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“量化生活”

  最近，“量化生活”火了。“量化生活”顾名
思义，就是采用科技方式来记录、存储与分析生命
数据行为而产生的数据，并将其作为优化生活的支
撑，实现个人生活的数字化。
  “万物皆可量化，数据无处不在”。睡前浏览
今日步数，醒来查看智能手环上的睡眠质量指数
等，逐渐成为一部分人的生活习惯，人们对自身情
况也有了清晰的认知；“大基数30天减脂14斤”，
网友表示通过减脂餐的量化、卡路里的记录，能够
助力减脂，实现科学减肥；吃喝玩乐，店铺打卡也
多以高评分为首要选择标准；“大学生应该如何合
理分配生活费”“大学生究竟要多少生活费合
适”，开支的量化，不仅能够了解自身财务状况，
而且可以激发有效理财。
  “量化生活”能够实现自我监督、自我管理，
提高效率。但是，“量化生活”的背后仍有一些隐
患。当被量化事物的数据与期待值产生偏离时，人
们会感到焦虑。尤其是在内卷盛行的情况下，越来
越多的可视化数据可能会给人们带来巨大的精神压
力。同时，过度“量化生活”也可能会导致人们对
数据产生依赖，甚至会陷入数据泥潭，使生活失去
了原有的鲜活。

“松弛感”

  继“高级感”“钝感”等词大火之后，“松弛
感”一度成为新的网络热词。不少网友反映常能看
到手机推送这样的内容：“生活中的松弛感有多重
要”“为什么人人都爱松弛感美女”“养成松弛感
的三个办法”。一时间，许多网友都在追捧这一热
词，但被吹爆的“松弛感”真的有那么好吗？
  事实上，“松弛感”一词走红于微博上一位博
主所分享的旅行见闻：这位博主在飞机上碰到一家
人出门旅行，但因为小朋友证件过期等原因，导致
所有行李被退回。而在经历这样的事情后，这一家
人竟然还是其乐融融，无人抱怨和生气，重新处理
好行李后继续开心聊天，家庭关系十分“松弛”。
简单来说，“松弛感”就是一种从容淡定、不纠
结、不拧巴的处事态度。
  随着“松弛感”的走红，越来越多的网友选择
刻意追求松弛的生活，要时刻做好情绪管理以应对
无法掌控的事情，要保持泰然自若、宽容待人的生
活态度……而真相是，松弛感之所以得到如此推
崇，正是因为大众的过度焦虑以及快节奏生活所造
成的时刻紧绷。“松弛感”本身很好，但要知道并
非所有的事都是“松弛”才好，也并不是所有的人
都适合“松弛感”的生活。

“闲暇罪恶感”

  近日，有网友表示，自己经过一段时间的忙
碌，迎来了宝贵的闲暇时间，于是选择看一部喜剧
片放松一下。在观看过程中，网友感到心情愉悦，
但在两小时的喜剧片结束之后，却觉得自己一无所
获，甚至白白浪费了宝贵的闲暇时间，并对此产生
了罪恶感。我们将这种感觉称为“闲暇罪恶感”。
  相信很多人都曾有过“闲暇罪恶感”。比如闲
暇的周末，窝在被窝里刷刷视频、追追剧，半天过
去，觉得自己无所事事，十分“罪恶”。总之，只
要在闲暇时没有做一些能够提升自己的事情，就会
觉得浪费了时间，产生负罪感。
  那究竟是什么造成了“闲暇罪恶感”？首先，
这与我们推崇奋斗的文化是息息相关的。我们的主
流文化鼓励人们努力工作，并认为这是一种理想状
态，因此享乐可能会让我们产生停滞不前或者不自
在的感觉。其次，是在这个“内卷”的大环境下，
我们的大脑过于焦虑。当我们闲下来时，各种干扰
和思虑都会涌入脑海，这就促使我们不得不保持忙
碌，免于干扰。最后，休息带来的好处并不直观。
我们可以明确感受到工作的好处，但休息的好处就
没有那么具体，所以会产生一种放松就是浪费时间
的错觉，但其实休息带来的好处是非常丰富的。

