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某婚恋咨询师谈到如何脱离单身时说，首先，“有恒产者有恒
心”。经济基础是婚恋中避免不了的问题。作为男性青年来说，应
该积极向上，提高自己获取“面包”的能力，为今后的两人生活提供
让人认可的保障。对于女性青年来说，应该放眼长远，注重双方的
共同努力才是幸福生活的基础。

其次，广交朋友，扩大圈子。积极融入集体活动，结交的朋友
多了，生活更加多姿多彩了，爱情也会随之而来。再者，完善自己，
提升自己。单身是最好的升值期，如果身边没有喜欢的，那也许是
实力还跟不上眼光。同时，放平心态，顺其自然，不过度苛求。恋
爱本就是两个人的选择，自然有合拍的地方也有不合拍的地方，要
以一颗包容的心去面对。最后，单身男女们就算一个人生活也要
好好对待自己，花一定会开，要忍耐要等待。

□见习记者 赵曼琦

人的想法实在难捉摸。
今天一篇文章《我为什么不发朋友圈》，讲朋

友圈里看到虚伪、冷漠、势利、曲解甚至诟病，立下
誓言：再也不发朋友圈。你看到这样的文章，对应
自己的境况，感到无意中已经中枪，立即焦虑起
来，暗下决心，少发朋友圈。

明天一篇文章《爱发朋友圈的人值得珍惜》，
讲爱发朋友圈的人率真、坦诚、内心丰富、喜欢分
享，可以提高人生得分，你又觉得可以成为这样的
人。于是你在该不该经常发朋友圈这个问题上纠
结起来。

赵医生喜欢发朋友圈。
有朋自远方来不亦乐乎。合影拍照，整一下

衣装，摆几个造型，咔咔闪几张，闭眼的、表情差
的、显胖的不要……选择看上去美美的发朋友圈，
再来几句岁月无情的感触。本地朋友、外地朋友
便评头论足，天南地北地口水翻飞打趣起来。

做一件手工，画一幅画，配上鲜花或器皿增色
添彩；险山峻岭、高天阔水、异草奇花；开一朵花、
长几株草、结几粒果、做一款美食……都可以拍摄
N张图片，不清晰、不美丽的删掉，留下视觉效果
超乎原型的，发在朋友圈，引无数点赞。

这些点赞一般在数分钟内开始出现，数小时
达高峰，一天之后便无人问津。它们足以让我整
天心情愉悦，有时收到会心一笑的留言，还有温暖
和感动。

以往就喜欢做手工、码文字，那是给自己看，
好或不好没人评价。晒朋友圈时，发图之前仔细
端详，发现这里可以改进，那里可以修整，总要弥
补一下才发出去；一段文字，必要掂量几遍，或删
或增自己觉得有了文采，点击发送。

有人说发朋友圈就是作秀，为什么还要晒？
为了获取朋友点赞，这种点赞是一种即时奖励。
人的行为有好坏优劣，不单需要自我评价，还需要
社会评价，从社会评价中，看到自己的形象。好的
评价可以起到勉励作用，产生积极的心理反应，使

一些良好行为强化为习惯。
开始晒朋友圈后，我的手工制作技术、写作能

力、绘画技巧都有提高，而且变得勤快，施肥除草，
阳台上的花草长势喜人；厨艺长进，做出的食物色
彩漂亮。这些都得益于对点赞的渴求，产生的良
好动力。

晒朋友圈后开始理解官员作秀。现在百姓对
官员的认可度不高，官员的一些行为，比如：植树
节植树、重阳节看望孤寡老人、春节慰问一线工作
人员，本来是有重要含义的亲民行为，在老百姓看
来就是作秀。

所谓秀，实际是一种美好、智慧，作秀就是展
现和突出这种精神的行为，只要是真诚的、发自内
心的作秀都应该鼓励和支持。

所以，我认为只要不劳民伤财，可以鼓励官员
作秀。在作秀的过程中，面对摄像头和话筒，官员
们会调动所有激情，努力进入角色，这是一种正能
量的表演。所有群众的点赞都是即时奖励，为了
这种奖励，他们会随时修正自己的行为，以期获得
更多认可，最终将这些好的行为内化为习惯。

说到底，人的所有行为都是作秀。只要不是内
心邪恶的人，都希望自己的行为得到他人认可。

其实，发朋友圈是一种兴趣爱好，如同有人喜
欢钓鱼，有人喜欢登山，不存在好或不好。如果你
的秘密较多，生怕一张图片出卖你；或者你比较敏
感，有些留言可能伤害你，建议还是少发朋友圈，
或者设置三天内可见。

