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附件 1：

我休闲 我成长——案例讨论和分享

（一）好想和“轻松 ”在一起，写作亦休闲。

王瑶是一名初三学生 ，她学习成绩优异，爱好读书、写作，已在多家刊物

发表了 10多篇文章。王瑶从小喜欢看书，而且阅读面很广。她说：“那时候，

老师让我们每天都记日记，目的是让我们学会观察生活，用自己的笔把生活中

的点点滴滴记录下来，这样可以更快地提高写作水平，并将受益终生。”王瑶

按老师的话做了，而且一直坚持到现在。不论晚上作业要做到几点，在睡觉前

她肯定会写 1篇日记。也许，这在其他同学眼中是一种负担，但王瑶却并不觉

得如此，反而感到这是一种享受。初二那年，王瑶向杂志社投了她的第一篇文

章。经过不断地努力，终于在半年后的一天，她收到了杂志社寄来的样刊。

“我的文章终于发表了!”王瑶兴奋得跳了起来，那种快乐是无以言表的。她说

她会将这种快乐进行到底。 

（二）学习不是生活的唯一。

张杨今年 l7岁了，他说从他记事起，妈妈就对他抱有很高的期望。初中毕

业后，张杨顺利考上了一所重点高中。这里汇集了当地二十几所中学的尖子生，

他的入学成绩是第 5O名。开学后，妈妈给他制定了目标，必须在期中考试考进

前三名，这给了他很大的压力。他将自己的课余时间全变成了学习时间，甚至

减少睡眠，可他发现自己的学习效果并不好，上课时脑子总是昏昏沉沉，注意

力不集中。他感到失落极了，对自己也彻底失去了信心。看着篮球场上同学们

矫健的身影，张杨非常羡慕，可一想到妈妈那期待的眼神，他就不得不又拿起

了课本。现在，张杨对学习越来越感到厌倦，他学会了撒谎，频频逃课去网

吧……网络为张杨打开了另一扇窗，在这个虚拟的网络空间里，他可以完全忘

记功课的烦恼，多么轻松自由啊!上网的次数多了，张杨放松了对自己的要求，

不再会为虚度时光而自责，相反他有时候会在脑海里闪过这样的念头：“妈妈，

别怪我 !这都是你逼的……”
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张杨长期单一地学习，所以他体会不到生活的各种乐趣从而产生心理疲劳、

