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每天走在路上总能发
现很多人行色匆匆，忙着
工作，忙着应酬，忙着挣
钱。“时间就是金钱”成为
工作牺牲一切的万能准
则，为了工作，现代人失去
了很多幸福的权利。现在

“OFF/ON 哲学”来了，它
强调的是，作为现代社会
中的社会达人，不只需要
在工作领域游刃有余，还

要给业余休闲留出充足
的时间、金钱和悠闲心
情，用心计划，而不是每
逢周末就躲在办公室加

班或坐在沙发上看着电视
耗去整天的时间。

晚报记者 苏瑜
实习生 宋少杰 王慧敏

“现在回想起以前的生活真是很难想象。我怎
么能忍受每天不停地工作那么久？”付言现在的生活
很惬意，工作、休闲两不误。

“以前我是从事行销策划工作，收入不错，唯一
的缺点就是为了推动产品销售经常要到河南各地出
差搞促销活动。最为辛苦的是搞产品推广活动，每
次大型活动我都要做好充足的准备，从策划案的申
请到批准都要随时跟进，在与公司反复的沟通下案
子终于批复了，但我的工作还没有结束。从促销员
的招募、活动现场展板、广告条幅到场地的确认我都
要亲力亲为，有时忙得连口水都顾不上喝。经常周
六、周日我还在督战活动中工作着，解决着活动中会
出现的突发事件，计划着最合适的活动赠品数量，考
虑着以后可能采用的活动形式。”

“日复一日的工作让我整个人都疲惫不堪，我没
有实际的生活目标，感觉每天生活的重心只有工作，
朋友之间的友谊也在缺乏时间联系下逐渐淡漠。为
了工作，我放弃了很多，长期的出差让我对坐长途汽
车特别反感。在郑州我虽然办了健身卡，但是常常
因为没有时间无法去或超强度的工作而没有精力
去。长期的应酬和缺乏运动不仅让我的体型变得臃
肿，身体的素质也在下降。”已经三十的付言因为繁
忙的工作而没有时间交女朋友，乏味的生活让他开
始深入思考，到底什么才是生活的终极目的？

“我需要的生活到底是什么样的？我越来越发现
工作不重要，快乐、健康才是最重要的。经过反复考虑
我毅然决然地辞职了，抛弃了以前我所习惯的生活状
态，因为我需要过的是慢节奏的生活，并且能充分享受
生活乐趣。”

付言对自己的能力很清楚，经过综合思考和精心准备，
他开了一家属于自己的具有英伦风格的小咖啡吧。

“每天我的生活内容十分充实，感觉却很放松。我不必
为每天准时上班而去挤公交车；不必为了赶紧完成手头的工
作而拼命加班；不必劳心劳力地与客户解释。我现在因为兴
趣而工作，对于我来说，我为工作而休闲，我在休闲中工作。”

从紧张的工作状态下解放出来，付言才明白过度地工作
是怎样扼杀了他生活的快乐和激情。“我不后悔辞职的决定，
我庆幸自己及早调整了人生观、价值观，人要懂得适度工作
和休息之间的比例，才能更好地去得到幸福。”

付言，男，32岁

曾经有段时间，我疲惫不堪，
每天生活只是为了工作

刘女士是位高中老师，平时喜欢运动、听音乐。适
逢五一，她和丈夫、孩子一起也赶着这三天，选了一个
地方去旅游。

“虽然出行第一天下雨，但我觉得别有一番滋味，
全家人挤在一把伞里头，每个人都淋得像个落汤鸡，但
孩子特别开心，可能平时对她照顾得很严实，没淋过雨
吧。3人共撑一把伞，丈夫也觉得很有情调，好像只在
谈恋爱那会儿才有这样的经历。”刘女士教的是语文，
人也相对感性一些。

刘女士爱好健身，经常会带着孩子一起去练瑜伽。
平日里，她每天接孩子放学回家后就是做饭、吃饭、做家
务、备课，很有规律也很枯燥，所以她每周会选择两个相
对轻松的傍晚，在晚饭后带孩子一起去练亲子瑜伽，不仅
在生活中放松了心情，也让孩子一起锻炼了身体。