“隐性社恐”

  社交场合中只有三种人：社牛、普通人和社
恐。其实，很多社牛也是社恐，这类人就是隐性社
恐人。“社恐”也有隐性的吗？当然了。但是日常
能捕捉并确认的社恐通常都是“显性”社恐。他们
手机不离身，接不住话题，眼神躲闪、神情不自
然……永远保持着安全社交距离。
  实际上，与你谈笑风生的“社牛”，也可能是
个极度的社恐。之所以这么说，是因为在公共环境
下不管是默不作声或是侃侃而谈，只要不能够从社
交中获得乐趣的人，就都是社恐家族的一员。而
且，隐性社恐相较于普通的社恐来说更渴望被关
注，更想要迎合群体。基于渴望被接纳的意愿，他
们不得不套上“乐于社交”的伪装。
  总有人想要改变社恐，使他们变得外向，但这
往往会促成一个新的隐性社恐。我们需要明白的
是，一个社恐变外向了不等于变坚强了。相反，他
们更脆弱了，因为他们的本我被拿走了。社恐完成
显性到隐性的转变，实际上是由于他们无法从独处
里得到自己了。隐性社恐本更强调朝自己索取，当
外界更多要求的是向外索取时，他们就会感到
迷失。
  因此，无论是对待社恐还是隐性社恐，只需要
报以尊重和理解，明白这个世界本就有人享受独
处，有人喜欢隐瞒孤独，不要轻易尝试打破别人的
社交防御机制。毕竟，己所不欲，勿施于人。
  （□记者 李梦馨 朱子钰 实习生 张小雨
 王秀蓉 于典 整理）

  □ 本报记者 田可新
   本报实习生 赵 灿

  日前，陈萨钢琴独奏音乐会在山东省会大
剧院音乐厅上演。陈萨，被英国BBC誉为“当
今最具魅力的钢琴家之一”，也是唯一一位曾
在利兹、肖邦和范•克莱本三大国际钢琴赛事
中均获大奖的中国人。演出前，陈萨接受了记
者采访，向广大乐迷坦陈自己从事钢琴演奏事
业的心得感悟。
  记者：作为唯一一位曾在三大国际钢琴赛
事中获大奖的中国人，是如何踏上钢琴艺术之
路的？
  陈萨：我的父母十分喜爱音乐，结交的朋
友也拥有同样的爱好，这为我提供了非常好的
音乐氛围。其实，我在学钢琴之前，就很喜欢

唱歌、跳舞，经常跟比我大的哥哥姐姐一起围
坐在小院里弹吉他、唱歌。我有非常强的分享
欲和表演欲，很想给大家表演节目，在这样的
环境中学习乐器也就顺理成章了。父母起先是
想让我学小提琴，但学小提琴刚开始是非常难
的，不像钢琴，只要手一放上去就是一个完整
的音符。在一堂小提琴课上我就大声宣布要逃
到钢琴班去。
  当时，我特别崇拜那些演奏伟大作品的大
师，他们坐在钢琴前的身影，像光环一样感召
着我。学琴之路一言难尽，非常漫长，也充满
了喜怒哀乐。当时我家在重庆，妈妈陪我每两
周从重庆去成都学琴一次，那时没有高铁，需
要坐一夜的火车。后来我到四川音乐学院附
中，跟随老师学了两年，因为老师工作调动到
深圳，父母就把家搬到了深圳，在深圳又学了
两年，再后来就参加国际比赛、去国外留学，
慢慢变成了一个职业钢琴演奏者。
  记者：对钢琴家而言，天分和努力在成功
过程中各占多少？