心理厌倦，因为学生毕竟不是学习机器，即便是机器运转久了也会出现疲劳，

何况人呢？把人生的唯一价值体现在学习上，把人生的唯一目标定位于取得学

习第一上，其人生是异常脆弱和危险的。

（三）音乐伴我快乐成长。

    从 4岁起，孙悦就开始学电子琴，到现在已坚持 12年了。从最初的对电子

琴不感兴趣 ，到现在指下音乐如行云流水，这中间包含了不少酸甜苦辣。升入

初中以后，随着作业的逐渐增多，练习电子琴与学习产生了冲突。为了让孙悦

能专心学习，父母竞将电子琴的电源线藏了起来。他们的所作所为，让孙悦萌

发了逆反心理，孙悦的学习成绩也慢慢下降了。看到父母眼中的失望，孙悦不

但不难受，心里反倒有种报复后的快感。直到一次教师的文艺演出之后，这种

情况才开始转变。当时，班主任知道孙悦的电子琴弹得好，就鼓励她上台演出。

那天，孙悦的弹奏得到了老师、同学们的热烈掌声。坐在台下的爸爸妈妈也投

来了赞许的目光，他们的脸上漾起了幸福的笑容。晚上回到家后，爸妈同意了

孙悦继续练琴，前提是不能因为练琴而影响到她正常的学习。异常兴奋的孙悦

立即保证说：“不会的!我保证不会因练琴而耽误学习。”如今的孙悦已经把练

琴作为学习之余的休闲方式，并且把自己的学习、娱乐时间进行了合理规划。

这种劳逸结合的安排，让她身心的疲劳在音乐中得到了彻底的宣泄。音乐让她

的生活有张有弛、轻松畅快。
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附件 2：

高中生应该怎么合理安排休息和学习时间？

1.每天保证 8小时睡眠。晚上不要熬夜，定时就寝。中午坚持午睡。充足

的睡眠、饱满的精神是提高效率的基本要求。

2.学习时要全神贯注。玩的时候痛快玩，学的时候认真学。一天到晚伏案

苦读，不是良策。学习到一定程度就得休息、补充能量。学习之余，一定要注

意休息。但学习时，一定要全身心地投入，手脑并用。

3.坚持体育锻炼。身体是学习的本钱。没有一个好的身体，再大的能耐也

无法发挥。因而，再繁忙的学习，也不可忽视放松锻炼。

4.学习要主动。只有积极主动地学习，才能感受到其中的乐趣，才能对学

习越发有兴趣。有了兴趣，效率就会在不知不觉中得到提高。

5.保持愉快的心情，和同学融洽相处。如果每天都有个好心情，做事就会

干净利落，学习才能积极投入，效率自然高。另一方面，个人和集体结合起来，

和同学保持互助关系，团结进取，也能提高学习效率。

6.注意整理。学习过程中，把各科课本、作业和资料有规律地放在一起。

待用时，一看便知在哪。学习效率的提高，很大程度上决定于学习之外的其他

因素，这是因为人的体质、心境、状态等诸多因素与学习效率密切相关。
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附件 3：

高中生应该养成哪些健康的饮食习惯?

1.按时定量吃好三餐

这是保证脑血糖供给的重要措施。尤其要吃好早餐，一直就有“早餐吃好、

午餐吃饱、晚餐吃少”的说法，中学生大脑耐受能力低，因为不吃早餐造成人

体血糖低下，对大脑的营养供应不足，对大脑的损害非常大。如果处于饥饿状

态下，注意力就会明显涣散，记忆力下降，思维变得迟钝。早餐中鲜牛奶最为

适宜，它不仅含有优质的蛋白质，而且还含有大脑发育所必需的卵磷脂等。

2.吃够蛋白质

蛋白质是构成人体一切组织细胞的基本物质。多吃瘦肉、鸡蛋、鱼虾、牛

奶、豆类和豆制品等含优质蛋白质的食品。这些食品都含有促进脑代谢作用的

优良蛋白质。例如大豆中不仅氨基酸含量高，还含有大量的卵磷脂。以卵磷脂

为原料合成的乙酰胆碱，是人脑中的记忆素，有兴奋大脑，改善记忆的作用。

鸡蛋不仅含有卵磷脂，还含有与大脑代谢密切有关的钙、磷、锌、铁，以及维

生素 A、D和 B族。所以，学生早点最好每天能吃 1-2个鸡蛋，并尽量多吃豆制

品。

3.饮水要充足

水是人体的最主要的组成部分，研究发现，饮水不足是大脑衰老加快的一

个重要原因。青少年每天至少要饮用 8杯水，以保证身体的需要。

4.多吃蔬菜水果

绿叶蔬菜或橙红色蔬菜，这些食物是胡萝卜素、维生素 B和 C的重要来源。

绿叶菜里还含有叶酸，它能和维生素 B12共同合成脱氧核醣核酸，促进脑的发

育。所以，多吃绿叶菜对智力开发有重要作用。

5.适当吃些坚果
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如花生、核桃、葵花子等。这些坚果类食品含有丰富的卵磷脂、不饱和脂

肪酸、钙、磷、铁等，即益智又健脑，对大脑的营养很有好处。
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附件 4：

