
!" !#$% "#$%& &$' &&( )*+

'(),$*+",**-"-../ (,0123,415612718&+%.9:281;<50

-./0!!"

!

!"#$%&%'()*+,-./01

234567889:";< =>&?@)A

BCDEFGHIJKLM #$%NOPQ

RSMTOUVWXMNYZZ[[MTYE

O\]^_< #$KL`a5b[cGde

JKLMfghi5%j#klcmJKL<

no+,J[pjq& e5nor,stu

v-wxJ#yz{< |}~��?���

���M�#$%!�������M�+,

Jjq���(���<

!"#$%&'()

对于现代人来说
!

学习
"

工作是不可或

缺的生命内容
!

它可以使我们的生命得以维

持和延续
!

却不能使之丰富完美
#

更多的

$

生命能
%

可以借助业余爱好得以点燃
&

释

放和实现
#

*+,-

下午
!

时
!"

分
!

新区淇滨农

贸市场内
!

张女士一手扶着自行车
!

一手在

选菜
!

选完菜后又匆匆忙忙地往家里赶
!

说

要给老公和孩子做晚饭
#

当被问及业余生活

时
!

张女士叹了口气说
'$

我有啥业余生活

呀
!

天天除了工作就是围着家转圈儿! 业余

活动都是那些既有钱又有闲的人的专利
#

像

我这样的职业女性兼家庭妇女
!

每天光工作

和家务都忙不完
!

哪还有心情和时间去搞那

些业余活动呢
(%

*+.-

新区佳和花园北面的绿地上
!

一位正在打羽毛球的马先生对记者说
'$

先前

我对业余生活基本没啥计划
#

唉
)

这人呀
!

一到了中年
!

脑子就懒了
!

年轻时一些稀奇

古怪的念头没有了
!

有的只是怎样好好过日

子了
#

比较喜欢的还是上网看东西
&

写东

西
!

但媳妇说看电脑时间长了对眼睛和身体

都不好
!

后来我琢磨着发展一个有益于身体

健康的业余爱好
#

在女儿的熏陶下
!

我也意

识到业余生活也是生活的一个重要组成部

分
!

人总不能吃了睡
&

睡了吃
!

那成什么

了
#

特别是面对自己日益发胖的身体
!

我越

发慌了起来
!

就坚定了
*

决不能放弃锻炼
+

这个信念
,

这不
!

我又把小时候喜欢打的羽

毛球捡了起来
,

你还别说
!

锻炼后人硬是没

有再往胖的方向发展
!

这让我感到很欣慰
,%

*+/-

新区鹤翔西区一栋房子内
!

张

先生盯着电脑聚精会神地打着网络游戏
!

当

被问及业余生活时
!

张先生有些漠然地回

答
'$

看没完没了的电视剧
!

有时也打打游

戏
"

玩玩麻将什么的
,

有句歌词说得好啊
!

今天只不过是昨天的重复
!

其实我们大家只

不过在重复着昨天的故事而已
,%

在调查过程中记者发现
!

因每个人的年

龄
"

生活状况不同
!

其业余生活也是千差万

别
,

有的人业余生活丰富多彩
!

有的人业余

生活枯燥乏味
!

有的人业余时间少得可怜
,

为了事业
"

为了生计
"

为了家人
!

很多人都

在利用业余时间加班加点
!

不停地操劳着
,

假如我们学会调剂工作和生活两者之间的节

奏
!

使我们的生活有张有弛
!

达到相互协

调
"

相互促进
!

这样生活才会变得更美好
,
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时下我市的中年人在工作之余
!

都在干

什么呢
(

记者随机抽样调查了
"!#

名男女
!

年龄在
$!

岁
#!!

岁之间
!

其中男士
%&

名
!

女士
'$

名
!

从事的职业为工人
"

教师
"

商

人
"

公务员
"

外来务工者等几类
,

中年人业务生活调查结果显示
'

以看电

视为主的有
%(

人
!

占
()*%&+

-

以打牌
"

打

麻将为主的有
))

人
!

占
"(*%&+

-

以上网为

主的有
!$

人
!

占
$!*$$+

-

以跳舞健身为主

的有
)'

人
!

占
"'*%&+

-

以练习书画为主的

有
(

人
!

占
)*%&+

-

以唱戏为主的有
&

人
!

占
(*%&+

-

以看书
"

读报为主的有
'

人
!

占

!*$$+

,

业余生活以上网为主的中年人中男士
$)

人
!

女士
)"

人
,

这说明互联网的知识与技

术已被为数不少的中年人掌握
!

上网的中年

人中看网上新闻的占
()+

!

以玩游戏为主的

占
")+

,

在采访过程中记者发现
!

很多中年人
!

特别是有相当一部分中年女士
!

