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生活中，我们很多焦
虑来自时间太紧，好像我
们从早到晚都在冲刺。“时
间贫困”成了一种普遍存
在的感觉，即：要做的事情
太多，而时间太少。

有研究表明，可支配
时间太少（如每天少于2
小时）会带来压力；但可
支配时间太多（如每天超
过5小时）也容易让人缺
乏目标感。排除这两种极
端情况，其实取决于你如
何利用自己拥有的时间。
如何更好地利用时间，可
以试试以下这些方法。

微观点

总觉得时间不够用？
试试这些办法

夜读

人生四大幸事
拥有一件就很美好

保持热爱
有人说：“人生岁月不哀戚，还有

梦境与黎明。”有所期待，才能勇往直
前；心怀热忱，方能乘风破浪。生活，从
来不会亏待一个心揣热爱的人。你只
管保持热爱，向光而行，自会有水到渠
成的惊喜。

找到自己
沿着别人的脚步前进，再优秀，也

不过是跟在别人的后面。而懂得欣赏
自己的人，才能找准自己的位置，散发
出独特而耀眼的光芒。常言道，甲之蜜
糖，乙之砒霜。适合别人的生活，未必
适合自己。在这个世界上，每个人都有
属于自己的人生轨道。无须仰望别人，
自己亦是风景。

放下过往
凡是过往，皆为序章。一个人只

有懂得释然，才能步履轻盈地迎接未
来。人生格局的拓宽，有时靠的是及
时清零的智慧与魄力。要知道，人生
的行囊里，只有少背一点，才能走得
更远。

捍卫社交时间

有价值的社交不是指应酬式的社交，
而是与自己真正在乎的朋友和亲人深度
相处，让自己真正沉浸到身边人的陪伴之
中。比如，把周五的晚上定为与伴侣的约
会时间，并且尽量不要让其他事情干扰这
个安排。

放下手机，让重要时段免受干扰

智能手机常常使我们无法专注所做
之事。如果你不想被打扰，可以通过“放下
手机”来保护那些能让你更专注、更快乐
的时间。把手机放在看不到的地方，不再
盯着社交软件和短视频，和真实生活建立
更深刻的联系。

外包琐事，最大化快乐的事

比如，有的人实在不擅长打扫和做
饭，那么在经济条件允许的情况下，可以
请家政或叫外卖。省下来的时间，可以去
做更让他们快乐的事。生活准则就是想办
法不要让自己被琐事困住。

专注美好的事物

比如一家人晚上吃饭的时候，可以每
个人分享一下当天发生的、让自己感觉快
乐和美好的事，其他人也可以在这种分享
中体验到身临其境的美好。在生活中关注
那些积极的事情，可以让我们有更大的满
足感。

建立定期相聚的习惯

和喜欢的人定期聚会这件事很棒的
一点是，它可以让我们在见面前的那段时
间里充满期待、翘首以盼，就像钱锺书说
的，“约着见一面，就能使见面的前后几天
都沾着光，变成好日子。”

花时间经营友谊

我们很容易因为工作、家庭、孩子，忽
略和朋友的相处。友情也是需要时间和情
感投入的，和自己喜欢并尊重的朋友相
处，建立高质量的友谊，能让我们获得许
多不一样的视角和能量，也能让我们在生
活中多一个“情感支撑点”。

在清醒时段安排需要保持清醒的事情

一个人不可能每时每刻都处于最佳
状态。你什么时候精力最充沛、工作效率
最高，就把这些时间花在最需要你精力充
沛的事情上。拿作家来说，有人习惯早起
写，有人习惯深夜写，不同的人有不同的

“最佳写作时间”。

摆脱干扰，为进入心流状态创造条件

心流状态，是指一种“将个人精神力
完全集中，全身心地去创造，投入到甚至
忘却时间流逝”的状态。有时候，你可能需
要为进入心流状态创造一些条件，比如在
进行一些创造性工作的时候关掉手机，关
上房门，提前准备好吃的，这样即使饿了
的时候也可以继续。

给自己留出随意支配的时间

属于自己的自由时间对每个人来说
都非常重要，对有孩子的女性来说尤其如
此。不要因拥有自己独享的时间而感到内
疚，你需要出去喝杯咖啡，逛逛公园，看看
展览。只有照顾好自己，才能照顾好所爱
的人。飞机上戴氧气面罩的顺序就是最好
的例子：在紧急情况下，大人们得按指示，
先给自己戴上面罩。

腾出时间去思考

生活中，进行深入、广泛且具有创造
性的思考，哪怕只有半小时或一刻钟，也
是有益的。也不一定要给它一个单独的时
间段，你可以把它和其他事情结合起来去
做，比如你可以一边跑步，一边思考。