中学生享受生活乐趣的 35个方式

1. 收集快乐记忆

快乐是一种爱自己的表现，为自己收集、储存快乐的感受。记下今天发生

的五件乐事，把乐事清单夹在笔记本里，当需要打气时，读一读乐事清单，重

温所有的快乐感受。

2. 说说贴心语

人人喜欢贴心话，也需要贴心话，一句得体的贴心话像久旱甘霖，能适时

抚慰受伤的心灵，也能鼓舞人心。比如：我要和你做一辈子的朋友。

3. 多绕一点路

新视野激发新构想，从未见过的风景往往带来最多的惊奇。绕进最小的巷

道，进去看看;在目的地一公里外下车，走路前往预定地，欣赏沿路景色。

4. 刻意做一些无聊的事

如果你会走路，你就会跳舞；如果你会说话，你就能唱歌。生活中充满了

无聊的琐事，只要用欢欣的心情来面对，即使是最平常的事也会有新面貌。比

如：早起向身边的人说早安，刷牙时对着自己微笑一下，或者是高兴地做一件

无聊的家事。

5. 不出版的地下文学

思想是一座令你意想不到的宝藏，帮自己的创作欲望找到宣泄的窗口。开

始写作可以从短诗开始，或是写简单日记，练习描绘自己的想法，并且照自己

喜欢的方式做，将每日的生活动态加以记录，你会拥有挡不住的文思泉涌。

6. 找人帮你丢东西
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舍弃可以帮助寻找自我，列一张清单来询问自己若失去了这样东西，是否

