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心感悟

微观点

妙语

要让自己开心
找时间饱饱地睡一觉。

看日出和晚霞，体味“今天”是一
份礼物。

去公园待20分钟。拍拍花，发发
呆也好。

去晒太阳，把不愉快的心情摊开
来，在太阳底下晒暖。

秋天来了，大胆地贴秋膘吧，满
足自己的味蕾。

跟家人或朋友相聚，记录一段可
以重复播放的快乐时光。

看喜欢的电影、综艺或纪录片，
感受不一样的人生态度和生活方式。

去散步，陪自己好好走一段路，
感受大自然的美好。

约上好友，酣畅淋漓地来一次户
外郊游。

去逛超市、菜市场，把“人间烟火
气”带回家。

穿自己喜欢的衣服，而不是别人
觉得好看的衣服。

写日记，记录每天发生的有趣和
让你觉得幸福的事。

养一盆治愈的绿色植物，陪伴它
生长。

培养一个新爱好，尤其推荐那些
你未曾涉猎过的领域，挑战自己的不
可能。
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你有没有过这样的感受，如果习惯了熬大夜、睡懒觉，白天总觉得脑袋晕晕乎
乎，做事效率低，还很容易拖延。哪天偶尔早起一次，会发现状态特别好，不仅头脑
清醒，效率也高了不少。

人与人之间的差距，往往就在日常的微小习惯中产生。那些优秀的人，并不是
一天比别人多出几个小时，而是他们更懂如何管理和利用时间。

开卷

早起的人生，到底有多赚
■央读

人是为了活着本身而活着, 而不
是为了活着之外的任何事物而活着。

——《活着》

故事总要有结束的时候，但不是
每个人都有尾声的。

——《额尔古纳河右岸》

其实我们每个人的生活都是一个
世界，即使最平凡的人也要为他生活
的那个世界而奋斗。

——《平凡的世界》

人往往就是这样，一个人的时候
是一种样子，好多人汇聚到一起又完
全变成另一种样子。

——《白鹿原》

世界上的事儿就是这样，无论多
么高的山，也有鸟飞过去，无论多么密
的网，也有鱼钻过去。

——《晚熟的人》

日子是过以后，不是过从前。我要
想不清楚这一点，也活不到今天。

——《一句顶一万句》

生活在前方牵拽，命运的暗流在
庞杂浩荡的人间穿梭进退，见缝插针，
摸索前行。 ——《我的阿勒泰》

痴人多烦恼，妄人多烦恼，野心家
多烦恼，虚妄的欲望与追求只能带来
一己的痛苦。对于绝无烦恼的世界与
生存的渴望，恰恰成为深重的烦恼的
根源。 ——《烦恼》

只要我努力地活过，无悔地付出
过，人们将无权耻笑我是入不敷出的
傻瓜，也不必用他们的尺度衡量我是
值得与不值得。

——《我的四季》

假若人生犹如一条长街，我就不愿
意错过这条街上每一处细小的风景。假
若人生不过是长街上的一个短梦，我也
愿意把这短梦做得生机盎然。

——《假如人生是一条长街》

早起，能让你“稳得住”

很多人都有过这样的经历：早晨闹钟
响了无数遍，一次次地关掉，弄得心烦意
乱；起床后匆匆忙忙出门，一整天焦头烂
额；总觉得时间过得飞快，事情的进展却
很缓慢。

早起，不仅能让你的时间更充裕，还
能让你的生活节奏更张弛有度、心情更加
愉快。从今天起，不妨试着改变自己的作
息，早睡早起。掌控了早起的时间，也就掌
控了我们一整天的状态。

早起，能让你更幸福

清晨，拉开窗帘，让阳光照进屋内，伸
伸懒腰，身体也逐渐清醒过来。好好吃个
早餐，人吃饱了，心踏实了，一整天都朝气
蓬勃。

早起的人，更能拥抱点滴的美好，
更能体会充实过好每一天所带来的幸
福感。

3个小方法，帮你轻松早起

第一，提前做好早起的待办事项表。
早起之后照着清单去行动，就不会因为纠
结为什么要早起而放弃。

第二，把早起和愉快的感觉联系起
来。刚开始早起，我们总是感觉不适应。这
时，你可以先不要规定自己要学习或锻
炼，而是吃一顿美味的早餐，让早起变成
一种愉悦的体验，再慢慢调整。

