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第 1 章

为什么要把这些写下来

我觉得，在这个时代，一个人很容易一直忙着下一件
事。

以前，寄出一封信要等回音，查一点资料，可能得翻
书、跑图书馆。现在消息随时能发出去，查资料也方便了很
多。我们似乎渐渐习惯，什么都该尽快有个结果。

忙完了，还可以打开手机歇一会儿。一条视频接着一
条，看了不少别人的生活，自己的事情却还是放在一边。手
上的事停了，注意力还在跟着屏幕走。

前些天，欧盟委员会公布了针对 TikTok 推荐系统的初步
调查结果，提到了所谓的“兔子洞效应”：用户越与某类内容
互动，就越容易反复看到相似的视频。其中，一些涉及心理
困扰等内容的持续推送，可能对用户的心理健康造成伤害。1

读到这样的新闻，我也想起了自己的日常。

从转专业到保研，再到现在找工作，每个阶段都有一件
事占着我的心思。眼前的目标完成了，就接着准备下一个。
闲下来，我也会刷会儿手机，有时熬到很晚，早上又起不
来。
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想起以前还没下载抖音的时候，空下来会看书、学习，
也会想想自己遇到的问题。那时会早睡，也会运动。现在回
头看，我忽然很怀念那样的日子。

前段时间，一个曾经重要的人重新出现在我的生活里。
和她聊天时，我很想分享自己之前的一些思考和领悟。可最
近心思一直被找工作的事占着，真要开口时，才发现那些曾
经想明白的事，已经一时想不起来了。

我想把这些经历写下来。发生过什么，当时为什么那么
在意，后来又有了什么变化，趁着还记得，慢慢理清楚。以
后再遇到相似的事情，也能翻回来看看，自己曾经是怎样面
对的。

有些问题现在还没有答案，也先留着，等以后有了新的
理解，再接着写。

我把这本书叫作《不要怕》。

这是我对自己说的话。希望以后面对人生里的困难和挫
折时，能勇敢一点。

[1] 欧盟委员会，2026 年 11 月 6 日发布关于 TikTok 推荐系统“兔子洞效应”的初步调查结
果。公告原文。
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https://digital-strategy.ec.europa.eu/en/news/commission-preliminarily-finds-tiktoks-you-feed-breach-digital-services-act-harmful-rabbit-holes
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