对电视剧情

有独钟
!

特别是家庭情感剧和家庭伦理剧
!

无论剧情还是其中的角色
!

都能引起她们的

共鸣
,

采访中记者还发现了中年人
$

后青春时

代
%

的现象
,

当前
! $

玩转生活
!

玩转时

尚
%

并不再是年轻人的专利
! $

后青春时

代
%

正日渐成为我市某些中年人追逐的幸福

代码
,

很多中年人组建了自己的戏班子
"

乐

队
-

在网上聊
,-.

!

进行网上购物等等
,

对

此
!

记者采访了吉林大学的田茫茫教授
,

田

教授认为
!

关注时尚生活
"

参与时尚生活有

助于缓解中年人的心理疲劳
,

与那些业余生活丰富多彩的人士相比
!

在市区打工的农民工们的业余生活却显得乏

味而单一
,

尽管我市有关部门组织了各种娱

乐活动
!

但是记者对外来农民工的业余生活

进行调查的结果却显示
!

有些农民工的精神

文化生活还相对匮乏
!

这一部分人的业余生

活基本还停留在
$

睡觉
%" $

闲聊
%" $

四处

走走
%

上
,

对我市中年人业余生活现状调查分析

后
!

可以按对待业余生活的心态和实际业余

生活情况把他们大致分为三类
'

第一类
!

觉得生活其实不无聊
, $

我觉

得生活其实不无聊
!

因为从不同的角度你都

能感受到生活的快乐
!

哪怕是一点儿小事 ,

不过我烦躁时会选择自己去逛逛街
!

看看外

面有什么新鲜的事儿! 偶尔还和好朋友一起

去吃饭
!

了解一下大家都是怎样安排自己的

业余生活的
!

这样我就不会感到无聊了
,

就

比如吃饭吧
!

你每天都吃米饭
!

偶尔换成面

条
!

你会觉得面条的味道也不错
)

为何要天

天吃米饭呢
)

唉
)

生活就是这个样子
,

不是

生活带给你无聊
!

而是你自己不愿走出这个

无聊的圈子
,%

宋老师是这样看待他的业余

生活的
,

调查中记者发现
!

很多被调查者都有与

宋老师相类似的心态与业余生活方式
!

尽管

他们的业余生活在外人眼中平淡无味
!

但是

他们自己却能以平和的心态对待生活
!

并且

还乐在其中
,

第二类
!

中年人也
$

疯狂
%,

调查显示
!

$

后青春时代
%

在我市部分中年人中表现得

很明显
!

我市很多中年人的业余生活很丰富

也很
$

疯狂
%,

比如今年
$!

岁的王先生就醉

心于骑越野自行车旅行和摄影
!

他自组车

队
!

每个双休日
!

只要时间允许
!

他们车队

的成员都会骑着自行车到各地旅行
,

在外人

看来
!

他的业余生活是丰富和令人羡慕的
,

当记者第一次知道王先生已经
$!

岁
$

高龄
%

时
!

着实吓了一跳
!

因为无论是从外表还是

心态上看
!

他都表现得与
)#

多岁的小伙子

没什么差别
,

调查中记者发现
!

我市像王先

生这样的人还有很多
!

每天从事着比年轻人

更为
$

疯狂
%

的业余活动
!

他们活得潇洒
"

活得有意思
,

第三类
!

今天只是昨天的重复
, $

每天

看没完没了的电视
!

赴推也推不掉的应酬
!

逛满大街的商店
!

打令人眼花缭乱的网络游

戏
..

周围的朋友和我自己的业余时间看似

安排得满满的
!

好像永远也做不完似的
!

但

富有特色的业余活动好像没有
!

似乎我们每

天都在重复着昨天
,

我们每天都在拷贝昨天

的生活
!

也在不断拷贝着他人的生活
!

从形

式到内容都出奇地相似
,

无非今天上你家聚

会
&

聊天
!

明天我请你喝酒
&

吃饭
,

我对这

样的应酬早已深感厌倦
!

但在这个无聊
&

功

利的生活氛围中又越陷越深
!

深到无法自拔

的地步
,%

一位中年人有些悲观地在网上发

帖说
,

田教授分析说
!

由于长年累月从事固

定有序的工作
&

重复相同的劳动和相似的思

考
!

使某些人感到其生命已经变得单一
&

冷

漠和退化
!

原本属于自己的童真
&

好奇和激

情等生命色彩早已不再
!

致使有的人懒得去

进行任何业余活动
!

或者只是机械地进行着

$

例行
%

的业余活动
!

这也是现代部分中年

人感到业余生活枯燥乏味的原因之一
,

89:,;$%&3<=>?

在对我市中年人业余生活状况调查的过

程中
!

