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本文是一篇笔记，不完全代表自己的看法。

合理利用无聊的时候的时间，不仅是有利于个人成长，也利于身心健康。

阅读
人类的目前的教育不可避免地让人对阅读有抵触情绪，但我们理应自己克服这些错误的认识。我们应
学会从阅读中获取快乐，因为它也是获取技能的手段。很多人对于网络小说抱持抵触情绪，但我认为
果它能让我们学习到阅读的快乐，并且可持久化的扩展到其他阅读领域，那么总归是比不阅读要好的。

制定计划和目标
目标的达成会刺激多巴胺的分泌，让我们的生活变得更幸福；而制定计划，一定有助于我们完成目标。

另有一件重要的事情，就是尽量写下我们的计划，而不是在脑子里想一想。

● 我们的大脑会不自觉的忽略细节，而写在纸上可以更多的让大脑重视这些细节。

● 纸面上的计划条理更清晰（如果你的写作能力不错的话）。

● 写下来的计划可以反复阅读，不断修改和强化。

● 完成目标之后审视自己的记录，会产生更多的成就感。

这些事都不难理解：用更多的寄存器，就能更好的完成任务。

运动
运动一方面让我们身体健康，体型更好；另一方面也对我们的心理有很大益处；而且能让我们的大脑
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好的休息。

打扫房间
整洁会带来安全感，提高幸福感。这件事的诀窍是，不要想着一次整理好，而是让每次整理都使得房
变得更整洁即可。

新时代，我们的手机就是我们的房间。整理一下自己的手机也是一个好的选择，看看不用的应用和图
，删掉它们；再看看手机里的文件，用一种更好的方式组织一下。

学习新的技能
体验新的事物，学习绘画或者陌生的乐器都是很好的选择。这些学习可以帮助我们把积极的情绪带到
多的领域。
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