  陈萨：我觉得不同阶段会有不一样的比
例。开始阶段也许是兴趣，其实天赋包含了
兴趣，因为有兴趣和天赋，就会比其他人更
容易接收到来自音乐的启发和反馈。一开始
进入这个领域可能是需要天赋的，如果孩子
太小，就需要长辈或者师长来引导兴趣和爱
好。进入这个领域之后，努力更重要，尤其
是在打基础的过程中。在进入一定阶段以
后，更多的是对音乐的理解和如何去诠释这
些作品，这些东西也需要天赋，天赋之外还
需要一些更丰富的人生体验和艺术积淀，才
能帮助寻找更进一步的突破口，去表达对生
活的感受和爱。
  记者：不管多么忙，一天至少要练琴4到6
小时。这种坚持很考验人，有没有秘诀？
  陈萨：我把钢琴演奏当成众多职业中的一
个，大家都差不多每天工作8小时，是怎么坚
持下来的呢？就是因为有事干，有事去处理，
练琴也是如此，因为我们不是重复一套作品，
每年都有新作品，对我来说学习也是坚持下来

的动力。当然在一套作品里面，有些是可以弹
一辈子的，但在不同年份弹，就会有不同感
受。如果是新作品的话，需要一些细致入微的
打磨。让我能坚持下来还有一个重要原因，是
我一直都在弹自己喜欢的作品。
  记者：演奏过这么多作品，每次演奏曲目
的选择可能是一瞬间的灵感，在演艺生涯中，
最喜欢哪个作品？
  陈萨：很难选。做音乐最大的吸引力就是
可以进入很多作曲家、不同音乐人的精神世
界，去感受他们的力量。如果非要总结的话，
我喜欢充满力量、温暖和具有个人特点的
作品。
  记者：现在学琴的孩子特别多，有什么
建议？
  陈萨：不同人群是抱着不一样期望的，有
的可能为了考级，考学的时候可以加分；也有
一些是充满热情和热爱的，无论是以什么样的
心态去学习，我建议在接触钢琴之前，就培养
对音乐的兴趣，感知音乐不同的形式。

陈萨：用音符表达人生体验

  □ 本报记者 田可新
   本报实习生 王 岩

  世界杯来了，又到了“秉烛”看球时
间。足球盛宴给了人们又一个熬夜的理
由。但“越夜越清醒”这件事，世界杯只
能算诱因之一，它在近几年，已成为人们
普遍关注的社会性话题。
  睡得着的人惹人艳羡，睡不着的人却
仍有自己的执念。“众人皆睡我独醒”的
生活状态，甚至成了一种别具一格的亚文
化。璀璨夺目的霓虹、即点即送的外卖、
零点折扣的电商活动，热闹非凡；睡眠障
碍、记忆力减退、黑眼圈、脱发，带来无
尽烦恼……可就是这些看似彼此矛盾的事
物，又能和谐共生，令“熬最晚的夜，喝
最烈的酒，敷最贵的面膜，吃最多的保健
品”成为人们特别是年轻人的作息常态。
但困惑依旧存在——— 熬夜，于生活而言，
到底是“蜜糖”还是“砒霜”？

晚上11点前就寝的仅5%

  围绕熬夜，有专业机构曾对1857人发
起调研。数据显示，其中69.1%的人通常零
点以后入睡，更有33.2%的年轻人一直拖到
凌晨1点才睡，能在晚上11点前就寝的仅占
5%。报告显示，四成的受访者表示几乎每
天都熬夜。很多人践行着“熬夜梗”———
“熬夜一时爽、一直熬夜一直爽”。
  与不少70后、80后熬夜源于“睡不
着”不同，很多90后、00后，是“主动性
熬夜”。今年26岁的职场新人刘珊（化
名）给记者捋了捋自己晚10点后的生活安
排，洗漱完毕窝在床上，一手往嘴里喂零
食，一手划手机追剧、聊天、打游戏。不
知不觉间，三个小时就过去了。唯有到
“眼皮不停打架时，才心不甘情不愿地倒
头大睡”。
  在刘珊看来，这三个小时在一天中
“格外珍贵”。“白天工作中要处理业
务，跟同事、客户打交道，必须管理情
绪，保持好状态。只有夜晚的时间是留给
自己的。”她告诉记者，每天在通勤上就
要花费将近两个半小时，下班回到家，已

