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资讯

困在“同侪压力”里的年轻人

熬夜的背后，是情绪的呼喊
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你是否有这样的时刻？ 明明很累了却还
不想睡， 漫无目的地玩手机， 发现已经很晚
时，又开始焦虑明天的早起。第二天带着疲惫
感醒来时，下定决心说“今天一定要早睡”，
却又在晚上重复起熬夜的经历……

这其实就是我们常说的“报复性熬夜”，
也是心理学中说的“晚睡综合征”。它与失眠
不同，大部分“报复性熬夜”的人，是出于各
种补偿心态自己选择熬夜。 就像一位网友说
的，“其实并不是手机有多好玩，也不是夜宵
有多好吃，更多的时候，它们只是在填补自己
的空虚感。 ”

舍不得入睡的人
往往是在对抗白天带来的失控感

心理学家说，这种“报复性熬夜”的背
后，其实是一种“自我耗竭”的对抗。

明知自己该休息却迟迟不睡，一方面，是
因为白天里我们要被工作、学习、各种事务推
着走，无法由自己掌控的时间太多，所以只能
靠晚睡来找回一点属于自己的节奏感， 希望
在一天结束之前，“再留一点时间给自己”。

另一方面，选择主动晚睡的人，也可能是
对过去的一天“不太满意”，因为没能从白天
的生活中收获足够的意义感， 所以在夜幕降
临之时，总想多做一些什么，来抵御内心的空
虚感。

在大多数人看来， 今天和明天的划分并
非午夜零点，而是“一觉醒来”。 在这种错觉
之下，仿佛只要不睡，新的一天就永远不会到
来。 所以，有“晚睡综合征”的人会试图把睡

眠的时间“偷”出来留给自己，他们想拖延的
并非睡眠本身，而是想通过不睡觉，尽可能留
住今天，拖延明天的到来。

但事实上， 这种行为并不能真正补偿到
自己，反而只会让我们在无数次的熬夜中，产
生更多空虚和乏力，甚至影响第二天的状态。
长此以往，在“空虚让人熬夜，熬夜拉低精
力，低精力制造更多空虚”的恶性循环中，精
神和身体都会吃不消， 生活也会慢慢脱离我
们的掌控。

比起手机带来的各种眼花缭乱的外界信
息，夜深人静时，我们更应该跟“自己”多待一
会儿。 在睡前给自己留出一段放空的时间，不
去强迫自己思考那些关于意义和价值的严肃
命题，也不去焦虑两小时和三公里以外的事。

允许生活的不完美， 也多夸夸这个虽然
不完美，但仍在努力的自己，将剩余的事情，
留给一觉醒来后，精力充沛的白天。

人生真正的掌控力
源于对每寸光阴的清晰安排

“报复性熬夜”看似是睡眠问题，但事实
上，其根源在于我们如何过白天。想要获得一
个安逸的晚上， 就要在白天主动掌控生活的
主动权， 赋予生活更多的意义感和价值
感———合理规划一天的安排。 规划本身就是
掌控的一部分，当我们有条不紊地做事，我们
就能更目光清明地看清后边要走的路， 也就
更少焦虑和慌忙。

五分钟内能解决的事就立即去做， 尽量
避免拖延。时间是一种资源，只有我们手里的

时间“储蓄”足够，才能夺回我们对生活的主
动权，而不是左支右绌，一波未平一波又起，
永远奔波在应对突发事件的路上。

记得给自己留出一片“自我领地”。挤出
一点时间，读几页心仪的书，在户外散散步，
抑或仅仅是安静地喝一杯茶， 将注意力从无
穷的远方收回身边，让忙碌的齿轮暂停片刻，
让心弦松弛。要记得，少有事情真正能紧迫到
让人放弃自我，真正推着你走的，永远是焦灼
不安的心情。

最重要的，是去做一些让你感到“有意
义”的事，重新找到自己的价值感。 再渺小的
存在，都有自己的弧光；再平凡的生活，也有
自己独特的意义所在。 如果有重复感的生活
和工作让你感到枯燥和疲惫， 可以尝试去做
一些什么，主动突破它。

比如主动请缨去做一件更有挑战性的任
务，制定每日计划学习一份新的技能，培养一
份输出型爱好， 在休息之余做一份志愿工作
……总之，找到那个独属你的意义所在，让生
活尽可能地充实起来， 让自己看到一切在经
由自己的双手慢慢变好，让自己充分地发光。

如此，当一天结束，我们放松地躺在床上
时，才不会被巨大的空虚感淹没，进而用熬夜
的方式寻求安慰。 因为，我们白天的生活已经
足够充实，我们足够喜欢这样的自己，而如此
努力的我们， 也值得一场酣畅淋漓的睡眠来
犒劳。