还想拥有。对于许多囤积的小东西，如原子笔、剪报、纸盒、名片……应该随

时分成四类：该保留、该修理、可送人、该丢弃，然后 to do it。清除不需要

的东西，是一种割爱与转让的艺术，没法做到的人就让了解你的人来帮你处理，

既迅速又有效。

7. 跟爸妈聊聊家族史

关心近在咫尺的亲人，珍惜彼此的感情，爱惜成长家园。跟家人玩寻根游

戏，画画家庭关系图，影印父母及小时照片，用简单的文字叙述，让家庭关系

更紧密。

8. 为自己做一件事

找任何理由让生活添加喜乐的音符，给自己惊奇，好好拥抱自己。有创意

就有快乐．列出可以为自己做的事情，比如：选一件有趣的活动，一有空就去

做；每天给自己一件礼物 (泡澡、听一卷喜欢的录音带)；或是原谅自己的过错。

9. 心灵的留白

每天腾出一个小时思考你的生活，可以让人生更简化而美好，重要的事自

然而然会浮现。比如：每天提早一个小时休息，停止看电视，每天提早一小时

起床，用不会被打扰的时间去思考。

10. 在家赏野鸟

想让野鸟走进家园的人，可以在阳台放个喂食台， 放置水果或是五谷杂粮，

只要耐心等候，不出门也可欣赏麻雀、白头翁、绿绣眼、八哥、红鸠的生命蓬

勃。

11. 简单穿出品味

好的衣服自己会说话。练习用新方法穿旧衣服，黑白配，是很好的方式。



网址：plan.51xuanxiao.com

12. 用种子造一座小森林

将橘子、龙眼、柚子、桃子、李子，芒果、醡酱草的种子种下，浇水灌溉，

营造随手可得的绿意环境，观察它们的生长变化。

13. 美的盛宴

选择简单大方的框，将复制画、海报、全家福、毕业照、旅游照、自己的

作品放入里面拿来布置自己的房间环境，增添温馨气氛。

14. 一分钟的春天

放松心情，用一分钟去感受生命中微小短暂却美好的事物。比如：花的香

味，干净清凉的一瓶水，日出或日落，树林的芬芳，温暖的阳光，凉爽的和风，

一道彩虹。花点时间闻闻花香，给自己一分钟假期短暂小憩。

15. 为自己记功

列出所有自己觉得骄傲的特质，所有你觉得做得好或乐于去做的事，来为

自己打气。把自己的优点及做过的了不起的事，写在 3至 5卡片上，当你觉得

需要为自己打气时，把卡片拿出来。

16. 参加跳蚤市场

跳蚤市场教你惜物、分享物，放弃一些东西也可以降低混乱，和朋友或家

人进行 (冗物交换)，送出旧衣物，成立交换中心，同时可学到分享、交换的喜

悦，也可树立正确的消费观，做好资源回收。

17. 除旧布新，喜新恋旧

随身携带行事历笔记本，一有想法就记下来，每年除夕当天从头到尾再读

一遍，回味所度过的每一天与发生在身边的事物，再重新将同学的电话誊到新

的记事本中，在怀旧气氛中迎接新年来到。

18. 拍全家福
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珍惜家庭团聚时刻，每年用镜头为全家写下足以珍藏的日记，也可利用此

时团聚话家常。

19. 给自己一个好心情

改变居家环境，能消除心理上的压力，为房间与生命带来和谐。在环境做

一点小小的改变，挂一串风铃或摆一盆金鱼，用照片、图画、花朵、雕塑或别

致的月历来装饰，营造阳光窗户新风景的好心情。

20. 城市健行

到赏心悦目、习惯人们只逛不买的店面走走，如古董店、高级精品店，或

是参观展览或逛跳蚤市场、博物馆，逛街、赏心悦目、长见识，一举数得。

21. 用音乐洗涤灵魂

买张有特殊放松音效的唱片，海涛声或山泉声，用这样的音乐当背景。或

是唱首钟爱的歌，买一张喜爱歌手唱的歌，跟着大声嘶吼。

22. 收集幽默

笑是传染病，随时来点欢乐，能让生活更有劲。学习时积极面对，多注意

成就感，把正面的回馈当作努力的目标;收集漫画书、笑话录音带、搞笑电影情

节。每当想要大笑一场，就有很棒的材料可以交谈、交换。

23. 享受洗澡的轻松时刻

让每次洗澡都能洗净一身压力疲劳，又能营造轻松和快乐。在水中按摩手

掌虎口，及脚底中心穴道，让身心更健康。

24. 体验平静

人在经历紧张、压力之后，是需要放松的，洗热水澡、在床上看一本好书、

用耳机欣赏最喜欢的音乐，这些能带你体验平静。

25. 希望银行



网址：plan.51xuanxiao.com

为自己列张愿望表，列出十件可行、想做、会让自己快乐的事情。再为自

己列一张梦想表写出十项不实际却好玩或快乐的事情。把这两张表存在自己的

希望银行里。然后真正地逐一去实践。

26. 拜访大自然

大自然是最美的月历，四季充满着声色动感，只要准备放大镜、纸笔、照

相机，公园路边，随处用心，欣赏自然的美景，简单描述，你也可以成为自然

观察家。

27. 温柔天使就是你

练习做别人的小天使，分享温暖分享爱。不论是帮忙做家务，或是去养老

院做义工，用行动热爱生命，让自己发光发热。

28. 送礼三心《用心、关心、贴心》

礼物，会让你想起某个关心你的人，建立两个人的和谐关系。自己动手做

的礼物富有生命与活力，或者送无形的礼物 ( 比如一句忠告，赞美的话 )能启

发共鸣，带来更多快乐。你可以在任何时候，享受送礼给喜欢的人的乐趣。

29. 做一个未来梦

在清晨及深夜想像自己的未来，每个人今天都比明天年轻，所以每天都是

崭新的一天。

30. 创意盒子

每月月初，花 20分钟把每星期至少要做的休闲活动安排好，买一些自己喜

爱的活动入场券，承诺自己一定要参加。

31. 单车游街

每个月选一天骑脚踏车, 遇到很吸引你的地方, 就停下来驻足欣赏一番。

32. 睡得舒服
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睡眠占了人生三分之一的时间，没有这三分之一，就没有其它的三分之二，