“孩子通过和我一起练瑜伽，现在闹着我给她报了一
个舞蹈班，要学习一些舞蹈的基本功，这样其实也是在锻
炼身体，我觉得孩子不仅要学好文化知识，更重要的是在
成长过程中有一个好身体。既然在学瑜伽的过程中她对
舞蹈感兴趣了，我就要慢慢培养她的这种兴趣，而且，我
希望我的孩子也可以在平时的学习中找到放松的方式，
或许对她来说，现在就是舞蹈了。”刘女士说起孩子滔滔
不绝，她坚信孩子的兴趣是在实际生活中自己激发的，家
长千万不要用自己的观念去强迫孩子学这学那，这样只
会激起他们的逆反心理和厌学情绪。

刘女士的工作很紧张，每隔一天都要早起去学校
辅导早自习，而有时则要负责晚自习。为了调节这种
紧张，刘女士买了一个mp3，每天和学生一样挂在脖子
上，在路上听一些轻音乐，偶尔也会下载一些流行歌
曲，感受年轻人的生机，这样一来，她见到学生时都是
喜气洋洋的。

“我觉得适当地听些音乐很好，一是可以和学生走
得更近，了解学生对什么样的音乐感兴趣，另一方面可
以调节情绪，有时和丈夫闹别扭了，但不能把这种情绪
带到课堂上啊，所以也会自我调节一下，回家时想想其
实无非也就是一些鸡毛蒜皮的小事，算不了什么，做点
好吃的，什么事儿都过去了。” 请继续阅读C03版

上接C01版

! "

!!"#$ !"#"$!%"&!'$($!(!

%&'( )*+'

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

234 "#$%&'(%))"*%$+*&'

5678

!"#$ !!"#!$$%

! " # $ % & '

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

! , - . / 0 1 2 !)(*)')!

9:;<

!0123456789:/;<=

>?@A !'&#('$()!'&%$*!'

=>?9

!B C* D EF G %*('"%$*'&%

!)!345678 ("!'%!#$)#%9

!HIJ %( K5LM %'$((""+'$%

@ABC

!:;<=>?@A ("#+$'+*%!'

D E

! - N O P Q R S %'#&"%!&$#%

!TUHVWLM %'*#'(#"''%

F G

!BCDEFGBHI !!#!')'$

!JKLM"-NOP !)"*#%''

QRST:U

:VWXYZ

C [ \ ] ^!""%'$$!,%&#&$

!XY ,-4./01234456 Z[ !'#%"&(*

!_`a"bcd% !%%!"$-$

!\]^", _ `a !!"!$&*%

! Q e Y [ c + ' !-)($$)#

! fghi'jkilmn !%*("!!!

H I

! o p q r + ' !!$$**((

! s t W Y q u m !!((-(""

!vwx ("$"$-#!*-( BCyY

J K

!!.(! z{|'(qr !!)!($*!

!!%!)--%% }xB~`y�W�

!7���}x�H� !")!("$$

I L

!���"��"��? !!!#$"-%

!`\�i��i��i�� !!!!*#*$

� � � � � C B

Y���q~��� !!$+#)(#

!��eY[ !!-#+#*# �2� 

!b.cdPefZ !"!**+(+

!w¡�fs¢£� !)*--"""

!�H�>¤ !)-)$%(* ql~

! g h Q i j %*%'!%(%#(& #

! k l m . #!7+# n !'(*$!%%

!�H�>¤ #%-$(%(% ql~

!B~`>¤ !"*$""($ �H�

!¥�'x�y�W !(!-!+!!$

!o(pqOdr %'!$'!+(("(

~`¦§.¨l~

©ª«¬®i ¯qc°±H

!$(-"!+-

²³´µ'(

}x>¤F¶·l~ ().!- m

/0(%(F�W¸��d%

�2�¹^!$(%('((,(*,("

!( H ( �y�Wql~ !"**$##!

!!"#""("" º»¼·}x�H�

!½wxs~y�W (")*!!'+"(!

