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学习是中学生最主要的任务，但并不意味着我们要为了学习抛弃生活
中的其他，压抑体味生活的天性，剥夺追求快乐的权利，成为学习的奴隶。
本书从“是否需要娱乐”、“如何娱乐”以及“怎样处理娱乐过程中遇到的问
题和娱乐的误区”等方面向中学生提供了一种突破“唯学习论”思维定式的
生活理念和方式，并结合中学生的特点，分别从读书、欣赏音乐、旅游、运动、
追星、上网和玩游戏等方面为中学生朋友更好地安排自己的生活提供了部
分参考。本书最后强调，娱乐并非无极限，并提供了一个进行人生规划的
提纲。
本书可供中学生及其家长阅读和参考。
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　 　 几年前，在社会的呼吁下教育部终于决定给学生减负，但在我们还没

来得及高兴的时候，一系列问题便出现了：有的同学手足无措，有的同学

投身校园暴力，还有的同学扎进了游戏厅、网吧甚至酒吧、舞厅不能自拔

⋯⋯其实这些问题并不是减负减出来的，在减负之前就存在这样的问题，

只不过减负为这些问题的暴露提供了机会。一位老师看着下了课就只知道

打架的学生无奈地说：“现在的孩子怎么不会玩了？”我们不禁也要问：同

学们，你们为什么不会玩了？

圆



? 娱乐的心理误区

心理误区一：一位同龄人———我们没有时间玩

猿
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和时间赛跑：我没有选择

从周一到周五，我每天早上远颐猿园起床，匆匆忙忙洗刷完毕，然后狼吞

虎咽吃一点东西；苑颐园园开始往学校出发；赶到学校，苑颐猿园打扫卫生、预

习新课；愿颐园园开始，老师拿着知识的原子弹轮番进行轰炸，但中间往往会

有钢铁之身岿然不动，偶尔还会发出阵阵惬意的鼾声，员圆颐园园铃声响后，

学生们或头大，或脚轻，或麻木地走出教室，偶尔还会有几声歇斯底里的吼

叫。员圆颐园园到员猿颐园园，赶回家再赶回来，中间要吃饭；员猿颐园园上课，老师

再次携着“原子弹”呼啸而来，开始了新一轮的“轰炸”。当然中间还是有

同学先牺牲在瞌睡虫的攻击下；员远颐猿园，期待已久的下课铃声终于响起，一

股骚动正要冲天而上，但是先留步：语文老师一边收拾残留的“弹片”，一

边意味深长地说：“你们也太没有上进心了，晚上回去闲着没事把《河塘月

色》背个滚瓜烂熟，多么优美的句子，多么富有诗情画意，不背就可惜

了⋯⋯”语文老师话还没有说完，一向强调精确的数学老师踱着用数学公式

计算好的小步停在讲桌的正中央，然后半转身飞快地在黑板上写下一个页码

一个题号，后面注着四个字：今天作业。一个甜美的声音偷偷地飘出来，

“数学老师今天真好，只一道题⋯⋯”一个近乎疯狂的喊叫却在数学老师的

脚后跟刚消失在教室门口爆发出来：“哇塞！一道题里面源园个小题⋯⋯”

接着是一片虐待书本的声音⋯⋯这时班主任兼政治老师进来了，只见他

员郾愿缘米的身躯像华表一样立在教室前面，“怎么了，怎么了，还没有放学呢

就翻天了，你们真是枉称社会主义的接班人，这种态度、这种觉悟、这种韧

性怎么能担当起未来的重任，今天回家先好好反省一下自己，然后把社会主

义分哪三个阶段和社会主义的优越性背一下，你们生活在这么优越的社会条

件中还不知足？”接着就是历史老师、地理老师、生物老师、物理老师都向

大家播撒了希望的种子⋯⋯大家一边稀里哗啦收拾着书包一边奇怪今天化学

源



老师怎么没有扔化学炸弹。这时，在楼梯上，一个尖嗓子在高声叫着，“同

学们，回家不要忘了做一个小的实验，并写一份报告说明臭鸡蛋是怎样做成

的⋯⋯”