发朋友圈是自己的事，看你图片文字的人，都
是相互同意后加的好友。对朋友应该放心，实在
有那种和你过不去的好友，屏蔽掉就是，大可不必
躲藏起来。也没必要看了赵医生的文章，勉强自
己发朋友圈。

爱发朋友圈，就如同爱唠叨，总是女人占优
势，特别是中年妇女，把生活中的唠叨转移到了手
机。老公说，自从爱上发朋友圈后，我在家里安静
了很多。

赵宾，女，1970年生，网名“凿冰煮雪”。通川区中医院内科医生，曾经的文青
一枚。从医20余年，感悟颇多，常思述之与人，言之不尽泄于笔端。把自己所想
所思所悟用文字表达出来，和朋友们分享快乐，分担忧伤
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达州“单身族”的“脱单秘笈”

我国现行婚姻政策中，迟于法定婚龄(女20周岁，男22周岁)
三年及以上结婚者(女23周岁，男25周岁)，即为晚婚。现代年轻
人的结婚年龄之所以比上一辈结婚的年龄要晚，主要是因为寿命
增长，经验基础要求过高，离婚率上升这三大原因。

“一头扎进乡村教育，一觉醒来青春都过半了。”小王今年26
岁，万源市人。2015年大学毕业之后就来到达川区石桥镇小学教
书。2年前，经朋友介绍认识了在西藏当兵的达州小伙，开始了一
年半的异地恋。“前几个月我认为我们快要结婚了，没想到冷战了
一个月就自然分手。”

小王自嘲的笑：“我们一年都没有见过面，感情基础不牢，这
是必然的。”乡镇教师，特岗教师，很多都是刚毕业就来到比较偏
远的乡镇参加工作，“三点一线的工作，周围同龄人不多”。

杜女士是达县人民医院的医生，“本科读5年，研究生读3年，
我进单位第一天，就成了剩女。”今年28岁的她才从校园出来不
久，参加工作刚刚半年，“读书的时候家里人叫我学好专业，不要
想其他的。现在一毕业，又催我谈恋爱，哪里那么容易就遇到合
适的。”

现在达州大力引进硕博人才，同时也有很多从全国各地来达州
参加公务员、事业单位考试的优秀青年。市文体广新局的一位男职
员31岁，江苏徐州人，来达州工作刚刚一年，家中独子，将父母也接
到了达州居住，“圈子太小，人生地不熟，语言交流还存在障碍。”他
说，这是他现在婚恋道路上面临的老大难问题。交友主要靠朋友介
绍，并且现在谈恋爱、结婚，双方父母都想找个知根知底的人。

在市园林处工作的小贺是达州人，今年28岁。距离上次谈恋
爱分手已有2年。“一个月总要相几次亲，家里面亲戚只要聚会，就
要问女朋友问题，到处给我介绍，怕我讨不到媳妇。”园林处的工作
繁忙，全城各个工地到处跑，除了下雨，基本一周无休。“在没有更好
的接触异性的环境下，相亲算是一种好的选择。”

相关调查显示，经济和生活条件较好的部分单身人士单身的
共同原因：更注重寻找“灵魂伴侣”。达川区某单位的段超今年40
岁，大龄未婚人士。“感情是双方的，如果不合适，那么一个人过得
更好。”他穿着得体的白衬衣，缓缓向记者谈起他经历的几段无果
的恋爱，后来面对伴侣的选择，他就变得比较谨慎。

候玲是某医院的女护士，明眸皓齿，漂亮的女孩子从来不乏
有男士追求，“摆在我面前的选择很多，但也很轻易就发现一个人
身上的缺点，这样一来就很难做出选择，因为人无完人，谁都会有
这样那样的缺陷。”她偏了偏头，“我会去相亲，接触男士，多给自
己和别人机会。但是我不会因为大家觉得我该谈恋爱而恋爱，岁
数大了应该结婚而结婚。”当记者问到她，以后是否会因为年龄大
了而对追求爱情妥协，她沉思一会儿说，35岁吧。那是她给自己
等待的最后期限。

晚婚成趋势

不愿将就

相亲成主流

“脱单”手册

在我们身边，有这
么一群青年，他们或许在某

党政机关、事业单位工作兢兢业
业，一丝不苟；或许在某医院、学校工
作，救死扶伤，教书育人…因为种种原
因总是遇不上合适的“另一半”，所以逐
渐步入大龄青年行业。周围朋友结
婚、满月酒请帖不断，家里父母催婚
步步紧逼，被中国传统家庭观念

牢牢束缚，他们自嘲为“单
身狗”。


