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在五千多年源远流长的历史中，中华
民族始终有着“自古英雄出少年”的传统；
始终有着“长江后浪推前浪”的情怀；始终
有着“少年强则国强，少年进步则国进步”
的信念；始终有着“希望寄托在你们身上”
的期待。

何为青春？青春是 27 岁的李大钊
写下“以青春之我，创建青春之家庭，青
春之国家，青春之民族，青春之人类
……”的壮志情怀；是 22 岁的雷锋以生
命践行为人民服务的无私奉献；是18 岁
的陈祥榕为国捐躯时清澈的爱。放眼新
时代，新征程，青春是更多“90 后”“00
后”在平凡岗位上、在急难险重任务中、
在创新创业大潮里勇毅担当、冲锋在前

的豪迈……从风雨如晦的旧中国，到中
国特色社会主义新时代，有理想、有信
仰、有担当的中国青年在中国共产党的
旗帜引领下，始终把青春与中华民族伟
大复兴的历史进程紧密相连，谱写出一
曲曲昂扬奋进的青春之歌。

时代的际遇，曾让人们以为“90 后”
“00 后”的青年人扛不起风浪，经不起风
雨，甚至还被贴上“个人主义”的标签。
然而，在这个艰难的春天，以“90 后”“00
后”为主体的年轻一代，给了所有人一
个惊喜。十几年前，“非典”疫情肆虐，
十几年后，新冠肺炎疫情蔓延，当年在
父辈护佑下的孩子已长大成人，他们学
着父辈的样子，冲上“前线”，成为中国

又一代最勇敢的人。被贴上“撒娇、任
性、会享受”标签的他们，如今用实际行
动诉说着一个个“曾经是你，现在是我”
的感人故事。

记得周口市太康县发生新冠肺炎疫
情时，凌晨4时，周口市中医院连夜组建
由 100 名医务人员组成医疗队支援太康
核酸检测工作。大家抱着必胜的信念，咬
牙坚持着，用汗水、责任和使命与太康人
民一起守护家园。有的延迟婚期，依然支
援太康；有的挥汗如雨，始终咬牙坚持；有
的接续奋战，累倒在核酸检测现场；有的
顾不上白发父母、襁褓幼子，把对家人的
关爱和愧疚埋在心底，我们看到那一张张
被防护面罩勒出深深印痕的脸庞、一件件

被汗水浸透的防护服……这些场景让人
泪目、令人动容。

早在两千多年前，孔子就说：“后生可
畏，焉知来者之不如今也？”青年人犹如大
地上茁壮成长的小树，总有一天会长成参
天大树，撑起一片天。青年人又如初升的
朝阳，不断积聚着能量，总有一刻会把光
和热洒满大地。

只要每一个青年人心中有梦、眼中有
光，绚丽的青春之火就会熊熊燃烧。我们
新时代青年人要团结起来，在劈波斩浪中
开拓前进，在攻坚克难中创造业绩，一定
能用青春和汗水创造出让世界刮目相看
的奇迹！

（作者供职于周口市中医院）

我是一名已经工作 23 年的护理
工作者，也是一名心灵关怀师，我们每
天面对的都是患肿瘤疾病的患者及家
属。患者一旦被确诊为恶性肿瘤，对
患者本人及家属来说无异于晴天霹
雳，焦虑、抑郁、愤怒等情绪困扰着他
们，大量的负面情绪堆积，一触即发。
当我们遇到患者或家属带着激烈的情
绪时，我们该如何“同理”到对方，接纳
患者的情绪呢？

一天上午，我像往常一样巡视病
房，快走到护士站的时候，30 床的一
位男家属也疾步走了出来，他走到我
面前非常生气地说：“护士长，今天早
上护士一进来就让我妈翻身、咳嗽，我
妈刚做完手术，浑身没劲儿，伤口还很
疼。如果翻身、咳嗽，就更疼了！我不
是不配合，我就是想让我妈先休息一
会儿，不疼了再咳嗽。”

这是一位食管癌术后患者的家
属。食管癌主要的手术方式是食管胃
部分切除、食管胃颈部吻合术，由于是
开胸手术的原因，患者的肺部出现顺
应性萎缩，而术后促进肺部康复最有
效的方式就是腹式深呼吸，有效咳
嗽。术后常规采取半卧位，更有利于
胸液引流，同时防止误吸、吸入性肺
炎，甚至窒息的发生。但是半卧位最
大的缺点就是增加了压力性损伤的发
生率，而预防压力性损伤最有效最经
济的方法就是增加翻身的次数。

听了患者家属的诉说，我就以护
理工作者和心灵关怀师的身份，展开
了一场“同理心”的倾听、接纳、回复和
帮助，由此将“同理心”运用到工作实
践中。

我告诉他为什么护士让患者术后
第一天就咳嗽、翻身，而不是等不疼了，有劲儿了再咳嗽，还
告诉他术后3天内咳嗽能有效促进肺部康复，起到事半功倍
的效果，错过这3天，患者要付出更多的努力，有时还不一定
能取得好的效果。后来家属明白了我们的用意，表示一定会
好好配合我们的工作。

