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心灵驿站

你被打上了“不耐烦”的时代标签吗
以前的时间很长，几个月只为等一封信，一辈子只做一件事。而现在的人，

微信没有及时回电话就来了，十几秒的视频都没耐性看完。
不耐烦，似乎成了我们这个时代的标志。我们似乎不愿意再另外花上一些

时间去耐心地阅读或者去认认真真地完成每一件事情。不耐烦的情绪在人们身
上变得越来越频繁和普遍。

□本报记者 刘伟芳

现在生活，做什么都要快。
看文章，只看导语，再迅速浏览
小标题，就算全文看完；

看个剧，一半剧情拉着进
度条跳着看，剩下那点也巴不
得 2 倍速；谁还看经典名著，那
最好要有简约本，或者听个精
读版……

这其实是和科技的发展有
着不可分割的关系。越来越便
捷的互联网技术，正让人们越来
越容易获得立刻满足：想吃什
么，立刻下单，30分钟送达；想要
什么知识，搜索引擎一开，几秒
钟就有结果。那些流行的手机
应用，无不是经过了精心的用户
体验设计，千方百计地满足你获
取立刻满足的欲望——晒一张

照片，很快获得点赞提醒；玩一
局游戏，迅速斩获若干成就；背
几个单词，马上夸赞你的学习进
度。

延时满足是什么？那都是
说给孩子的！

手机上迅捷而浅陋的满足
感正在摧毁我们的耐心和自控
力。一项关于网络视频的研究
显示：只要视频的加载时间超过
两秒钟，人们就开始不耐烦地退
出，仅仅10秒钟的等待就会让一
半人关掉页面。一项关于“英国
人耐心时限”的研究发现：通话
时长超过 5 分 4 秒、等餐时间超
过8分38秒、朋友迟到超过10分
1秒，大家就会愤怒，并做出“失
控的行为”。 英国作家阿兰·德波顿曾在《温

和的成功哲学》中说道：“我们处于
一个充满对人生和事业恐慌的年
代，人们更容易过上好的生活，却更
难保持冷静。”

谁都羡慕“采菊东篱下，悠然见
南山”的生活，奈何忙里偷闲才是绝
大多数人的生活。

其实，不耐烦并不是以“时间不
够用”为前提的。很简单的一个例
证就是，虽然人们在某些事情上显
得非常珍惜时间，但是在有些事情
上却表现出了出奇的慷慨和耐心。
比如有时为了节省十块八块，人们
会花很长的时间在网上比较商品；
为了买个限量商品，人们愿意去花
几个小时排长队；多做一点儿事就
极不耐烦，但是却会花很长的时间
来刷抖音，玩手机游戏就更是见怪
不怪了。

生活并不是容不下一个“慢”，
真正让人喘不过气的，是那颗焦躁
不安、急于求成的心，抑或是求而不
得的怨与怒？

既然无法改变环境，那就改变
应对的心态。

如果你不希望自己在这条焦虑
的路上越走越远，可以时不时问问
自己：你到底在怕什么？你的焦虑
能解决问题吗？

晚清政治家曾国藩曾说：“若遇
棘手之事，须从耐烦二字痛下功
夫。”

想要成事就要做事，做事哪有
不烦的？如果事情躲不掉的话，何
妨沉下心来，专注于把手头的事儿，
一件一件地办好呢？为人之道更是
这样。当你对人不耐烦的时候，想
一下你能够彻底割裂你们之间的关
系吗？不管愿意不愿意，你能摆脱
你对他人的责任吗？如果不能，那
就接受这个现实，好好地经营好你
们的关系，让自己和别人的日子都
好过一点吧。

学着爱自己，当被学习、工作淹
没忘记了自己时，自身感受和需求
往往都被压抑的。要减少急躁的情
绪，最重要的就是需要先照顾好自
己，满足自己内心的需求。

在学习、工作闲暇之时可以像
孩子一样地玩耍。“我常常建议我的
来访者，在上下班的路上，可以像孩
子一样一路踢着一块小石头。当你
能够像孩子一样放松玩耍，就可以
保持一个比较松弛的状态。”王辉建
建议。

此外，建立自己的社会支持系
统和独处时间也是非常重要的。美
好的东西值得等待。周末花上半小
时，慢悠悠地泡上一壶茶，看茶叶缓
缓散开，看香气氤氲升腾。或者和
朋友来一场球赛，小酌两杯，也算是
在忙乱中的一丝安宁。

毕竟人生短短几十年，哪怕能
平心静气地多过一秒，你都是赚到
的。

“不耐烦的背后，其实隐藏
的是焦虑，一种竞争焦虑。现
在社会评价体系是以结果为导
向，孩子看成绩、大人看业绩，
大家都在你追去赶，有一种时
不我待的急迫感和危机感。”国
家二级心理咨询师王辉建表
示。

今年高考结束，满屏的高
分查分视频，仿佛高分才是常
态；所谓资深老师一条条“这个
暑假最容易出现问题”的广告；
短视频里，一个个实现了财富
自由，动不动来场说走就走的
旅行，仿佛只有我一个人在辛
苦搬砖……每个年龄段都被这
种或真实或虚幻的焦虑裹挟着
前进，这也是为什么有些人在
其他人眼中已经过得很好了，
仍然摆脱不了竞争焦虑。因为
此时的生存已经失去了饱腹和
安居这种客观标准，成了一个
悬在驴子前面的胡萝卜，仿佛
永远无法触及。

在求职和创业时也是一
样。现代年轻人跳槽的频繁程

度正在不断刷新，创业公司的
倒闭速度也在加快，人们受不
了付出之后不能得到及时的回
报，在过去他们可能还能等上
五年或十年，现在只愿意忍受
一个月甚至三天。

而相伴而来的，却是人们
内心始终像是悬着一把达摩克
利斯之剑，无法感觉安稳。

“长期的不耐烦情绪，可能
会通过两种渠道来释放，一个
是攻击自己——导致身心疾
病，例如焦虑、强迫、抑郁等，还
有可能会导致躯体症状，例如
消化道的疾病、皮肤病等。对
自己的攻击还可能表现在物质
成瘾行为，例如酗酒。另一种
释放途径就是攻击他人，也就
是心理学上的‘踢猫效应’。而
被攻击的对象常常不是造成你
产生负面情绪的人。例如，服
务行业的工作人员，在工作中
即使遇到不顺心的事情，或者
是被客户刁难，他们都需把耐
心和细心给客户，却把不耐烦
留给家人。”王辉建解释。

快——是现代生活的金科玉律

不耐烦的背后是焦虑

美好的东西值得等待
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