充足和高品质的睡眠，才是一天精神的最主要来源。

33. 创造家人共同记忆

用不同的声音、影像、气味来纪念共同相处的节日，不一定要隆重举行庆

祝，但一定要色香味俱全，中秋节的月饼与月亮，过年热闹滚滚，透过不同记

忆，让家庭共同的记忆更加丰富。

34. 做别人生命中的贵人

做一名爱心志愿者，告诉自己：我可以多做一些。需要义工的场所有：图

书馆还书上架、捡取公园内乱丢的杂物、为盲人诵读书本及杂志、认养家居附

近的公园绿地、捐血、义务为邻近的小孩当家教、替邻居的老者跑腿等。

35. 列喜欢清单

每一件喜欢的事都让人心情舒畅、欢愉，但是人总是注意自己所缺乏的，

总是忘记自己曾拥有的、曾享受的，去回味喜欢的事物，可以帮助自己看清周

围，使我们感恩，微笑面对所遇到的一切。 
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附件 5：

现代休闲娱乐活动分类表

活动种类 活动项目 活动名称

野外活动项

烤肉野餐、观景、健行、赏鸟、慢跑、登山、蹓狗、

静坐……

滑轮项 滑轮、滑草、滑板

 雪(冰)上活动项 滑雪、堆雪人、滑雪橇、滑冰、雪上摩托车、冰攀

车辆休闲项

自由车、房车赛、小型车、方程式赛车、越野单

车……

遥控项 遥控车、遥控直升机、遥控飞机、遥控船

空中游戏项 风筝、魔力环、飞盘、回力镖

户外活动

类

童玩项

跳绳、控土窑、踢毽子、滚铁环、扯铃、竹蜻蜓、

陀螺……

鱼钓项 溪钓、冰上钓鱼、池钓、网鱼、海钓、钓鱼

戏水项

海水浴场、风浪板、游泳冲浪、潜水、滑水、水上

摩托车

舟艇项

划船、快艇、激流泛舟、动力橡皮艇、游艇、独木

舟……

水上活动

类

空中活动项 拖曳伞、飞行伞、跳伞、滑翔翼、滑翔机、热气球

室内球赛项 桌球、壁球、撞球、溜溜球、保龄球

  运动类

室外球赛项

羽球、网球、棒球、篮球、高尔夫、排球、足球、

躲避球……
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健身运动项 健美、气功、重量训练、防身术、举重、呼拉圈

