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忙忙碌碌是一种幸福。在忙碌之中，
我们会发现自己正在不断进步和提升，生
活有奔头，心里也会更加丰盈和充实。

别让懒惰占据了生活。每天忙着学习
工作，在取得成绩、收获成长时，我们会感
觉到幸福和满足；帮助别人需要时间和精
力，但听到别人一句真诚的“谢谢”，我们会
感到喜悦和自豪。

人在忙碌中更能找到自己的价值，在
付出后更能体会收获的滋味。张弛有度的
生活，才是真快乐。

动起来，运动带来愉悦

你一定也有过这样的感受：每次运动
完，心情都格外舒畅，仿佛身体的疲惫和淤
积的坏情绪都随着汗水流淌了出去。

遇到不开心的事情，或是感到压力大
的时候，不妨运动起来，在挥汗如雨中排解
忧虑、释放压力、舒缓情绪。把心里的负累

清除一下，才能装得进更多快乐。
你花在运动上的时间和精力，会影响

你的生活质量和幸福指数。请相信，在每
次的挥汗如雨里，都藏着一个更加健康、美
丽、快乐的你。

懂得珍惜，才能感知幸福

有些人过得不快乐，也许是因为忽略
了生活中那些美好的事物。其实，那些幸
福的人并不是拥有了所有的东西，他们只
是更懂得珍惜已经拥有的东西。当你珍惜
拥有，才能收获更多。我们不能预知哪一
天是晴天，哪一天突然下起雨，但没关系，
晴天温暖，雨天浪漫，懂得欣赏和珍惜，生
活处处有快乐。学会让自己快乐，是一种
了不起的能力。把生活中的种种经历都当
作成长的养料，活在当下，珍惜拥有，才能
快乐常驻。

来源：人民日报
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《手持人间一束光》

作者：王计兵
出版社：人民文学出版社

《手持人间一束光》是外卖骑
手、诗人王计兵继《赶时间的人》之
后又一全新诗歌力作，更是最平凡、
最草根的劳动者用他的经历诠释的
属于底层劳动者的“诗与远方”。他
在送外卖的间隙，把生活中的诗意
灵感随时记在烟盒上、废纸上，写成
一首首感人的诗歌。他用最朴素、
最真诚的情感给这个世界传递出一
份温暖：即便手持一束微光，也能照
亮自己的路，温暖他人的心房。

《惹作》

作者: 易小荷
出版社: 文汇出版社

《盐镇》之后，易小荷最新作品，

深入大凉山腹心地带，还原一个“不
存在”的女性的一生。

1995年生，15岁出嫁，18岁生下
女儿三个月后，在一棵棕树下喝下
百草枯自杀。不曾拥有身份证、结
婚证，就连死亡时的年龄，也是“待
确认”。她叫“惹作”，彝语的意思是

“再来一个男孩”。
这是一个人的故事，也是一代

代女性的故事，故事里有歌声，也有
哭声和笑声。一路走下来，挡住她
们的，不只是高山峡谷，还有许多更
加巍峨深邃的东西，来自彝族歌谣
中的古老过往，也来自眉睫之下的
一针一线，它们绵延千年，缠绕不
去，打成一个巨大的死结。这个结
难以解开，这个结必须解开。她们
的身份是女儿、妹妹、妻子、母亲，但
愿今后，她们能更多地做做自己。

来源：光明网
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在这个熙熙攘攘的世界里，我们都在追寻着变得更好的
路径，幻想着能有一双神奇的手，将我们从平凡拽向卓越。 于
是，我们热衷于拓展人脉，穿梭于各种社交场合，期望那些所
谓的“贵人”能为我们的人生带来转机。

我们珍视经历，无论是甜蜜还是苦涩，都觉得那是成长的
养分；我们也小心翼翼地经营着各种关系，渴望从他人那里获
得认可与支持，以为这样就能一步步走向优秀。

但残酷的真相是，没有人能真正把你变得越来越好。
那些酒桌上称兄道弟的朋友，那些点头之交的人脉，他们

或许能在某个瞬间为你打开一扇门，但门后的路，终究要靠你
自己走。人脉的本质是价值的交换，当我们自身没有足够的
能力和价值时，即便认识再多人，也难以从中获得真正的提
升。

那些或顺遂或坎坷的经历，它们只是沿途的风景，虽能让
你有所感悟，却无法直接将你推向更高处。真正支撑你向上
攀爬的，是你内心深处那股坚韧不拔的自控力。

想想那些为了备考职业资格证书而日夜苦读的日子，当
身边的朋友都在娱乐休闲时，是自控力让我们能够抵制住诱
惑，专注于书本知识；

当清晨的被窝无比温暖舒适，是自控力驱使我们按时起
床去锻炼身体，为健康的体魄而努力。自控力让我们能够在
面对困难和挫折时，不轻易放弃，坚持朝着目标前行。 它像是
我们内心的一位严师，时刻监督着我们的行为，督促我们做出
正确的选择，哪怕这个过程充满艰辛。

修养品行，是我们在这喧嚣尘世中的定海神针。一个善
良、正直、宽容的人，身边自然会聚集正能量。不与人斤斤计
较，懂得换位思考，这样的人在人际交往中如鱼得水，不是因
为他们长袖善舞，而是他们的品行让人感到温暖与安心。

每一次的礼貌谦逊、每一回的诚实守信，都是在为自己的
形象加分，也是在为自己的成长之路铺垫基石。而不断地反
思和修正，则像是我们前进途中的导航仪。

我们都会犯错，都会有迷茫不知所措的时候。 但善于反
思的人，会在夜深人静时，回顾一天的言行举止，思考哪些做
得恰当，哪些还有改进空间。

也许是一次冲动的争吵，也许是经历挫折后的复盘，也许
是一个草率的决定，通过反思找出问题所在，然后在第二天努
力修正。

如此循环往复，我们就像一艘不断校准航向的船，虽然会
遭遇风浪，但始终朝着更好的方向前行。

所以啊，亲爱的朋友们，别再把希望单纯地寄托于外界的
关系和经历。

握紧手中自控力的缰绳，用修养品行照亮前行的路，借反
思修正调整脚步的方向。

只有当我们真正了解自己，才能更好地与世界相处，实现
自己的人生价值。 陈思妍

支撑你越来越好的是
你坚强的自控力


