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【专家坐堂】

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信

息我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

OFF学：会玩的人，才会更加容易成功 文/宋晓东

【幸福课堂】

我怎样才能找到一个聊得来的朋友
老师：

您好。

我是一名中职二年级学生。由于家住得

远，我选择在学校住宿。白天在教室里上课，我

总觉得自己与同学间缺少共同话题，关系比较

疏远；晚上住在宿舍里，我和室友还是没什么

聊得来的话题，总感觉很孤单，就像是活在一

个人的世界里。

不知道这样的情况，是不是因为我性格内

向的原因，很难融入身边同学的朋友圈里，这让

我很困惑，我渴望有人能陪伴在身边，有一个

和我能产生思想共鸣的朋友。

在家里，我依然有这份困扰。爸妈和我

年龄差距大，平时没什么共同话题，也很少交

流。有时候，向他们倾诉我的烦恼，他们觉得没

什么大不了的，希望我以学业为重。他们没能给

我更多的支持和帮助，让我心里很不舒服。

我渴望身边有一个可以倾诉烦恼的人，渴

望在遇到难题时能有一个我可以求助的人。我

觉得和自己的长辈和平辈之间，都没办法达成

这一愿望。老师，我该怎么办？

同学：

你好！

你内心渴望被理解、被接

纳，却得不到父母的指导与帮

助，在同学中找不到“思想契合的

朋友”，因此感到孤独，甚至被孤

立，感到自己“就像是活在一个人

的世界里”。

可能是学校、班级、宿舍的氛

围和环境，不利于性格内向的你

顺畅地融入集体和群体；也可能

是你父母的性格和交流方式等

家庭因素，让你很难获得人际交

往、沟通交流方面能力的训练和

培养。你性格过于内向，不善与人

交往，时刻注意要“保护”自己，怕

自己“受到伤害”。你现在具有改

变自己、改变现状的主观愿望，也

有一定的内在动机，这是解决当

前问题的一个很好的基础。

老师给你一些建议，首先你

应从自身角度出发看待问题，你

需要调整心态，改变对自己的不

合理看法和信念。你要增强自

信，走出封闭的自我，问问自己

性格内向就很难融入他人的朋

友圈？到底是自己内心一直有抵

触，还是自己一直没勇气害怕迈

出那一步？老师希望你能仔细考

虑。

其次，逐步开放自己，结交朋

友、主动融入群体。这一步老师希

望你要扩大自己的视野、培养兴

趣，平时多阅读、多看新闻，然后可

以特别去关注和了解同学、室友

等同龄人他们正在关注和热议的

话题，经过自己的思考，形成自己

独特而又不显“另类”的观点，慢

慢地融入同学的话题，在群体中

接纳自我、展示自我。

再次，对于和家人的沟通，老

师希望你做到心里有事、生活

中遇到困难就应该及时和父母

反映。虽然你说父母和你年龄

差距很大，但是正因为这个年龄

差距，他们经历过的就比你多很

多，你应该相信自己的父母。

最后，中职的学习有一部分

更多考虑的是自己今后的职业规

划，老师希望你能制订好这个计

划和目标，也可以多询问学长和老

师的建议。平时也可以找学校心

理老师谈心、倾述，必要的话还可

以接受专业机构的心理辅导和帮

助。

12355心理咨询师：茅建东

不知道你是否有和我类似的体验：工作的时

候，特别渴望假期的到来，但是当假期真正到来的时

候，却又不知道该如何打发闲暇时间。

叔本华曾经说过：“人的一生就像是一个钟摆，欲

望得不到满足就痛苦，欲望得到满足就无聊。人就是

在痛苦与无聊之间摇摆。”

后来我读到了大前研一的《OFF学：会玩才会成

功》，觉得非常受用。

如果把“ON”说成是工作状态，那么“OFF”就是

指休闲状态。而“OFF学”，是一门学习如何休闲的学

问。凭借着自己所创立的这套休闲方法论体系，大前

研一的生活焕发出了源源不断的活力，过得精彩无

比。

下面，我们就来梳理和学习一下大前研一的休闲

哲学——“OFF学”。

第一条原则——制订休闲计划

“OFF学”主张要学会制订休闲的年计划和月计

划。

休闲年计划主要是指，针对比较长的假期所安

排的旅游休假计划，如今年准备到哪个旅游景点去游

玩，这些都是需要在年初规划好的。

休闲月计划主要是指，以月为单位，决定周末的

休闲活动。例如：“这一周，跟车友一起去骑越野车；下

一周，跟音乐爱好者一起练习单簧管；第三周，去做泰

式按摩放松身体等。”

作者还提出一个重要的休闲理念就是：“与其多

次反复浅尝辄止，不如少次充分享受，这也是充实休

闲生活的秘诀之一。”

第二条原则——合理分配周末时间

所谓合理分配周末时间，实际上就是要掌握良好

的休闲节奏——周五晚上做准备，周六体力活动，周

日身心休息。

需要注意的是，周五晚上不宜安排特别刺激兴奋

的活动，如果周五晚上缺乏节制，第二天就很容易赖

床不起，会让宝贵的星期六也白白地浪费掉。

星期六的时间，最好安排体力型的休闲活动。例

如去公园游玩，爬山等。星期天的时间，最好不要安排

体力型的休闲活动，而应当以放松休闲为主。理发、散

步、在家看书等都是不错的选择。

第三条原则——形成一些固定的休闲习惯

在《OFF学》当中，大前研一提到了他所坚持的一

些固定的休闲习惯。如，在周末，他会去固定的公园散

步；碰到下雨天，他会整理自己之前拍过的照片或视

频影像，或者是将自己喜欢的音乐刻成CD等。


