司要求做出违背道德却
能带来业绩的事情， 我们是选择
妥协还是坚守？ 李善德用行动给
出答案： 真正的自我坚守， 是在
看清代价后， 依然选择与良知同
行。 哪怕这意味着失去现有的安
稳， 也要守护内心的底线。

极致的成功与内心的安宁，
哪一个才是真正的幸福
在运送荔枝的过程中， 李善

德展现出惊人的项目管理才能 。
从品种筛选、 线路规划， 到危机
处理、 资源整合， 他将一个看似

不可能的任务变成了现实， 堪称
古代 “项目管理大师”。 这与他平
日笨拙、 胆小的形象形成强烈反
差， 印证了心理学中 “情境性人
格” 理论———极端情境能够激发
出个体潜藏的巨大能量。 他凭借
这次任务， 从籍籍无名的小吏一
跃成为众人瞩目的焦点， 实现了
世俗意义上的 “成功”。

然而， 当任务完成， 因直言
进谏得罪权贵， 李善德全家被贬
岭南， 却意外在种荔枝的平凡生
活中找到了内心的安宁。 这种从
高光时刻回归平淡的人生轨迹 ，
深刻诠释了积极心理学的观点 ：
幸福并非源于持续的辉煌， 而是
存在于日常的 “心流” 体验与意
义感之中。 他的选择， 更是对世
俗成功定义的大胆颠覆， 证明生
命的价值从来不止一种衡量标准。

我们在现代职场中不断追逐
晋升、 高薪、 荣誉， 可当我们真
正站在高处时， 是否会像李善德
一样感到迷茫？ 当繁华褪去， 我
们又能否在平凡中发现生活的真
谛？ 或许， 我们都该停下匆忙的
脚步， 思考究竟什么才是自己真
正想要的幸福。

规则是用来遵守还是打破？
破局的关键在哪里
在官场摸爬滚打 18 年的李善

德， 依然因对权力游戏和潜规则
的无知 ， 险些丧命于 “荔枝任
务”。 这种 “信息差” 与 “技能错
位”， 正是许多职场人陷入困境的
根源。 社会心理学强调， 组织中
的 “隐性知识” 往往比专业技能
更能决定个人成败。 他以为凭借
自己的专业能力和努力就能顺利
完成任务， 却不知背后还有错综
复杂的利益关系和潜规则。

在韩洄、 杨国忠等人的点拨
下， 李善德逐渐领悟 “流程是弱

者才要遵循的规矩 ”， 学会灵活
运用甚至突破规则 。 这并非鼓
励投机取巧， 而是揭示了认知升
级的重要性 。 就像心理咨询中 ，
帮助来访者识别 “认知盲区”、 提
供实用的问题解决策略， 往往比
单纯挖掘心理创伤更能快速破局。
职场困境的破解， 有时只差一把
认知的钥匙 。 但问题随之而来 ，
我们该如何把握打破规则的尺
度 ？ 在不违背 原 则 的 前 提 下 ，
又该如何巧妙地突破规则束缚
实现目标 ？ 李善德的经历告诉
我们 ， 既要认 清 规 则 的 本 质 ，
又不能被规则完全束缚 ， 在坚
守底线的同时 ， 灵活应对复杂
的职场环境。

李善德的故事， 始于一场荒
诞的任务， 终于一场深刻的心灵
迁徙。 他的经历告诉我们： 真正
的成功， 不在于外界的认可与加
冕 ， 而在于内心的平静与坚守 ；
不在于对规则的盲目服从， 而在
于对本质的深刻洞察。 身处瞬息
万变的职场与纷繁复杂的社会 ，
我们每个人都可能成为运送 “鲜
荔枝” 的李善德。 在压力下迸发
潜能， 在规则中摸索前行时， 更
要守住内心的良知与底线。 正如
尼采所说： “知道为什么而活的
人， 便能生存。” 这份 “为什么”，
或许就是我们在时代浪潮中最坚
实的精神锚点。

心理咨询师 静荷

高考后情绪像“过山车”？
心理专家 5招助你平稳过渡

近日， 电视剧 《长安的荔枝》 热播荧屏， 无数职场人深夜追
剧时， 总能在李善德的故事里窥见自己的影子。 马伯庸笔下这位
被命运推上风口浪尖的小吏， 用跌宕起伏的人生轨迹， 撕开了职
场生存的残酷真相， 更映照出当代人在道德困境中艰难抉择的精
神图景。 在这场充满荒诞与挣扎的故事里， 藏着三个直击心灵的
灵魂拷问， 引领我们深入剖析职场与人性的复杂命题。

热播剧《长安的荔枝》里，
有没有你的影子？