好不容易媳妇熬成婆等着过周末，刚坐在电视机前面还没有来得及打

开，爸爸妈妈又挺着机关枪冲过来，“明天上午愉快英语，明天下午趣味数

学，晚上练钢琴，后天上午情境作文，后天下午快乐物理，给你一个晚上做

作业的时间⋯⋯” “我⋯⋯”还没说出第二个字来机关枪更猛烈扫过来，

“你怎么了，想当年我们上山下乡哪有时间上学，大好青春都浪费了，我们

拼命地挣钱不都是为了你，你现在这么好的条件，不趁着年轻多学点本事将

来哭都来不及⋯⋯”星期天晚上，更确切地说是星期一早上，我做作业做

到员颐园园才好不容易做完，但到底做了些什么我也不知道，刚打个哈欠要睡

觉，一直陪着自己熬夜的妈妈看着作业单上还缺的那个勾说：“臭鸡蛋实验

报告还没有写呢⋯⋯”

这位同学的解释是：我们根本就没有时间去娱乐，我们怎么会娱乐呢？

我们根本就不敢娱乐，我们又怎么会娱乐呢？我们不妨把这种看法叫做时间

冲突误区。

心理误区二：另一位同龄人———我害怕玩

“我想唱歌可不敢唱，小声哼哼还得东张西望⋯⋯”这是一首 ２０ 世纪

８０ 年代在广大青少年中广为传唱的歌曲，但相信歌中所描述的情形并不是

８０ 年代青少年的专利，即使是在 ２１世纪的今天，仍然有好多少男少女在经

历着老鼠想吃奶油但又怕被猫捉的矛盾与痛苦。下面就是一个名字叫小菲的

同龄人在暑假日记里一段无奈的自白：

恼人的青春：一个女孩的日记

今天离中考正好还有一年的时间，但是我的心却早就上紧了弦，好像马

缘
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上就要中考一样，期末考试一结束我就为自己制定好了暑假的学习计划，现

