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图由拉珍提供

年轻人“下沉”时代的幸福哲学

在平凡中寻找舒适与幸福

当今社会，随着经济的快速发展和信息时代的全面到来，许多年轻人面临着前所未有的压力与挑战。高房
价、就业难、竞争激烈等问题，让不少年轻人感受到“下沉”的压力。然而，在这样一个看似充满挑战的时代，许多
年轻人开始探索并实践着一种全新的幸福哲学——在平凡中寻找舒适与幸福。 记者德吉曲珍
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在这个“内卷”与“高压”等词汇被频繁提及的时代，一股名为
“下沉”的潮流悄然在年轻人中兴起。它不仅仅是对城市生活压力
的一种“逃避”，更是一种对生活本质的深刻反思与重新定位。作为
一名记者，我有幸走进这群年轻人的世界，聆听他们如何在平凡中
寻找到了属于自己的舒适与幸福，并记录下这份独特的幸福哲学。

在与这些年轻人的交流中，我还发现了一个共同的特点：他
们都非常注重内心的宁静与丰盈。无论是通过阅读、旅行还是
冥想等方式，他们都在努力构建自己的精神世界，让自己在喧嚣
的世界中保持一份清醒和独立。

通过此次的采访，我深刻感受到，或许如他们所说：“幸福不是
一种状态，而是一种能力。”愿我们都能拥有这种能力，在生活的旅
途中不断前行，不断发现属于自己的幸福。

选择“下沉”并不是选择躺平

在当今社会，一个不容忽视的
现象是，年轻人正逐渐步入一个被
称为“下沉”的时代。这种“下沉”不
仅体现在生活状态的转变上，更深
刻地影响着他们的消费观念、职业
选择、情感寄托乃至对幸福的定
义。面对这一趋势，我们不禁要问：
在这样一个看似充满挑战与不确定
性的时代，年轻人应该如何让自己
感到幸福和舒服呢？于是在8月21
日，记者开启了一次与年轻人的对
话，走近年轻人，了解他们对“下沉”
的理解。

对话中不少年轻人表示，需要
明确“下沉”并非贬义词，它更多地
描述了一种生活态度的转变。在
快节奏、高压力的现代生活中，年
轻人开始寻求更加接地气、更加符

合自身实际情况的生活方式。这
种转变，既是对现实生活的理性回
应，也是对内心需求的深刻洞察。

“下沉”并非逃避，而是一种主动选
择。年轻人开始重新定义“舒适
区”，不再将其视为停滞不前的代
名词，而是视为自我成长与内心平
静的港湾。

从与他们沟通中记者了解到，
从理想维度来看，许多年轻人开始
选择那些让自己不再一味内耗的工
作，果断转变事业观念。而拉珍就
是其中一位。“90后单亲妈妈、女强
人、茶馆老板”是她的标签。自2015
年以来她独自带着小孩在拉萨闯
荡，这些年里拉珍干过洗碗工、摆过
地摊，后来自己开茶馆，日子越过越
顺心。但只有拉珍自己知道，这些

年为了孩子、家人她有多努力，多年
的高强度工作，使得她身心疲惫。

于是去年拉珍把经营多年的茶
馆转让出去后，选择投资自己感兴
趣的小项目，做一些自己喜欢的
事。“在我看来，赚钱虽很重要，但在
有限的生命里只为赚钱，好像失去
了生活的本质和激情，我总要为自
己而活。”拉珍说，“现在的年轻人
压力太大了，我们要学会调整自己
的心态。不必过分追求名利与地
位，也不必盲目跟风消费。我们应
该更加关注内心的感受和需求，寻
找那些能够让自己真正感到满足和
快乐的事物。无论是阅读一本好
书、品尝一顿美食，还是与家人朋友
共度时光，都是生活中不可或缺的
幸福源泉。”