“同理心”就是指能站在患者立场设身处地思考的一种
方式，能够体会到患者的情绪和感受，并站在患者的角度思
考和处理问题，感同身受、将心比心、换位思考，用“共情”进
入对方的情感里，并感知到患者此时最需要的是什么，往往
只是一个鼓励、认同或者是倾听，就能消除人与人之间的隔
阂，使医患沟通直抵人心。

学习“同理心”，并将“同理心”运用到医疗工作实践中，
对患者来说，可以提高患者的依从性，更利于疾病的康复；对
医务人员来说，站在患者的角度考虑，多倾听、多理解、多关
怀，对治疗能起到事半功倍的效果。在“同理心”的浇灌之
下，医患的共鸣是发自心灵深处的快乐沟通，也让医患关系
更加温暖和谐！

（作者供职于河南省肿瘤医院）

奇妙的认知成长之旅
□宋 戈

治疗疲惫最好的良药
□李俊男
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这是一个很平常的工作
日，我按部就班地进行日常工
作——在预检分诊处查看行
程码。这时，一个奶奶亮出了
行程卡并迫切地拉着我的手
说：“姑娘，我有事想问你一
下。”我连忙安慰她说：“您先
不要着急，慢慢说。”

奶奶说：“我家儿媳妇马
上就要生孩子了，在郑州的医
院住院，我要去看她。我现在
要做核酸，但是微信里没有
钱，我只有现金。”我说：“我可
以帮您在这儿开个核酸检测
单，但是手机上查不到核酸检
测结果，只能来医院取纸质的
核酸检测报告。”

奶奶一听更慌了，急忙说
道：“那可不行，我一会儿回家
收拾东西后就坐车去郑州，我
来不及拿报告。家里就我一
个人，也没有人帮我，那怎么
办啊？”奶奶说着说着眼角被
泪水打湿了，也深深地打动了
我，我拿出手机说：“您不要着
急，我用我的手机给您预约做
核酸。”奶奶听了以后高兴地
说：“那可太感谢你了！”我说：

“没关系，都是应该做的，这下
您不用着急了。”

拿着奶奶的身份证，我在
手机上找到济源市第二人民
医院的公众号，点击掌上医院
添加就诊人，输入奶奶的信
息，绑定成功之后，我就带着
奶奶一起到核酸采集点。

一路上奶奶挽着我的胳
膊，一直跟我说：“太谢谢你了，
我一个老太婆不太会用智能手
机，家里也没有人帮我。”奶奶
说完还掏出纸巾擦了擦眼角的
泪水。我轻轻地拍拍她的手
说：“别担心，您不会可以问我，
肯定能有办法解决的。”

打出来条形码后，来到采
集点做核酸，我说：“奶奶，我
加您个微信，您可以回家收拾
东西去郑州，等核酸检测结果
出来，我马上通过微信发给
您。”奶奶连忙拿出手机说：

“那可太好了。”
送别了奶奶后，走在回去

的路上，感觉脚步特别轻快，
心情也非常愉悦。虽然每天
的工作有些枯燥，但是在帮助
到有需要的人时，那一句感
谢，那一抹笑脸，是治疗疲惫
最好的良药！

（作者供职于济源市第二
人民医院）

在青春的赛道上奋力奔跑
□黎 民

读完周岭所著的《认知觉醒》，我
受益匪浅。我在书中“畅游”了一场奇
妙的认知成长之旅。

第一站：大脑与成长的认知
我们的大脑由本能脑、情绪脑、理

智脑三部分构成。周岭在书中的观点
是我们在生活中做的大部分决策其实
都源于本能和情绪，而非理智。我们
遇到所有成长的问题都可以归结于趋
易避难、急于求成。而成长就是克服
天性、克服困难的过程，摆脱本能脑和
情绪脑的控制，走出舒适区。

我认为克服困难的方法是请本能
脑和情绪脑出来解决困难。想办法让
本能脑和情绪脑感受到困难事物的乐
趣。学会释放本能脑和情绪脑的强大
力量，我们就会战无不胜。

第二站：焦虑与耐心的认知
周岭认为，焦虑与缺乏耐心是人

类的天性。人之所以产生焦虑是因
为想同时做很多事，却又想立即看到
效果，欲望与能力之间差距过大。周
岭没有继续贩卖焦虑，而是着重笔墨
分析如何平和地去对待焦虑及提升
耐心，并在书中帮我们找到了应对焦
虑与拥有耐心的实用方法。周岭告
诉我们，当我们无法做到知行合一
时，没有必要自责或愧疚，而是要找
到如何真正提升能力与保持耐心的
方法。