!sgtuvJ=w %"&'$%#+$$%

!h; axy z { | } !%(&#%((

!!(( ~W�-��� !&'#''"&

¾¿?À·!#%%)*!#

!g�O��[wb� %''('"%(('+

!Á�£�Â¬�9 ("$+$("*#"!

!'xsB~`£� ())()%+%$($

!�qOh;dr %'(%+!""#+(

�ÃÃkÄ�d%

BCDEi~�~¢i�µL�

ÅfÆiÅ�2�¹iÇ>¤

("!#"#(%$*)

%&'$ !&!%$'$(

¾ È � � É � Ê Ë !"#***+%

ÌÍÎZÏZ (' Ð

QÑË !!)(#(%(i!!)*%%!'e�Ò

!ÓÔ¢ÕÖ�iI×� (#$'"%(#%%%

MNOPQ

!ÓÔ¢ÕÖ�iI×� ("!'"#+$%%%

!eØÖ�I×�Ù� !%!(!"'!

RSTU

!!)$$*$## ÚÛÜÝ (")*!))#)%$

!ÞßÜÝF�àÙ� !)#""!!'

VW;<

!��áâãËäå ("$"%('%'%'

æçÎZ

³èéËêëìé )' í !#%!++++

²î !"%!%))$ Úî !'('!%*"

ïð�ZÎZ

!ñòÜäóâ`? ("#"%((*(*!

!ÓÔÖ�iI×�("'(%!#"'))

!ÓÔÖ�I×� ("#"#"$!)##

!� ô Ù �õª = ö !)$"(!''

! ÷ø ù Ü Ý ú !#%#!***

! Ý � û ü !!*!)##* ý þ

()#* !"'"')'#

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

! !)!))#)# ! ! Ü Ý !##$%*$'

!ÿ!ÜÝ¼Ö�e" !)#")!)!

-.#* !"#$#!)%

/0#* !)('!')(

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

1,22 !)$&)()(

!÷Ý � � ) ú!$"$(### ! !

!ôàÖ�<=*�ãµ !##)!%"(

! + & Ü Ý !#*$!')$

34"5 !""!($')

!,- ()'iI× ('' . !!!"""$*

67'$ !!"#)%#"

� � � � � ] � � � g Z x

89'$ !((%($%!

/ Î 0 1 � � � ? !%)"#+("

23ÎZ !)#'(*)#

¾��'å !#%#!))) 4%56

7!ÎZ !#$!$(((

89éË:¾��'å;!#*#)"""

! � ôõ� àõÙ � !#!*!!"#

<[ÜÝ !!*"""((,**

:;'$ !(#&"("!

������������!*!&!"$$

<=#* !&!')%((

! = > Ü Ý !'$'($##

>?'$ !"")!###

�� � � � � � � � � g Z x

!,- (!' .?@ ("' . !$("(!(!

!àAáâ5Bäå ("("%((!(##

@A#* !&""%%%!

! � u   � ¡ ¢ £ 6 !!!("+($

! e C Ü Ý !)%('!$'

! !)$!$'$' ç ð Ü Ý !)!))!$'

BC#* "()&)')&

!DEF *+'÷!!!!+"##ú?@ ("'

!�ôÙ«<=- N !%#%%!#(

GHIJK !"")$)*!

XYZ[

! J K L + L Ù ()'"#(#)#''

!MNOJPÙQ« ("%''##)##$

!RSiÕTi×UÙ« !)%)#))*

!¤0¥¦§¨©ª« !(&"&$&!

!12i×UiRSi2VWX !$)(-%%!

!YZÅ[\ÕlT ("$+$(*((**

!]^J=_`_a ("-(%!!!!)"

!×UaiÕlTiRS ("#"%($#%"%

!~bcdef*g (")*"+)!"--

!ÅhijkÛlm ("#"%()!*)-

!noT ipTJY !"-)((()

Å[pT ("!("#*(+$+

ÕTq©a`RS

_r2VLÙWXJK !)"#"!"!

