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立春

左河水

 东风带？雨逐西风，

大地阳和暖气生。

万物苏萌山水醒，

农家岁首又谋耕。

立春是二十四节气中的第一个节气，也是春

季的第一个节气。每年2月3—5日，太阳到达黄

经315°时为立春。《月令七十二候集解》曰：“立

春，正月节。立，建始也。五行之气往者过来者续

于此。而春木之气始至，故谓之立也。立夏、秋、冬

同。”“立”表示开始，“春”表示节气，“立春”有

立春：树立志向
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春之节气开始之意。在我国古代以“春之岁首”，

立春称为“春节”。1912年，正月初一改称“春

节”，从此“立春”与“春节”彻底分开。立春这天

“阳和起蛰，品物皆春”，过了立春，万物复苏生

机勃勃，一年四季从此开始了。

鞭春牛与树立目标

古时立春有一个重要的活动就是鞭春牛。所

谓鞭春牛，即用泥土造个牛，在立春当天把土牛放

在东郊的春台上，用鞭子抽它。这个活动象征着农

耕的开始，所以后人也把“立春”称为“打春”。

汉代，鞭春牛的风俗已很流行。立春当天，京

城百官身穿青衣，头戴青帽，举着青幡，把土牛迎

到城门外，官员轮流拿着鞭子抽土牛，意在鼓励农

耕，发展生产。这种仪式逐渐固定下来，并传到了

各郡县。

宋代鞭春牛时，春牛变得华丽起来，身上多了

颜色和饰品，周围也有了鼓乐伴奏。照例还是先由

官员鞭打春牛，随后交给农民轮流鞭打。鞭打要使

劲，把土牛打得越碎越好。随后，围观的人一拥而

上，争抢碎土。碎土也有不同的寓意：抢到牛头，

代表大吉大利；抢到牛身，养蚕必丰收；抢到牛

角，庄稼必丰收；抢到牛肚子里的粮食，一年五谷

丰登。

鞭春牛习俗意在催促人们，一年之计在于春，

要抓紧务农，莫误大好春光。立春后气温回升，春

耕大忙季节就要在全国大部分地区陆续开始了。

俗话说：好的开始是成长的一半。阳春之季，

万象更新。对于农事耕作，这是个好的开始。对于

我们来说，生命里最重要的事情是要有个远大的

目标，并借助才能与坚毅来完成它。一年之计在于

春，一年的计划要在春天思考、安排，为全年的工

作打好基础。

当代社会人们的幸福感普遍较低，其中不可

忽视的一个因素就是理想。人对未来是否充满希

望，是否拥有值得追求的目标，对幸福感的获得是

至关重要的。因为人一旦有了目标，就像航海中的

舰艇有了灯塔，就会朝着方向去追寻，在追寻的过

程中获得幸福。

某一时刻，我们也会恍惚，感觉人生已过半，

走过的路却充满遗憾，我们对现实无能为力，对

未来也无从下手。我们容易活在别人的世界里，总

是想在某个看得见的名利场中超过他们。但是这

样的对比，你获胜了，会助长虚荣；如果你比不过，

就会陷入痛苦和怀疑中，甚至走向虚无。外在的

参照是没有界限的，名利也是没有尽头的，因为永

远都有比你优秀、比你更出众的人。

我从23岁开始正式从事心理学事业，如今已

有20多年。从业的第一年，我就暗暗下定决心，要

让更多的人因为心理学受益。20多年过去了，我庆

幸自己依然在心理学道路上，朝着最初的目标前

进，而且我对心理学热爱丝毫未减。

契诃夫曾说：“感到自己在这个世界上是件多

余的装饰品，那是很难堪的，活着而又没有目标是

可怕的。”这和周星驰电影所传达的“人要没有梦

想，和咸鱼有什么区别”本质上是一致的。在立春

这个节气，愿我们每个人都能确定目标，为一年的

奋斗规划好方向。

青春与时间管理

俗语有云：“春争日，夏争时，一年大事不宜

迟。”“立春雨水到，早起晚睡觉。”这无不提醒我

们时间管理的重要性。当然这些俗语更多地指向

农耕，但是从生命有限的角度来讲，我们也要珍惜

时光，不负韶华。

“青春”一词最早指的是春天。春天草木茂

盛呈青绿色，所以春天称青春。《楚辞·大招》：

“青春受谢，白日昭只。”杜甫《闻官军收河南河

北》诗：“白日放歌须纵酒，青春做伴好还乡。”这

里的“青春”都指代春天。现在“青春”也特指青

少年、青年时代，如“青春期”“青春年少”等。

如果说立春是一年的开始，那么青春时光就

是生命中的美丽春天。处于青春时光的人们，元气

满满，敢想敢干，他们不会给人生设限，也不会惧

怕未知的将来。他们是国家的未来、民族的希望。

即使有些人的容颜已不再青春，但也依然有一颗

追求青春的心。

青春时光虽美好，但也最容易流逝。追怀青
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春，更是人之常情。在所有追忆青春的诗词中，我