懂得提升耐心的底层规律，坦然

接纳自己缺乏耐心这件事，面对诱惑，
学会延迟满足，变对抗为沟通；面对困
难，主动改变视角，赋予行动意义。
第三站：平台期与复利效应的认知

无论是个体还是群体，我们的能
力都以“舒适区—拉伸区—困难区”的
形式进行分布。

舒适区是指那些轻易就能达到的
能力，我们往往觉察不到任何的压力；
拉伸区是我们可以通过持续的练习，
将一项技能转化到舒适区的过程，这
个过程我们会进步比较快；而困难区
则是我们暂时没有办法掌握的那些能
力。以学习为例，舒适区是指那些我
们已经掌握的知识点；拉伸区是指我
们掌握得不是很牢固的知识点；困难
区是指那些我们未掌握的特别难的知
识点。贸然跨进困难区会让自己受
挫，而始终停留在舒适区又会让自己
停滞，所以，我们想要高效成长，必须
让自己一直处于舒适区的边缘。

当遇到平台期不要轻易放弃，而
是要坚持到底，即使前期增长非常缓
慢，但到达拐点后会飞速增长，就会进
入下一个快速上升的阶段。

第四站：模糊与“凭感觉”的认知
周岭将“人生是一场消除模糊的

比赛”作为一个重要章节的标题，指出
学习知识，是为了消除认知模糊。人
们拖延、纠结、畏惧、害怕的根本原因，
往往不是事情本身有多难，而是内心
想法变得模糊。想要不受此困扰，唯
一的办法就是正视它、看清它、拆解
它、化解它，不给它进入潜意识的机
会，不给它变模糊的机会。

想要让自己消除行动模糊，就要
把目标和过程详细化、具体化，在诸多
可能性中只留一条单行通道，让自己
始终处于“没得选”的状态。

第五站：最高级别的认知
书中提出最高级别的认知是“元

认知”。什么是“元认知”，是能对自身

的思考过程进行认知和理解，也就是
习以为常的反思能力。“元认知”分为
被动认知和主动认知，是觉察力与自
控力的组合。

高级的“元认知”行为是时刻帮你
从高处、深处、远处看待现在的自己，
让自己保持清醒、不迷失，保持动力、
不懈怠，保持平和、不冲动。

第六站：关于学习的“三力”认知
学习的“三力”包括：专注力、学习

力、行动力。
专注力是情绪和智慧的交叉地

带，要让感受回归行动，身心合一的要
领不是专注于当下，而是享受于当
下。要学会深度沉浸，用正确的方法
加大量的练习，让自己走向某一领域
的高处。

学习力不是一味地努力，可以主
动降低学习的强度和难度，使自己处
在最佳承受范围。最佳学习区域是在
拉伸区内、舒适区边缘，在这个区域，
难易适中的地带，才是学习的心灵通
道。一定要进行深度学习。浅层学习
满足输入，深度学习注重输出。深度
学习有三个层次，分别是知道信息点、
关联信息点、行动和改变，要通过深度
学习建立自己的个人认知体系。

行动力顾名思义就是去行动，凡
事看结果，结果才是最好的评判师。
不发生真正改变的学习都是无效的学
习。真正的成长不在于自己懂得多少
道理，而在于自己改变了多少。

第七站：情绪与幸福感的认知
每个人心智的容量支撑着人的认

知力、行动力和自控力。周岭在书中
写到一个人同时面临多重任务时，心
智就会降低，从而没有行动力和自控
力，这时就会产生坏情绪，唯有心智富
足，方能解忧。

周岭用“相机”的概念很形象地阐
述了多视角看问题的方法，我们每个
人的“相机”不同，一定要清醒地意识

到自己的视角偏差，时刻做好向上升
级，向下兼容的准备。拥有这种心态，
想有坏情绪都难。

困难和压力总能把人的情绪和注
意力抓得死死的，让你很难看到其他
的角度。那些拥有幸福感的人虽然也
在做着不想做但必须做的事情，但是
他们会在心里默念一句幸福“咒语”：
我并不是在做这件事，我只是在做另
外一件事。他们通过这件事获取另外
一种乐趣，顺便把这件事给做了。聪
明的他们或者为自己而做，解放情绪，
或者为玩而做，解放注意力，从而用自
己的“相机”掌握了幸福感的拍摄角
度。

第八站：通过认知学会成本最低
的成长之道

周岭将早起、冥想、阅读、写作、运
动称之为人生五件套，这是成本最低
的成长之道，它们的成本仅仅是你所
花费的时间与精力。

关于冥想，书中提出的“7 个小
球”理念很有趣，就是想象自己的脑子
里有“7 个小球”，它们代表我们的脑
力资源，成绩好的人真正的优势在于，
他们能够长时间让“7个小球”同时关
注一件事情，以保证高质高效的学习，
而成绩差的与之相反。所以，冥想就
是训练我们自己脑中的“7个小球”专
注在一起，变成无意识的行为。

关于阅读，就是要明白阅读只是
整个读书过程的开始，而阅读之后的
思考、思考之后的实践比阅读本身更
加重要。

《认知觉醒》这本书改变并充实了
我的思维与认知，让我重新调整了自己
的“相机”角度，学会了那句幸福“咒
语”，更加专注于当下所做的事，尽力消
除自己的认知模糊区域。总之，这本书
给我了很多触动与启迪，好好咀嚼其中
的精华，提炼其中的养分。
（作者供职于驻马店市第二中医院）