是晚上八九点。
  “如果我都
用来睡觉，感觉
损失了很多放松
的时光。”她也
并不认为，挤出
睡眠时间来看肥
皂剧、玩羊了个
羊是时间和精力

的浪费，反而更像是在这类“放空”中实
现了状态和精力的“回血”。
  熬夜普遍化，也是小屏交互时代的必
然产物。白天社交疲惫的人们本能地会对
独处时空产生迷恋。而线上生活就是独处
时空的一个变种。在视频软件看电影，在
朋友圈里分享生活，在淘宝购物，在小红
书种草，每个App都是一个小世界……这
样的刷屏，满足了个体不同的生活需求，
也关联着各种不同爱好的朋友们，搭建起
一个又一个熬夜社交圈层。美国社会心理
学家马斯洛提出生理需要、安全需要、社
会需要、尊重需要、自我实现从低到高五
个人类需求层次，在生理和安全需求达到
满足之后，感情、尊重和自我实现将成为
人类维持生存新的激励因素。对于活力旺
盛、朝气蓬勃的年轻人来说，自我实现的
需求更加旺盛，“赛博”空间给年轻人提
供了社交和自我展示的舞台，社交需求被
广泛挖掘，庞大的信息流和互相交流同好
的小圈子占据着年轻人的时间和注意力，
不知不觉就熬了一个又一个夜。
  从某种程度上说，熬夜文化的流行也
是社会心理的一种反映，风靡一时的“网
抑云”正是人们压力和迷茫情绪的一种外
露。“网抑云”是音乐App网易云的谐
音，因为在网易云歌曲尤其是伤感音乐的
评论区有许多表达悲伤、压抑、失落和孤
独的评论而得名，这些评论遣词造句未必
精巧，道理未必深邃，但是却说出了许多
年轻人面临的失落失意瞬间。深夜网抑云
就是通过听歌、评论的行为释放压抑情绪
来缓解生活中的迷茫和困惑，所以，很多
熬夜者喜欢说，“只要睡得足够晚，悲伤
就追不上我”，夜晚自然成了他们喘息和
疗愈的时间。

加班文化“衍生品”？

  除了熬夜冲浪的人，熬夜党的中坚力
量还有被架上熬夜这艘大船的加班党。调
研显示，自由职业者、互联网和金融工作
者跻身最爱熬夜行业排行榜前三名，以
BBAT（字节跳动、百度、阿里、腾讯四
大互联网公司首字母缩写）为首的互联网
企业不断求新求变，包容度和自由度高，
薪资水平高，接触内容前沿，是各专业领
域年轻人的心头好。但是互联网企业更新
迭代速度快，新技术层出不穷，工作强度
非常大。晚上12点的互联网科技园区常常
灯火通明，尤其是研发岗位的程序员，熬
夜加班已是常态。打工人们不得不卷起
来，成为奔涌的浪潮中一颗身不由己的小
石子，被推着不断往前。
  搜狐CEO张朝阳自述每天只睡4个小
时，并鼓励年轻人睡得越少，时间越多。
在这种氛围和价值观激励下，员工都陷入
了一个怪圈，仿佛不熬夜加班就是不努
力，就成了搞特殊，按时下班的人被看作
没追求、没出息。
  实际上，这种被动熬夜的背后，是加

