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1月看哲学书，2月学修图，3月练跳舞，4月阳台种菜……近日，一种被称为
“主题月生活法”的生活方式在年轻群体中流行起来——

““主题月生活法主题月生活法””为啥会走红为啥会走红
本报记者 田真

“主题月生活法”
在社交平台走红

“主题月生活法”，听起来新奇，按照
众多网友的总结，其实就是为每个月的生
活方式定下一个主题，并围绕该主题制订
相关计划。这个月除了上班、学习等固定
生活外，其他业余时间就全身心地完成这
个生活计划。等到下个月，再变换主题，开
启新的生活方式。这个主题可以是做一件
自己从未尝试过的事情，也可以是培养一
个新的爱好。

在小红书、抖音、B站等社交平台，记
者搜索发现，关于“主题月生活法”相关内
容有很多。“‘主题月生活法’真的有用”“一
个月换一种‘活法’”……许多年轻人迫不

及待地分享着自己的主题月生活计划。
记者发现，社交平台上的主题设置从

普通的健身、阅读、做菜，到感恩月、断舍
离月、社交月……可谓五花八门。不少年
轻人还在实践中根据自己的情况将主题
进一步延伸，不再仅仅局限于解锁新鲜事
物，还延伸至自己一直想做的事情，或者
一直想做但坚持不下来的事情。

比如，有网友专门将其中的一个月设
置为“喝水月”，并列举出了详细的计划，
每天记录自己的喝水量，以督促自己能多
喝水，养成爱喝水的习惯。

新式“生活法”
重新改造自己

5月是运动月，6月是读书月、7月是

照片整理月……不知不觉，赵雅丽已经尝
试“主题月生活法”有半年之久了。

之前有很长一段时间，赵雅丽感觉
每天的生活都特别单调，疲惫的她下班
后只想宅在家里刷手机、看短视频，对任
何事情也提不起兴趣。直到她在网上接
触到了“主题月生活法”，并开始尝试之
后，才慢慢找回了生活的节奏，还认识了
新朋友，拓展了自己的交际圈，生活变得
丰富而充实。

“一想到很多事情要长期坚持，我就
从心里抵触，但是如果是以月为计时，我
就觉得容易很多。”赵雅丽说，她抱着试
试的态度，在第一个月定下了运动的主
题。每天早晨 6 点半，赵雅丽会准时出
门，坚持晨跑半个小时。每天下班之后，
则是从公司步行 1 个小时回家。除此之
外，她还穿插着羽毛球、游泳、跳绳等其
他运动。

“我给自己制订的计划比较宽松，并
没有太大的压力，所以一个月的时间很快

就坚持了下来。”从那以后，赵雅丽就开始
坚定了改造自己生活的信心。

相比于改变自己的生活状态，今年
24岁的刘悦尝试“主题月生活法”则是为
了找出自己真正喜欢和擅长的事情。在刘
悦看来，她想法虽多，但只维持“三分钟热
度”。有一个月的时间，可以让她集中精力
去学习一件事情，给了她更多尝试的机
会。

是否有用
因人而异

“我觉得它实施起来比较简单，容易
实现自己的‘生活小目标’，还能充分利用
碎片化的时间提升自己，让平淡的日子
焕发出不一样的色彩，就像是生活的一
种调味剂。”对于“主题月生活法”迅速走
红的原因，市民王莹莹说出了自己的想
法。

市民郑磊则认为，用“主题月生活法”
培养一个时下火热的兴趣爱好有跟风之
嫌。“其实很早之前，网上就有新年愿望、
生活清单等相关的话题，‘主题月生活法’
只不过换了套新的说辞而已。”

记者看到，社交平台上也有网友分享
了尝试“主题月生活法”后的反思。有网
友表示，对于“主题月生活法”来说，定一
个什么样的主题非常关键。主题过小很
容易被忽视，主题过大又会让人压力增
加。因此要把握适度原则，适时调整，找
到自己更舒服的状态才能更好地执行下
去。

网友“苹果肉桂打工人”坦言，没有外
部的监督，她真的很难坚持下去。这位网
友在9月初开始自己的穿搭月，无非就是
每天在社交平台上传两身自己比较满意
的穿搭照片。“起初是为了培养一下自己
的审美，结果坚持了一个星期就放弃了。
说白了，任何计划都需要自律才行。”

记者观察到，事实上，多则两个月，少
则几天，打卡一段时间就不再坚持的网友
比比皆是。

有业内人士指出，“主题月生活法”是
否有用，取决于个人能否长久坚持。在培
养兴趣爱好方面，一个月一个主题，可能只
是“入门”，想要发展成更深层次的爱好，必
然要有耐心、毅力和自律性。总体来说，年
轻人为了让生活更有滋味，通过这种方式
给生活“加点料”，未尝不是件好事。

“我按照网上流行
的‘主题月生活法’，月
月尝试新鲜事物，让我
对每个月都有了新期
待。”“95 后”上班族赵
雅丽说道。

最近一段时间，像
赵雅丽这样践行“主题
月生活法”的年轻人不
在少数。从减肥月、旅
行月、手工月再到烘焙
月，月月都有不同主
题。这种特别的生活方
式也成了互联网上新
的流量密码，在各大社
交平台异军突起。

“主题月生活法”
究竟是什么？为啥会走
红？近日，记者进行了
采访调查。
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高端智能锁认准德施曼
专业的更安心，连续13年销量领先！

公安部电子防盗锁行业
新标准主要起草者，太平洋
保险承保。
电话（微信）：18713077691
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一、产品广告持营业执照副本、
商标注册证、生产许可证、产品合格
证；二、专利、药品、农药、兽药、食品
等广告须提供省级以上有关部门广
告审批证明；三、化妆品广告须出具
卫生许可证和生产许可证；四、招工、
招干广告须到劳动人事部门所属的
职业介绍机构办理登记手续；五、社
会力量办学招生广告以学历教育为
主的到教委办理登记手续，以职业
技能为主的到劳动部门办理手续；
六、广告内容须加盖单位公章；七、凡
限购特价商品，一律到物价、公证部
门分别办理认证和公证手续。
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