记者发现虽然其中有一部分人的业余

生活安排得健康而合理
!

但仍有大部分人的

业余生活还只是停留在看电视
&

上网
&

跳舞

等层面上
!

还有部分中年人的业余生活干脆

就是在发呆和睡觉中度过
,

总结他们的业余

生活方式
!

分析他们的心态
!

部分中年人业

余生活枯燥
&

单一的原因不外乎这些
'

一
&

工作压力大
,

有些中年人从事的工

作不仅量大
!

而且还颇具难度
!

这使他们即

使离开了办公室
!

工作的压力也依旧如影随

形
,

有人在休假时会产生罪恶感
!

还有人会

担心因为休假而失去工作
!

也有人会选择利

用业余时间参加各种培训
!

为将来铺路
,

超

额的工作和过度的压力对这些人造成的伤害

不仅是
$

鼠标手
%& $

颈肩痛
%& $

空调病
%!

更多的是在心理方面
, $

接下来的工作如何

做
(% $

如何处理人际关系
(% $

现在的工作

不满意是否要跳槽
(%

虽然离开了办公室
!

但他们却逃不开这些问题的困扰
,

从参与调

查的人群反映来看
!

业余生活竟然成为工作

与家庭之间的一种矛盾
,

二
&

业余时间少
,

这部分人上班时工作

非常繁忙
!

下班回到家后还有许多的家务等

着做
!

根本没有多少时间去发展自己的兴

趣
,

其实我们所说的业余生活
!

当然也少不

了收拾屋子
&

洗衣服
&

做饭这些家庭琐事
!

这是家居生活的基本条件
,

虽然这是琐碎的

令人厌倦的事儿! 但这既然是我们每个人都

必须面对的事情
!

陷入此
$

泥潭
%

中的人们

为何不换个角度来看它
!

用愉快的心情来完

成这些工作
!

也是不亦乐乎啊
)

三
&

消费受限
,

现代社会消费水平的提

高也抑制了部分经济条件较差的中年人士参

与娱乐活动的积极性
,

很多人表示
!

如果电

影票再便宜一点儿! 各个旅游景点的门票再

平民化一点儿! 他们会很乐意把业余生活安

排得更丰富一些
,

四
&

特定灰色心理病
,

据田教授介绍
!

这一特殊病症的发生
!

起因于生理和心理两

方面
,

在生理上
!

人从童年
&

少年
&

青年到

壮年
!

一直是在成长中度过的
,

但进入中年

后
!

这种成长就逐渐缓慢
!

甚至开始出现衰

退
!

即使身体没有大的毛病
!

也有力不从心

之感
,

诸如青丝变白发
!

皱纹的出现
!

肥胖

的形成
!

动辄产生的疲倦感等
!

都会影响到

情绪的平衡
!

在心理方面会产生厌倦感
,

十

几年甚至几十年熟悉的工作
!

缺少变化的生

活环境
!

极易使人产生枯燥
&

乏味之感
,

因

此对任何事情都感到没兴趣
!

不愿去尝试新

事物
!

不愿去搞那些比较新奇的东西
!

每天

只是感到无奈和枯燥乏味
,

健康的业余生活是最好的润滑剂和减压

阀
!

在业余生活中你的个性可以得到最大限

度的张扬
!

而这恰恰会成为你区别于他人的

重要特征
,

有句歌词唱得好
'$

动起来
..%

该是让

所有中年人都动起来
&

为自己打造一个丰富

而健康的业余生活的时候了
,

这不仅是中年

人自己的事情
!

也关乎家庭的幸福和社会的

健康发展
,

对于怎样安排业余生活
!

培养健康的业

余爱好
!

通过对中年人业余生活方式进行的

总结
!

这里提出以下几条建议
/
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摄影
&

绘画
&

雕刻
&

设计或写博客等这

些静态活动
!

都是业余生活中不错的选择
,

JK,BLMNOPQRSTN;LM

例如野外自行车运动
&

打篮球
&

踢足球

等体育活动
!

或者跳恰恰
&

伦巴等高难度的

舞蹈
!

这不仅有利于身体健康
!

还能保持头

脑灵活
,

UVCWX

例如学电脑操作与维修
!

或者学一门外

语
!

这不仅可以丰富你的头脑
!

而且还有利

于你的交际和工作
,

YZ[[\]^_`aMbc^_

这可以使大脑思路更流畅
!

但千万不要

沉迷其中
,

d1ef`gf,h[

不妨放下家长的架子
!

和你的子女一起

度过自己的业余时间
,

尝试一下年轻人的生

活方式
!

回味年轻时的欢乐
!

不但会拉近你和

子女们之间的距离
!

促进家庭的和睦
!

也可以

使你恢复年轻时的心态
,

#

$

%
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