班文化。但加班文化不等于精英文化，也
不意味着完成更多更好的任务。人一直处
于高强度的工作之中并不利于创造性的激
发。植物不能一直进行光合作用，需要夜
间集中进行呼吸作用来促进成长，人的机
体和大脑更需要休息，高强度的加班对员
工身体将是一种不可逆的伤害，各种急性
心脏病威胁着员工的生命健康，大厂员工
的健康问题屡屡在网络上引发讨论。
  “更何况加班并不意味着绩效的提
高，倘若是形式主义的加班只会导致低效
工作，而一直机械化处理工作，没有反思
的时间，工作能力也得不到提高。唯加班
论，劳动者的个人价值没有得到应有的尊
重，长此以往，劳动者的劳动意愿一定会
下降。”在某国企任中层管理的赵磊（化
名）认为，熬夜不应成为加班文化的“衍
生品”。“如果说，熬夜对人身体健康产
生不良影响的话。那么，如是的企业文化
带来的工作压力，让熬夜成了一种无可奈
何的常态，也会对职场人产生困扰，造成
更大的焦虑。”
  熬夜也实打实地成为正在弥散的心理
问题。现实社会中，生活节奏的加快、学
习工作压力的加大，本就令睡好觉实现起
来并不那么轻松。能否“保障一个良好的
睡眠”，其实还给很多中老年人带来了不
小的困扰，“睡得香甜”甚至成了不少睡
眠障碍者长期性的“奢望”。山东省精神
卫生中心的一位专家告诉记者，失眠只是
睡眠障碍的一种常见表现。带着“怎么总
睡不着”“要是明天还这样可怎么办”等
等的担心和恐慌，睡眠障碍还能使人变得
敏感、心烦、急躁、易怒、情绪不稳定，
势必对正常的生活秩序和生活质量造成不
同程度的影响。

夜生活怎样才算“香”

  在熬夜、失眠的普遍焦虑中，人们开
始进行各种奇葩的“自救”，尝试用各种
手段找回睡眠。各类助眠产品成为人们网
购剁手的大热门。睡眠仪、褪黑素、硅胶
枕、养生代茶饮等等。有购物平台数据显
示，睡眠仪年成交额同比增长914%，褪黑
素年成交额同比增长40%。
  焦虑到极致，还有了新变通。一种
“与其睡不着，索性欲擒故纵吧，或许
放睡眠一马，能另有收获”的想法流
行开来。夜文化大行其道，就给了
夜生活这种消费文化提供了广阔
的成长空间。商务部《城市居
民消费习惯调查报告》显
示，中国60%的消费发生
在夜间，大型购物中心
每天18时至22时的消
费额占比超过全
天的1/2 ，夜间
餐饮消费的
发 展 也 势
头迅猛，

下班后约上三两好友喝点小酒，吃点夜
宵，谈谈工作，聊聊人生，成了很多上班
族的固定轨迹。央行数据显示，2021 年，
中国夜间经济规模突破36 万亿元，较上一
年同期增长 5% ， 2022 年将突破 40 万亿
元。夜游更是成为旅游的新风向，像灯光
秀、烟花秀都是夜间限定景色，而且相较
于白天的拍照打卡，夜游更能体会一个城
市的烟火气，重庆洪崖洞、北京颐和园等
等独具特色的夜景深受各地游客的喜爱，
一些特有的文化IP也就此产生。北京的潘
家园鬼市是北京现存三大鬼市之首。北京
有句老话：逃不开的潘家园，绕不过的琉
璃厂，其半夜而合，鸡鸣而散。鬼市上多
的是老物件，很多外地商贩也慕名而来。
由马伯庸小说改编热播的悬疑网剧《古董
局中局》的主角许愿就是潘家园古玩市场
中的一个小老板，展示的鉴宝手法兼具艺
术性和专业性，给潘家园又多增添了一丝
神秘色彩，这也吸引了更多人为体会老北
京特色专门熬夜去打卡。从某种意义上
说，这就让夜生活有了一种文化上的生动
循环。
  但夜生活的呈现，也并非一味地鼓励
众人放纵。国家二级心理咨询师李聪颖表
示，到底怎么对待睡眠，怎么对待夜晚，
大约还是要用松弛的心态理性地对待。多
彩的夜晚是人类探索开拓时空的体现。从
前小农经济以农业为中心，日出而作，日
落而息。现在多样化的产业打破了时空界
限，科技让人类的生产生活不再完全受时
间限制，夜晚的时间被拉长、延展，夜生
活越来越多姿多彩，这是社会进步的体
现。但是丰富的夜生活是生活的调味，熬
夜却不能成为常态，尤其是控制不了的熬
夜。任何一种健康的文化都不应该是以焦
虑为基调的。当处于痛恨熬夜却因为不能
自控或者难以入睡被动熬夜时，就需要重
新调整自我状态了，拒绝自我消耗式熬夜
才是正确选择。

熬夜，是“蜜糖”还是“砒霜”