在我正在制定初三的学习计划。我的好朋友今天邀请我暑假一起出去玩，但

被我婉言回绝了，因为我觉得一旦我一天不学习就会被其他同学落下。

说句实话，我不是铁打的，我也有七情六欲，我也很想出去玩一下，放

松一下自己疲惫的心灵，因为我一直就像一台不知疲惫的机器一样日夜不停

地转着，我实在太累了。但一种无形的压力却萦绕在我心头，并时刻告诫

我：不能玩，玩是一种罪过。于是我便把自己锁在我那间堆满书籍的小屋

里，把那些已经看了不知道有多少遍的参考书翻了又翻，即使什么也不看只

是翻来翻去也觉得这样才放心一些，其实我也知道这样并没有学到多少

东西。

我经常注视对面楼上那个熟悉的身影，一看到她在专心地学习，我就觉

得自己落后了。到了晚上，我会注意她房间里的灯是否还亮着，她好像已经

远



知道我在跟她拼，每天晚上都睡得很晚，我有时候不停地打瞌睡，但我还是

不敢去睡觉，其实这样学习几乎没有什么效果，我很清楚这一点，但我却无

法改变自己，我到底为了什么？

我多么希望自己能喘息一下，哪怕是翻看一本我喜欢的故事书，听一段

自己喜欢的音乐，但我无法做到。因为我一打开故事书就仿佛有个无形的影

子在我身后愤怒而又无奈地盯着我，我一打开随身听就好像听到一个声音在

大声地训斥我，于是我赶快把故事书合上，把随身听关死，但即使是这样也

消除不了我的罪恶感。我经常责备自己私心杂念太多，责备自己不能像尼姑

一样抛弃一切尘事，一心学习。我曾经采取过一些措施来消除我的这些念

头，每当我想看故事书时就用一只手去捏另一只手，但即使是这样我还是经

常出现玩的念头。

有时候我也力图去原谅自己，有时候又很痛恨自己，为什么不能像其他

同学那样尽情地玩一下，但我实在没有那种勇气，因为我不敢向爸爸妈妈保

证每次都能考第一，我不敢保证明年能考上省重点，我有太多的事情不敢做

出保证，所以我不能出去玩。我只能把自己囚禁在小屋里品尝学习的苦涩滋

味，难道只有小屋和学习才是我的生活？

这是一篇沉重而又无奈的日记，日记里的每一个字都迸发出作者的迷茫

与痛苦。这绝不是“少年不识愁滋味，为赋新词强说愁”，这是发自内心的

痛苦体验。

可能会有许多正在为学业挣扎的少男少女也在经历着或经历过小菲在日

记里所描述的痛苦体验。

毕竟，我们这个年龄段曾经被赋予太多的溢美之词，伟人说我们是早晨

八九点钟的太阳，文人说我们是灿烂的花季、浪漫的雨季，老人说我们是一

个无忧无虑的年纪⋯⋯

但是，生活从上学的那一刻起变得单调乏味起来，太阳因为背负着太多

苑
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的责任而难以爬升、黯然失色，花季因为经受太多的风吹雨打而渐渐凋零，

雨季因为包含太多的人生追求而混沌不堪。

太阳累了，花季谢了，雨季枯了，金子般的岁月流走了，惟一剩下的就

是一颗还在盲目跳动的心。

难道这就是生活吗？小菲无奈与迷茫的呐喊深深地震撼着每一个少男少

女骚动不安的心，可能也会激起许多同龄人心中共鸣的波澜。

小菲在她的日记中还写下了这么几句话：

“生活就是学习，生活就是与书籍为伴，生活就是苦酒一杯，生活就是

一团乱麻，生活就是一条永无尽头的荒凉磨难之路⋯⋯”

“生活难道就是这样吗？”

“答案真的是这样吗？”

这一串串的疑问像一把把利剑穿刺着我们稚嫩的心灵。是呀，多彩世界

难道就只有灰色调了吗？

小菲的生活本应精彩，小菲的心情本应快乐，但事实是小菲已经不敢奢

望这份本该属于自己的东西。

小菲最后在日记里写下：

“我怎么了？”

我们把这种看法叫做学习冲突误区。

心理误区三：中华民族的美德：勤劳越艰苦？

在中国的文化理念中，勤奋是一大美德，是一个人能在社会上站稳脚

跟、成家立业的前提，而好吃懒做是一大忌。为此祖先为我们留下无数的名

言警句、成语典故：“精卫填海”、“夸父逐日”、“愚公移山”、“天道酬

勤”、“书山有路勤为径，学海无涯苦作舟”、“业精于勤荒于嬉”、“学习是

灯，努力是油，要想灯亮，必须加油”等等，这种观念本身并没有什么错，

愿



但我们自己却对这种观念形成一种误解，那就是把娱乐或者说是“玩”等

同于“懒”，看作是游手好闲，于是“玩”也被我们看成是洪水猛兽，被列

入“禁忌”行列。我们的社会也在竭力宣传“勤文化”的过程中形成了一

种默认的观念：勤就是要吃苦。看一下我们的宣传口号吧，我们总是自豪地

称自己是一个勤劳、简朴、勇敢的民族，却很少说自己是一个聪明的民族。

勤劳被我们歪曲化，娱乐也被我们妖魔化，“勤”成了苦难的代名词，认为

只有苦难才是金，娱乐成了堕落的代名词，认为娱乐就是罪恶。

我们把这种看法叫做文化传统认识误区。

心理误区四：家长和老师———学习是金！

一位家长如是说：

现在的孩子条件和我们当年上山下乡相比是一个天上一个地下，但是他

怨
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