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“已读不回”“退出群聊”……线
上社交是不是额外负累？近日，有
媒体调查显示，近六成受访者觉得
朋友圈“无效社交”太多，不少人都

设置了消息免打扰和朋友圈可见天数，希望能清
静清静。

网络时代，社交平台成为人们记录生活、分享
体悟的主要场所，但随着“熟人社交”的色彩褪去，
应用中的各种吐槽也直线上升。打开朋友圈，有
多年不联络的同学旧友，有仅一面之缘的“点赞之
交”，还有满屏吆喝的微商广告。满目皆是推销文
案、精美照片，却无太多有效信息，也没有多少情
感交流。而不少人发圈时说什么不说什么，且得
思虑再三、谨小慎微，既怕影射了这个，又怕招惹
了那个。当刷一刷、写一写、谈一谈，都对时间和
心力形成巨大消耗，倦惫感自是油然而生。

一边是社交过载，一边是朋友不见，我们需要
怎样的朋友圈？“人是一切社会关系的总和”，社交
是人类的基本需求。但随着线上社交的炙手可
热，越来越多庞杂无效的信息浏览，挤压了现实生
活中的交往几率，虚与委蛇的点赞互动，淹没了把
手言欢的情绪表达。目睹和亲历一波波社交浪潮
后，人们无比真切地感受到，虚拟网络从来不是我
们的社交全部。再花团锦簇、熙熙攘攘，也当保持
一定的边界感。

微信创始人张小龙曾感慨，朋友圈这样一种
高压力的社交工具，可能并不代表未来的趋势。

“谢绝参观”“不再造访”，其实也是用户意图从繁
杂关系中抽身出来的直白选择。现下，一些平台
敏锐捕捉到了这种情绪，纷纷探索“减负之道”，

“三天可见”“隐藏群聊”等即是对现有机制的有限
调试。然而相对于此，厘清该秉持怎样的用户思

维，才是治本之策。
是拓展人类发展的正向需求，探索人与人互

动的友好方式，还是刻意迎合乃至挖掘背后的
“瘾感”，将人绑架其上、欲罢不能？任何一项技
术都是在磨合中成长的。以尊重用户的心态持
续修复痛点，才能行稳致远。对个人而言，信息
戒断能做的也有很多。除了“屏蔽了之”，也要将
心比心，比如尽量不群发无用消息，厘清工作和
生活的界限……每个人都能遵守一定的社交礼
仪，就能营造更好的社交环境。

有幅这样的漫画广为流传：一座座建立在智
能手机之上的孤岛，每个人都只在自己的孤岛上
生活。放下手机抬起头来，远离那些无效社交，看
看周围的风景，问问身边的朋友，我们才能找回愈
加丰富立体的人生，为自己打造一个真正活色生
香的朋友圈。 （据《北京日报》田闻之）

如何摆脱朋友圈里那些无效社交

正值毕业季，不少高校陆续举办
毕业典礼。7 月 4 日，北京大学 2023
届本科毕业生李嘉欣的选择与众不
同。她在学位服上搭配云肩，穿着马

面裙参加拨穗仪式。新闻很快登上热搜。网友们
直呼：太好看了，把传统文化传承下去。

云肩一披，学位服即刻拉满中国风，引来叫好
声一片。当下，穿学位服、戴学位帽、导师拨穗正
冠等环节已是高校毕业典礼的标配。由于现代教
育制度源自西方，我国大学生所熟知的学位服直
到 1994 年才统一规范。即便是我国自己创作的
学位服样式，其蓝本依旧沿袭西式风格，较少体现
中国文化元素。

早年间，每到毕业季，学生们多是规规矩矩
地穿着学位服，站到一起拍照留念。但是近年
来，越来越多的中国学生选择在毕业典礼上，将
传统服饰与学位服叠穿亮相。前有中国留学生
穿汉服参加毕业典礼走红，如今又有北大女生穿
马面裙火上热搜。特别是Z世代以来，毕业时诸
同学的花式创意可谓千姿百态，总是会整出不一
样的风景。