第三，循序渐进，让早起毫不费力。第
一天早起10分钟，几天后再提早10分
钟，直到达到理想的目标时间。

早起的人生，真的是赚翻了。愿你的
每一个早晨都不被辜负，每一次早起都能
收获满满。

自律其实并不难，试试这样做

􀳁找到一件感兴趣的事

喜欢阅读的人，并不觉得早起晨读
很苦；喜欢跑步的人，更享受挥汗如雨的
快感。自律，不是强迫自己接受某种生活
方式，而是找到一件感兴趣的事，并将热
情转化成内驱力。

决定做一件事不难，难的是日复一
日坚持下去。唯有热爱，才能让你在挑战
面前不退缩，在持续精进的过程中，感知
自律的快乐。

􀳁设置一个阶段性目标

真正自律的人，能够找准方向，规划
阶段性目标，让自己的每一步都走得坚
实有力。

一口气跑完马拉松或许很难，但你
可以先将目标设置为每天跑两公里。当
你能够轻松完成，再去挑战下一个目标
时，就会发现，此前跑过的每一步，都已
逐渐积累成自律的一大步。

􀳁制订一份具体的计划

计划是行动的导航，路线清楚，才不
会迷路。想要变得更加自律，你可以从现
在开始，给自己制定一份具体的、容易执
行的计划，并努力完成。

想要早睡，就按时熄灯休息，不把手机
带在身边；计划看书，就每天固定一个时间
点，安静读上几页……自律是一个漫长的过
程，只要每天保持进步，人生就一直在前进。

􀳁给自己一些“正向激励”

通往自律的道路，并不好走。当你完
成了一项充满挑战的计划，或是达到了
某个阶段性目标，不妨给自己设定一些
正向激励：去看一场喜欢的电影，或是送
给自己一个小礼物。

聪明的自律者，都懂得张弛有度，劳
逸结合。在及时的反馈中，让自律成为一
种习惯，我们就能收获自己想要的人生。

你要理解，你是完整的人。这一辈
子，“完整的人”这四个字是你的责任。
请保持你的完整，不屈服、不腐化。

你是顶天立地的人，世界因你的
存在而改变，因你的不在而缺憾。

完整的人更要紧的是在欲望达不到
的时候，你必须知道：人不可能满足所有
的欲望。每个人都有抓不到的云，都有做
不到的梦。你要理解：抓不到的云，让它飘
走吧；做不到的梦，有机会再做也好，没机
会再做，你还可以做别的梦。

你必须明白自己才是主体，而不
要跟随潮流去变化，也不需要随意听
取别人的意见。拿个梯子是直着走还
是横着走，要有自己的判断。

“完整的人”
许倬云

整理房间
不要因为忙碌和疲惫，丢失了生

活该有的整洁和明亮。叠好被子、扫干
净地、插一束花……这些都会给生活
带来许多好的转变。

保持整洁不只是一种生活方式，
也是一种生活态度。定期收拾整理，可
以让生活变得有序，也能让人的心情
更加愉悦。

当你的房间不再凌乱，你目之所
及都将是美好的画面；当你收拾好自
己的心情，方能轻装上路，享受人生的
每一处风景。

整理作息
好好睡觉，才能保持充沛的精力；

规律作息，才能拥有健康的身体。晚上
不熬夜，早睡一会儿，你就会拥有一个
完全不同的早晨。清晨，拉开窗帘，感
受温暖的晨光，身体也逐渐清醒过来。
好好吃个早餐，人吃饱了、心踏实了，
一整天都会充满活力。

整理作息，不急不徐，从容储备自
己，才能有充沛的精力去迎接生活中
的各种挑战，体会充实过好每一天所
带来的幸福感。

整理情绪
人生在世，每个人都会面临挑战

和困难，也难免会心浮气躁。有时候我
们无法做好一件事情，是因为把时间都
用在了焦虑和烦躁上：焦虑他人会怎么
看待自己，烦躁的负面情绪难以排解。

整理好自己的情绪，默默做好当
下的每一件小事，等到机会来临才能
一把抓住、扭转乾坤。
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成人
高考

环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师