当我们心怀愉悦与满足闭上眼睛， 准备
结束旧的一天并开启新一天的生活时， 便已
悄然握住了开启崭新生活的钥匙。

收下这份心灵锦囊

想改善“报复性熬夜”的问题，可以试一
试以下方法：

1、给白天留一点“由我决定的时间”：哪
怕是短暂的十几分钟，也要散散步，看看书，
做点自己喜欢的事情。

2、建立睡前“情绪缓冲区”：睡前不要高
频刷手机， 做一些让思绪和身体都能安静下
来的事情，让身体和大脑渐渐退出“白天模
式”。

3、不要一口气改变作息：改变一个习惯
要慢慢来，可以先从“早 10 分钟睡”开始建
立睡眠主动感。

4、睡不着也不要刷手机：尝试接受“我
今晚可能没那么快入睡”的念头，睡不着的
时候也不要刷手机，关掉灯，找个舒服的姿势
躺下， 先让身体进入睡眠状态。 如果实在焦
虑，可以试试冥想。

最后， 愿我们的身心都能在黑夜中温柔
休整，在第二天的晨光中从容启程。

（央视新闻）

最近，正值火热的毕业季、升学季、就业
季。如果你刚毕业，当看到身边的同学朋友升
入好学校、找到好工作时，会不会感到焦虑不
安？或者你已经是一名步入职场的上班族，当
同事业绩出色、升职加薪时，你会不会暗暗眼
红，甚至变得自卑、没有底气？ 如果你发现自
己喜欢和别人比较并且感到压力， 这可能并
不是简单的嫉妒心理或心胸狭隘， 而是你已
经深陷所谓的“同侪压力”。

同侪压力，一般是指年龄、地位、兴趣、价
值观等方面相近的同辈人施加的一种影响
力。 在当下许多年轻人看来，这种与同辈人比
较而产生的心理压迫感，伴随着升学、求职、
婚恋等不同人生阶段，如影随形，难以摆脱。
同侪压力从何而来？ 我们又该如何走出同侪
压力？

一

哲学家曾说：乞丐并不会妒忌百万富翁，
但是他肯定会妒忌收入更高的乞丐。 这句经
典的话蕴含着对人性的深刻洞察。 人们往往
不是追求绝对的成功， 而是在与他人的比较
中评估自己， 这也是产生同侪压力的心理机
制。

同龄人的比较、竞争是客观存在的，一定
程度的比较、竞争可以增强人们的内生动力。
但假如一个人把焦点放在身边的他人身上，
活在别人的阴影里，就容易陷入内耗，不利于
自我成长。

有的陷入自我否定的怪圈。 “别人活得
像电影，自己活得像复印件”的窒息感，正是
当代部分年轻人被同侪压力击中的感受。 看
看那些宣称“25岁拥有第一只大牌包”“30
岁前实现财富自由”的同龄人，再看看还在工
位上加班的自己， 就容易怀疑努力工作是否
还有意义。有时明明已经做得很好，但总觉得
自己比不过别人，还要担心后来者的追赶。

有的掉进优绩主义的陷阱。 凡事都要和
同辈人比一比，比学历、比工作、比收入、比荣
誉、比地位，这些成功标准就像玻璃门，“透
明”但不“透风”，没有让人自如穿梭的孔隙，
把人困在几条固定的赛道上， 忘记了人生还
有其他的向度。至于是否过得开心快乐、有没
有自己的兴趣爱好、有没有志同道合的朋友，
统统被习惯性地忽略。

有的困于年龄焦虑的囚笼。 年龄虽然是

一种客观标准， 但不是唯一变量。 有人认为
“什么样的年龄就要做什么样的事情”“一步
慢、步步慢”，这种“社会时钟”心态导致他们
一旦看到同龄人的成功，就急于和他们“拉
齐”进度。

有的产生彼此戒备的敌意。 同侪压力堪
称现实版的“既生瑜，何生亮”，当身边人特
别是同龄人在某些方面超过自己， 本来是纯
粹的朋友、同学、同事，关系也会逐渐变味。某
职场平台上有人说，“曾因同事晋升而刻意疏
远对方”“选择性屏蔽过得比自己好的朋
友”。 假如彼此处于这样的芥蒂之中，就很难
建立真正的友谊与合作关系。

二

同侪压力并不是一件现在才有的新鲜
事。有人还说，庞涓和孙膑的斗争就是最早关
于同侪压力的故事。然而，当下这个时代的许
多年轻人却深陷其中。 因为我们比历史上任
何时期都更能清晰地观察到他人的生活轨迹
和面貌，也迫切期望获得来自外界的认同。

