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时间用法
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������每个人一
天都有 24 小时 ，
但是有的人不善于规

划、安排、利用时间，让时
间徒然空过。 懂得安排时间、
规划时间的人，才能把握时间、善
用时间。

时间要如何安排、规划呢？ 以
下仅就一天 24 小时的使用法，代
拟如下：

一、睡眠 8小时。 一般人一天
的睡眠时间以 8 小时为正常 ，但
也不是绝对的， 有的人虽然睡不
到 8 小时，但他只要一上床，很快
就能安心入睡 ， 因为睡眠质量
好， 故而一天里都是精神饱

满。 所以，
睡眠时间长

短是其次，重要
的是，睡眠时就要

一切放下，不要把烦
恼、杂念带到床上。
二、工作 8 小时。 青

壮年时期，工作时间可以不
限于 8小时， 因为体力充沛，

可以加班； 到了中年以后， 应
以每天工作 8 小时为宜 。 不过 ，
工作也不一定看它的时间长短 ，
重要的是进度要完成。

三、三餐两小时。 早餐 20 分
钟，午、晚餐各半小时，剩下的 40
分钟可放松身心与家人、同事或朋
友餐后聊天，或者早餐后阅报，午
餐后小寐均可。

四、盥洗一小时。
五、 运动半小时。 早晨的晨

跑、体操或饭后的散步，每日半小
时，要持之以恒。

六、读书两小时。 每天应该有
阅读时间，可以用来看书、写生活

日记， 或是做明日重要行
事的备忘录等。

七、亲子娱乐一小时。 每天应
该有一小时的亲子时间，不管上对
父母，或是下与子女，都是必要的，
如果久不沟通，容易疏远。

八、各种预备一小时。 生活里
难免有些突发状况，因此预留一小
时作为备用。

九、如系周六、日等例假日，可
以规划为交友、联谊、访问、整理内
务、庭院大扫除等。 偶尔也可以安
排全家出游， 至少两个月一次，即
使不能远游， 全家到公园一走也
好， 借此可以培养家人共同的兴
趣，凝聚家人的向心力。

人生在世， 自己拥有多少金
钱 ， 要懂得 “量入为出 ”： 一个
人一生拥有多少时间， 也应该规
划妥当。 当然， 规划也不是刻板
的一成不变， 只要能掌握一个大
致的原则就好。 不过一旦做好计
划 ， 要能遵守 ， 要让生活有规
律。 （星云）

早茶闲话
△ 讲故事是最古老的艺术

形式之一。 故事提供了一种媒介，
让孩子们进入充满想象力的旅

程， 而无需让大人说教或直接谈
论孩子的行为。 故事里的主角通
常要克服一些困难， 而孩子们在
听故事的时候， 会自动将自己代
入成为故事的主角， 从而在故事
中获得力量和勇气。

△ 一位 40 岁的妈妈回忆，她
童年时父母离异 ， 母亲不在身
边， 但她记得每次和母亲打电话
时， 母亲都会说 ： “任何时候 ，
只要你需要， 我都可以很快地坐
飞机飞过去。” 她说自己虽然从
来没有让母亲那样做， 但是母亲
这句话给了那个年龄的她巨大的

踏实感。