最喜欢席慕容的《青春》：

所有的结局都已写好

所有的泪水也都已启程

却忽然忘了是怎么样的一个开始

在那个古老的不再回来的夏日

无论我如何地去追索

年轻的你只如云影掠过

而你微笑的面容极浅极淡

逐渐隐没在日落后的群岚

遂翻开那发黄的扉页

命运将它装订得极为拙劣

含着泪 我一读再读

却不得不承认

青春是一本太仓促的书

青春是一本太仓促的书，道尽了无奈与惆怅。

我们渴望青春，却不得不承认，青春消失得太快。

我们要守住青春，留住青春，就要在青春有限的时

间内做一些更有意义的事情。即使我们很渺小，也

无力改变很多，但仍然可以在属于自己的篇章中

书写光彩。

时间是有限的，而我们要做、想做的事是无

限的，只有珍惜时间、管理好时间，才能无悔自

己的生命。时间管理最重要的是珍惜现在，珍惜

今天，做到今日事今日毕。李大钊曾经说过：我

认为时间最为宝贵的就是“今”，最易丧失的也是

“今”。因为它最容易丧失，所以更觉得它宝贵。

任何事情都要立足今天，运筹今天，并落实在今

天的行动上。

取舍也是时间管理中很重要的一环。有效的

时间管理要把握两个指标：重要性和必要性。如

果这事很重要，但在现阶段不是必需的，就可以往

后放；如果是重要而且必需的，那就要立马着手

做。比如两地分居的夫妻，来咨询职业与家庭如何

协调的问题。在我看来，当前的职业对家庭虽很

重要，但并不是必需的，没有现在的工作，还可以

找其他工作；夫妻分居对家庭却是致命伤害，是当

下必须解决的。

其实时间管理的意义，远大于管理时间。从

心理学上来讲，如果时间利用不当，压力就接踵而

来，不良情绪也会油然而生，生命就会杂乱无章。

所以时间管理，也是压力管理，更是生命管理。

春天与希望

“冬天来了，春天还会远吗？”雪莱的这两句

诗赋予了春天希望的气息。春天是万物复苏、生

机盎然的季节，也是充满希望的季节。诗人但丁曾

说：“生活于愿望之中而没有希望，是人生最大的

悲哀。”我们在立春确定目标，同样也要在确定目

标后对实现目标充满希望。

有些人把“希望越大失望就越大”当作人生

信条。我认为这种想法是存在偏见的。诚然，梦

想不是“心诚则灵”的产物，它的实现是建立在奋

斗、坚持、能力、信心之上的。当然，也没有谁能保

证自己的付出一定能换来想要的结果。如果辛苦

付出不能得到收获，这的确很让人痛苦，但如果畏

惧失望，就不敢对人对事抱有期望，则是人生更

大的悲哀。

每天让人不满意的事有很多：工作不开心，

家庭太过平淡，和同事的关系也不怎么好，甚至还

经常接到各种销售电话、诈骗电话，真的是太烦

人了！但你不能因为接到不开心的电话，就厌恶手

机；也不能因为和同事关系不好，就和同事大吵大

闹；更不能因为气氛平淡而解散家庭。同理，希望

可能会导致痛苦，但我们不能因为憎恨痛苦，就远

离希望。

心理学也对“希望”进行了科学的探索，特别

是积极心理学兴起以来，希望日益受到心理学家

的重视。关于希望的定义，有学者专门做过统计，

至少有26种。这些看法大致分为两类，即希望的

情绪观和认知观。情绪观认为希望是个人身处困

境时的一种情感应对方式，认知观则认为希望是

一种乐观，个体对所有的事物都持积极的认知。

当代心理学者比较认可折中说，即希望兼具认知

成分和情绪成分，其中查尔斯·斯奈德关于希望的

看法最具代表性。

查尔斯·斯奈德认为，希望是一种积极的动机

性状态，这种状态是以追求成功的路径和动力交

互作用为基础的，这是一种认知取向的观点，主要
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包含目标、路径思维和动力思维三

个成分。

目标是希望理论的核心概念，

斯奈德认为人类的行为都是有一

定目标的，这是人们精神活动的支

点。目标可以分为两类，即积极的

“趋近”目标和消极的“回避”目

标。个人为达到目标所付出的努力

和他对结果价值的评估是分不开

的。至于目标是否实现，则与希望水

平关系不大。有些目标即使实现概

率很低，也需要有希望。

目标会促进一系列行为的产

生，其中有两个主要成分，即路径

思维和动力思维。路径思维就是为

了实现目标的具体方法和计划，这

是希望的认知成分，一般希望水平

高的人，路径思维也会比其他人更

具体可行。动力思维属于希望的动

机成分，类似于意志力，当人们在

追求目标过程中遇到困难、感受到

压力时，动力思维就会发挥作用，

它会驱使高希望水平的人拥有毅力

战胜挫折。

此外，希望还有情绪情感的成

分，之所以没有把情绪情感作为单

独成分之一，是因为斯奈德认为情

绪情感是个体对目标认知的附属

产物，在整个模型中对行为起调节

作用。

相关研究发现，希望对人们的

工作满意度和工作表现有着积极的

影响。高希望水平的个体，一般自我

效能感较高，这使得他们在工作中充满自信和创造

力，对工作充满热情和满意，因此能够在工作中有

良好的表现和工作成就。希望能帮助护理者实行更

多的激励措施，协助病人与绝望作斗争，还能够使

患者发挥内在的力量和勇气来治疗癌症。

希望是积极心理学中的一种积极心理品质。

从日常生活的小事到对人生有重要意义的大事，

都需要希望的参与。当代社会，除了学生和普通民

众，还有太多的特殊群体需要有希望：留守儿童、

流动儿童、离异家庭青少年、失独群体等。他们有

了希望，才能有办法有动机追求目标。希望的灯一

旦熄灭，再想点燃它，可就难了。

（责编  桑新华）

生命健康.indd   43 2023/2/28   下午4:05