如果说过去的同辈影响如同涓涓细流，
那么在社交媒体、内卷竞争、绩优考核等多种
因素的催化下， 今天的这股压力已经汇集成
裹挟无数人的汹涌洪流。 在当下这个被焦虑
浸泡的社会，同侪压力如同无形的网，似有越
收越紧之势。 那么究竟是谁在暗中收紧了这
张网？

心理学研究表明， 持续的社会比较会诱
发“相对剥夺感”，即使自身也在进步，但只
要感觉不如参照群体就会产生失落和不满。

以前， 压力主要来自现实中的同龄人。 但现
在， 无时不在的社交媒体和短视频打破了群
体和圈层的壁垒，扩大了可比较的范围，满屏
似乎都是别人的“诗和远方”，制造、放大着
“身边人都比我过得好”的错觉。

诸如“你的同龄人正在抛弃你”之类耸
人听闻的标题和信息，如同一根无形的鞭子
抽打着人向前。 更多精心筛选和美化过的片
段， 在算法推荐下不断冲击我们的眼球，再
叠加一些网红畸形病态的炫富和拜金，进一
步加重了社会焦虑和心理落差。 甚至让人误
以为，只有自己不成功，而其他同伴都成功
了。

当下这个“人人皆在赛道”的时代，工作
与学习环境中的高度竞争、 无孔不入的绩效
指标、 蔓延开来的内卷文化越来越成为激发
同侪压力的核心引擎。读书时的升学、毕业后
的求职、工作上的晋升，“比较”和“排名”几
乎成为家常便饭。

在高考分数、KPI、 项目完成率等冰冷数
据构成的竞赛中，在收入高低、工作稳定程度
等构成的外在评价中， 同学和同事的表现成
了衡量自身的重要标尺， 也成为压力的重要
来源。当人生处处都异化为攀比的擂台，别人
的成就就会化作刺向自我的匕首。

三

身陷同侪压力，就像卷进一场身不由己、
身心俱疲的赛跑。 一方面， 我们既害怕被落
下、被否定，不甘心就此“退赛”；可另一方
面，无论跑得多快、领先了多少，我们都难以

获得真实的意义感。然而，真正的自我认同是
一场孤独的觉醒。 因为在这个寻求认同的世
界里，承认自己的不同需要巨大的勇气。面对
同侪压力，应当学会理性认识、积极向前。

别总盯着别人的成功盲目攀比。 每个人
的天资禀赋、成长环境、背景条件都不一样，
看似同侪，实则命运和境遇可能完全不同。他
人的成功背后， 也往往隐藏着你不知道的代
价与取舍。 一味在别人的赛道上气喘吁吁地
追赶，最终只会迷失方向。 人生如棋，自己才
是下棋的人。嘲讽别人的努力、打击别人的成
就并不会让自己变得成功。 不妨学会把别人
的成功当作一面镜子，见贤思齐，映射出自己
前行的道路。

别被标准化的人生模板“框住”。 我们所
参照的人生模板， 往往来源于身边的耳闻目
睹，或是平台算法反复推送的“成功人设”。
但事实上，没有人能完美复制旁人走过的路，
人生价值不能被单一标准框定。名校名企、升
职加薪、有车有房、结婚生子……这些所谓的
人生模板只描绘了少数几种“被认可”的道
路，却忽略了人生有更多精彩的活法。与其未
经反思地盲从他人， 不如有意识地拓展自己
的人生参照系。 正如哲人所言：“真正的自
由，始于摆脱‘众人意见’的束缚。 ”

别害怕暂时的“不确定感”。 在“内卷”
趋于严重的当下， 我们总想着尽快 “上岸”
“交卷”“有着落”， 找到一个清晰的人生答
案， 所以才会格外容易为同龄人的步伐而感
到焦虑。其实，我们毕生都在努力成为更好的
自己，追寻理想的自我。 然而，每朵花都有自
己绽放的时节———有人二十岁事业有成，有
人三十岁才找到方向，有人四十岁重新出发，
这本就是生命的常态。那些看似“落后”的时
光，何尝不是最珍贵的沉淀？

对社会而言， 需要为年轻人提供更多的
赛道，进一步打破“以成败论英雄”的评价体
系，包容年轻人的失败，鼓励年轻人去尝试，
努力让每个年轻人都能尽情地施展才华，找
到属于自己的成就感、获得感。

“世界很大，可我们需要的只是角落里的
一盏灯。 ”这盏照亮自己的灯，只能由我们自
己亲手点燃。 人生从来没有标准答案，也不可
能整齐划一地抵达某个终点， 重要的是勇敢
追逐自己想要的意义， 才能在流变的时代中
找到一份扎实的存在感。

（浙江宣传）