!st¼u`vw !")!$*#$&)-$

!¬�®¯�W°±ª² %'"'$%''%#(

�xyèz�2¥÷ðð¿ú[{�|i3334565676849:5}~Vp

!" ! #$%&

!#*

!"#$%&

!&&$$'''

'()* #$%&

!(!))%#"

!h³´ µ¶ ·´ ¸ !%*!'"("

�Y'(�� ( H (

%&\]^_`ab^cA(d

e f g h $** i %,*+"%,+"&&

!�}����Ó� !!!#**(%

��`?

!���Y !��Y�

!��`� !aã��

��¥���Y�

\]^!#-#$#!#;;("%""#%""!)

! ¹ º » ¼ ª ² ½ i !%*%(*$*

!¾gv°¿NÀÁ %'"+&%&#'$!

!~t£�Fn�� ("!%!$$#*(!

!<�� 2< � =1< � ("!+"#*!"*(

!ÂÃÄxh;Å� %'(%+*"$#'"

!}x��>¤l~ (")*")($)!)

!Æ(ZO $* ~ 8 Ç %'#"'""%(*"

!�H�Å��� !%$)-#"$

! � w x � � y Y !""#%"-*

! � w x � ' � Ã !"*#$$-%

!¥�'xÃy ("-*%%(#)#+

! µ = 9 � O È \ !%&*$($$

!ÉÊË"0V½i %'($%(&&%#!

!ÌÍ%ÎÏ½i %*(('"!$+!!

!gÐj Ñ Ò � � %''''"#&%#(

! h ; Ó Ô Õ Ö %**'"%##%##

!Z[×ØºÙ %( Ú !"(%#""!

!

!"#$#%&'

%'"'"%*+##'

!�@ÜÝ !!#"))##;; !!#"))$$

´µB~`

� Ð � � ) r ¥ � � � ' x

y�Wi�L�ifÆ n�lm

(;H ( �dF(* ��� Fql~

((   m Z F � ¡ @ A !#-!$!#%

!B¢\e� & �· !"-)(!(#

!ghQiÛ�=w %''+'"*''*(

!c£BCyW¤~ (")*))(#%!)

!cXi¥=x«�¦ ()("%($))+!

24ÎZ !!%#!#!#

§¨�FÒ�P (%-- ©C **-- .

y�W~�lm

¸ÜÝÞ8ßàáâ1ãäå æ

ç Z [ | è Æ é Æ % ê ë \ 8

ìßàíîïð 8 ì�ñòó

�¡ô� õ Æö�O 9 ÷.q

O 9 Z[øùO 9 ¸úhfû

\ü��ñ6ýò´ %(:'( ó

§þÿ!"U#$Ø% 8&Æó

'( %(( ~õ !$(('&!( ) !""$$$$!

! ´ ¸ � O ) . %*&"%&(%#'!

!*º-NO½Qi %'(%**''(!$

!XY-N½Qi %'*&#*&"#%(

!Qð+,×-Îfð !*#''%&&

! ¾ g P . 0 / O !%#&&'%&

!01kl2 *((( ~ %'"('"%**&+

!��WX×URS_r !!(#-$((

! ) ª H � 2 « ¬ !(-**(*"

!3¥45#67%8 !!"!$"$"

®ÎZ !#$#%(!#

eY5¯Ë !#(#-$""i°±��Ò

!"(&"'''DE#*

! ² ² Ü Ý !!"%$(!#

FG#* !'%#&&%$

<f¥��� ( H (

� 2 � ¹ !!$-!%#-;; !!!!+!#!

!dr9£Z�: %''+'"*&$"*

!g¾ghw0/;< %**'"%"**##

! =i % é % �P %''('"'*$"&

!>?fZ %'!$'!""!'( @qO

!j +( A|I %3!" BPÐ !%%#'%%&

ô;~`�Ãex

7³�Ã´��µ F¶·¸¹

Dº (*- DE (+-;;;;;;;!("!++)$

!CD

(

EfñF23W6GH

%**%**%(#(" IJKö %!('%#(

! !

! ) * + ,

!'!&*&$$

!Å�,�Ð #& LMNf=O,�

=Å�j %'!''"!$+%'

!Ð +! PQ|R'STIUºV

WNXfjM %'!&(&'&&&+