学会调整心态 拥抱平凡的自己
为了更好地理解年轻人选择

“下沉”的理由，记者采访了多名不
同行业领域的年轻人。他们大多数
人认为，作为一名普通的上班族，每
天面对繁重的工作和竞争激烈的职
场环境，他们并没有因此陷入焦虑
与迷茫。相反，多数年轻人不再盲
目追求外在的成功标签，而是选择
与自己和解，接受并珍惜自己的平
凡，不再被外界的标准所束缚，而是
勇敢地按照自己的节奏和方式去生
活，追求内心的真实与自由。

采访中他们告诉记者，真正的
幸福并非来自职位的高低或收入
的多少，而是源自内心的平静与满

足，以及与家人、朋友的深厚情
感。因此，他们开始注重工作与生
活的平衡，将更多时间投入到家
庭、健康和个人兴趣上，寻找属于
自己的小确幸。

在人人倍感生存艰难和生活压
力的世界里，努力做得更好是不是
唯一的目标和出路？面对越来越多
的心理压力和疾病，经济条件和社
会地位能否与幸福画上等号？

在企业上班的德吉卓玛，早些
年患上了焦虑症。“年轻的时候想努
力工作证明自己，如今工作上有一
定的成功，但因没有重视工作与生
活的界限划分，导致我身心疲惫，患

上焦虑症。回头想想这么努力工作
不就是让自己过得幸福吗？可现在
并没有感到幸福，相反很累。于是
我就果断选择离职。去练瑜伽、冥
想或做简单的运动，之后重新找了
一份喜欢的工作。我选择‘下沉’其
实就是选择适合自己的生活，我并
没有退缩。”德吉卓玛向记者介绍自
己的经历。

德吉卓玛坦言，凭借这种放松
的心态，身体也会保持着均匀的速
度前进，专注地朝着一个方向迈
去，且精神状态不会因为紧绷而焦
虑，也不会被身边竞跑者的行动打
乱节奏。

培养感恩心态 当下就是最好的

记者了解到，年轻人的“下沉”还体现在他们不再受传统观念的束缚，
而是根据自己的兴趣与喜好选择适合自己的生活方式。无论是追求简约
自然的生活态度，还是享受奢华精致的生活品质，还是享受现实生活的点
滴美好……每一种生活方式都代表着他们对幸福生活的独特理解与追求。

值得注意的是，这种“下沉”趋势背后，它鼓励年轻人跳出传统成功
的框架，重新定义成功的标准，不再仅仅以社会地位、经济收入作为衡
量标尺。相反，他们开始关注内心的声音，追求内心的平静与满足，认
为真正的幸福往往藏匿于日常的点滴之中。于是，他们学会了放下那
些沉重的包袱，不再为外界的眼光和评判所累。

就如白马，毕业后她像其他人一样选择公考，但几次失败后，她明白
公考不是她唯一的出路。于是她就调整好状态，找了一份自己喜欢的工
作。“以前一直觉得公考失败特别对不起父母，觉得自己很没用，可后来想
想我只是考试没考好，又不是走错了人生的道路，公考不是我未来生活的
唯一出路，我放下了包袱，重新选择轻装上阵，现在我对生活和工作非常
满意，每天都过得充实又美好，我觉得我成功了！”白马说。

采访中记者感受到，在“下沉”的当下，许多年轻人还学会了培养感恩
心态。他们不再抱怨生活的不公和不幸，而是学会珍惜当下所拥有的一
切。他们不再急于求成，不再盲目攀比，而是以一种更加从容、淡定的心
态去面对生活的起起伏伏。他们懂得珍惜当下所拥有的一切，用心去感
受每一个瞬间的美好与幸福。无论是家人的关爱、朋友的陪伴还是工作
中的成就和进步，都成为他们感恩的对象。

白马说：“其实那些心灵里充沛而丰盈的情感，那些世俗生活中琐碎而
平凡的幸福，大都和金钱、名望无关。你在自己的频道里感到快乐就行。”

不管工作多忙不管工作多忙，，拉珍都会抽空做自己喜欢的事情拉珍都会抽空做自己喜欢的事情。。

▲作为一名单亲妈妈，拉珍每时每
刻都在为儿子考虑。

▶拉珍平日里喜欢带家人去郊游。