这自然与年轻一代不拘一格的个性有关，背
后更离不开传统文化渐成风尚的推波助澜。根据
中青校媒调查发现，45.49%受访者有过穿华服的
经历，将国风元素融入自己的学习和生活，亦正在
成为当下不少年轻人的选择。因此有学子将个人
喜好与学位服混搭，新的搭配赋予了传统服饰新
的生机与活力，也使他们毕业时的亮相，具有更加
鲜明的辨识度。

事实上，也有一些独具创新精神的大学，率先
打造“中国风”学位服引领新潮流。中央美术学院
就曾专门对学士服进行改良，融合云肩等元素设
计出“国风学士服”，赢得不少网友称赞。国风元
素不仅具有强烈的东方美学特征，而且是中华优
秀传统文化的符号和象征。带有民族风格的传统
服饰与学位服的搭配，某种程度上是东西文化的
碰撞和交融。而文化恰恰是在多元与融合中强大
起来，并且在开放中收获更多的自信。

年轻人热爱国风并乐于传播它的理念，让传
统文化“潮”起来，就是文化自信提升的表现。在
求学历程的重要时刻，留下国风影像向传统致敬，
这一刻值得铭记。这类既有仪式感，又有文化味
的毕业典礼，是独属于中国学生的浪漫。美哉，姑
娘！ （据《钱江晚报》陈江）

国风毕业服
让传统文化潮起来

7月5日晚，歌手李玟因抑郁症离世的消息，
令很多网友震惊与惋惜。

舞台上的李玟阳光自信，用歌声带给人们
满满的正能量。可就是这样一位看上去活力四
射的歌手，怎么就罹患抑郁症？这样的疑问，再
次引发了公众对抑郁症的关注、思考和讨论。

世界卫生组织的统计数据显示，抑郁症已
成为当今世界十大疾病之一。有医学专家表
示，抑郁症这一传统意义上的“心灵感冒”，不知
不觉中已渐变为“心灵杀手”。在庞大的社会人
群中，不少人深陷抑郁症困扰无法自拔。

抑郁与抑郁症，一字之差，但对应着截然不同
的性质和影响。社会层面对抑郁症还有着偏见、
漠视等认知，各种主客观因素也使得一些患者很
难及时获得外界帮助，容易陷入孤立无援的境
地。曾有报道指出，我国抑郁症患者仅有3.6%接

受过精神科专科治疗。心理疾病不像身体疾病那
样，呈现出明晰可见的病理特征，认知的模糊性和
判定的复杂性，让不少患者错失了治疗时机。

陨落的生命沉痛地告诉我们：抑郁症不是
简单的“心情不好”，而是难以通过自我调节解
决的心理问题。抑郁症离我们的生活并不遥
远，它不是某种情绪表达，而是我们都有可能遇
到的心理困惑、心灵难题。加强防治知识普及、
增强对重点人群的干预力度、提高抑郁症识别
和诊疗能力，需要高度重视、持续发力。

关注抑郁症，医学治疗固然重要，但科学的
认识、社会的支持、身边家人朋友的理解同样不
可或缺。“心病还需心药医”，正视抑郁症患者的
痛苦与无助，用阳光照亮他们的心扉，给予他们
更多力量和勇气，才能帮助更多人摆脱困境、走
出阴霾。 （据《湖北日报》周磊)

年轻人坐“轮椅”
年 轻 人 正 成 为

轮椅的潜在购买人

群。电动轮椅之所

以受到部分年轻群

体青睐，一来是其价

格便宜、性能强大，

能够满足不同的出

行 需 求 ；二 来 拥 有

“特权”，不用上牌，

使用更方便。不过，

使用电动轮椅也可

能影响道路畅通，占

用公共资源，其潜在

风险值得警惕。

（据《广州日报》傅雯慧）
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正视“心灵感冒”

视觉中国 供图