留出什么都不做的时间

有时候，我们需要什么都不做，什么
也不想，就单纯地放空。这不是浪费，反而
是一种充电。

拆分并延续快乐的事

把你喜欢的活动拆分开——创造更
多的开始，防止厌倦滋生，美好事物的延
续也会给你带来更多期待。比如，追喜欢
的剧时，有人会“舍不得一次看完”。

打包苦差事

把那些你不是很喜欢的差事集中到一
个时间段做完，会少一些恐惧和紧张感。

将苦事与乐事捆绑

如果你不爱做家务，但喜欢听播客，那可
以尝试在做家务的时候听播客，苦闷也许会
化为乐趣，就算不能，也至少能减轻点苦闷。

持续回味积极体验

大量研究表明，精神体验比物质财
富更能产生直接和持久的幸福感。其中
一个原因是当我们适应已有事物时，可
以继续在脑海中重温体验，每次都会得
到新的感受。所以，不妨多多回味那些欢
乐的事。

妙语

●这里有支撑你走了很久的一句
话。

●莫慌莫慌，太阳下山有月光。

●不要一直责怪过去的自己，他
曾经站在雾里，也很迷茫。

●无人扶我青云志，我自踏雪至
山巅。

●我要开始与自己赛跑了，终点
没有花环，也没有胜利者的名字被宣
读，奖励给我的是，离开这样的生活。

●路好不好走，也许我不能决定，
但走不走，却只有我能决定。

●每个人的花期不同，慢慢来是
一种诚意。

●昨天的暴雨淋不湿今天的你。

●我跑啊跑啊，就是为了追上那
个被赋予厚望的自己。

●如果运气不好，那就试试勇气。

●在某天，你会发现，敢比会重要。

●往前走，别烂在过去和梦里。

●周遭越挤，山越高大。所以尽情
解读吧，你的理解与我的理解之差，就
是我的海拔。

●会过去的，会到来的，会拥有的。

●当你扛不住的时候，困难也快
扛不住了。

●五颜六色的生活，不应该乱七
八糟地过。

●自律和不自律，都会吃苦，不同
的是，自律的苦会让人生越来越甜。

●不要基于恐惧做出决定，要基
于希望和可能性做出决定。

●成长其实是特别特别艰难的自
省，打破自己曾经以为坚定不移的东
西，然后灾后重建。

枕边有书

曾有人在网上提问：“怎样才能最
快地见世面？”一个高赞的回答说：“所
谓见世面，就是明白了世界不只有一
面，而通过读书，便能最快见到世界的
不同面。”

通过阅读，你可以与大师交流，与
古人对话。通过阅读，你也可以去到任
何你想去的地方，看长河日落、看星辰
大海。多读书、读好书，可以见众生、见
天地、见自己。

你读过的每一本书，都会成为思
想和身体的一部分，它让你的人生变
得立体而厚重。当你拥有更开阔的眼
界，便拥有了面对人生挑战的底气。

身上无病

不论一个人走得多远，飞得多高，
健康才是此生最值得投资的事。

每个人都可以有自己的选择和喜
好，但理想生活的基础一定是身体无
病。一个人，首先要身体健康，才有精
力去做想做的事，才有能力去爱想爱
的人，才有余力去追求想要的东西。

不要等到身体亮起红灯，才去体
会健康的重要。从现在开始，请好好吃
饭，好好睡觉；劳逸结合，多多运动。只
有身体好，一切才会好起来。

交到真朋友

最珍贵的友谊，起于意气相投，成
于惺惺相惜，久于细水长流。善交益
友，人生也会受益无穷。

两个人从认识到成为好朋友，绝
非偶然。那些性格相似、三观相合、意
气相投的人，总会结下深厚的友谊。

好朋友是最懂你的人，彼此心有
灵犀，不必多说什么，便知你悲喜。遇
到这样的朋友，一定要好好珍惜。

能遇见意气相投的人，是幸运。若
能好好珍惜，成为彼此相互支撑的力
量，那将是注入生命中的一道光，照亮
彼此的前方。

心中有热爱

一个人最幸福的事，大概就是活
在自己的热爱里。

什么是热爱？就是心甘情愿。心甘
情愿地去付出，也心甘情愿地去接受
追寻路上的辛苦和坎坷。

有了热爱，你就有了源源不断的
动力。即使向目标挺进的过程很枯燥、
反馈很弱、达成周期十分漫长，你也会
调动起周身的勇气、耐心和能量，积极
克服，努力胜任。因为这件事对你而言
就是有满足感的，你愿意为它付出百
分百的热血，去换一个“一切值得”的
结果。

人生，其实并不需要总有什么惊
天动地的事。因为哪怕仅仅一件心中
热爱着的小事，就足以抵过岁月漫长。
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