美姿运动项 体操、跳水、韵律操、水上芭蕾

技击项

跆拳道、摔角、柔道、空手道、太极拳、合气道、

剑道……

射击项 射击、飞镖

田径项 田赛、男子十项、径赛、女子五项

中西歌谣项

古典音乐、民谣、热门音乐、台湾民俗乐、流行音

乐……

中国乐器项 中国管乐器、中国打击乐器、中国弦乐器  音乐类

西洋乐器项

西洋管乐器、西洋打击乐器、西洋弦乐器、电子合

成乐器

热门舞项 迪斯科、扭扭舞、霹雳舞、黏巴达

交际舞项

华尔兹、探戈、勃鲁斯、伦巴、吉鲁巴、曼波、恰

恰

地方舞蹈项 土风舞、民族舞蹈

  舞蹈类

表演舞蹈项 现代舞、爵士舞、芭蕾舞、踢踏舞

摄影项

摄影基础与器材、暗房技巧与相片保存、生活与特

殊摄影

中国书画项 书法、国画

西洋绘画项 素描、油画、水彩、版画

  美术类

  现代创意画作
漫画、创作、喷画
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项

画作欣赏项 画作欣赏

  中国传统戏剧

项

平剧、话唱艺术、歌仔戏、相声、中国地方戏曲、

双簧……

舞台剧项 歌剧、默剧、话剧、儿童剧
  戏剧类

偶戏项 布袋戏、傀儡戏、皮影戏、布偶戏

手工艺项

插花、押花、彩绘、人造花、绢印、摺纸、裁

缝……

雕刻项

木雕、石雕、篆刻、冰雕、纸雕、蔬果雕刻、皮

雕……

塑型项 陶艺、石膏雕刻、纸黏土、模型制作

工艺类

设计项 服装设计、庭园设计、室内设计

阅读项 阅读、写作

收藏项 古董、奇石、古玩、养壶、书画、集邮、标本……

宠物项

养鱼、养兔、养鸟、养鼠、养蚕、养狗、养爬虫

类……

园艺项 盆栽、兰花、花卉

嗜好类

文化活动项 演讲、读书会、展览、花车游行、技艺班

棋奕项 象棋、陆军棋、围棋、跳棋、西洋棋、西瓜棋……

益智类

动脑游戏项

拼图、头脑体操、七巧板、魔术、其它益智游

戏……
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命相项

紫微斗数、面相、血型、手相、星座、扑克算

命……

博戏项

麻将、赌马、桥牌、扑克牌、骰子、宾果、电

玩……

家庭式视听

项

家庭视听、电视游乐器、音响、家用电脑、摄影

机……

视听类

消费性视听

项 电影、卡拉 OK、KTV、电动玩具、MTV

美容塑身项

瑜珈术、美容护肤、三温暖、健身中心、温泉

浴……

休闲中心项 育乐中心、度假中心、观光农场、乡村俱乐部……

夜间娱乐项 舞厅、pub、夜总会、餐厅秀、club、歌厅

休闲类

逛街购物项 逛街购物

台湾料理项 台湾料理、客家料理、台湾小吃、素食

中国美食项

广东菜、湖南菜、四川菜、江浙菜、中国地方名

食……

世界名菜项

日本料理、法国菜、意大利菜、韩国菜、泰国

菜……

快餐项 中式快餐、西式快餐

点心项 中式点心、西式点心

饮食类

饮料项

品茗、冰品、品酒、咖啡、调酒、加味茶、蔬果饮

料
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附件 6：

休闲活动娱乐归类对照表

休闲活动种

类

 原现代休闲分

类

休闲活动项

目 休闲活动名称

 野外活动项 健行、赏鸟、散步、旅游、踏青

户外活动类
户外活动

类  车辆休闲项 赛车、开车兜风、骑单车

鱼钓项 钓鱼

运动类
水上活动

类 戏水项 游泳、水上活动

烹饪项 烹饪

节庆庙会项

春节、元宵节、妈祖诞辰、中元节、台北迎城

隍……

民间阵头项

舞狮、踩高跷、舞龙、跳鼓阵、八家将、宋江

阵……

民俗活动

类

传统技艺项

捏面人、吹糖人、鞭炮、画糖人、纸糊、杂耍、灯

笼

世界礼仪项 各国礼俗、宴会、礼仪、公共场所礼仪

聚会活动项

家庭聚会、庆生会、社区晚会、化妆舞会、拍卖

会……

  社团公益活动

项 社团活动、慈善活动、宗教活动、社会服务

社交活动

类

团体活动项

大地游戏、歌唱游戏、分站游戏、反应游戏、短

剧……
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 空中活动项 拖曳伞

  室内球赛

项 桌球、撞球、保龄球

  室外球赛

项 羽、网、棒、篮、高尔夫、排球

 养身健身项

*

打拳、静坐、有氧、健身运动、瑜

珈

登山项* 登山

运动类

跑步项* 慢跑、跑步

音乐类 乐器项 弹奏乐器、拉小提琴

舞蹈类 舞蹈项 舞蹈、上舞蹈课、跳舞

摄影项 摄影、拍摄鸟类

  中国书画

项 书法美术类

  艺文欣赏

项* 艺文展览、看话剧、欣赏表演

工艺类
手工艺

项 插花

嗜好类
阅读项

阅读书籍、杂志、小话、漫画、写

作

  文艺嗜好

类

园艺项 种植盆栽

益智类 益智类
  电脑网络

上网、网络游戏、电脑游戏
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项*

  动脑游戏

项 益智游戏、问题研究与解决

博戏项 麻将、打牌

 家庭式视听

项

看电视、听收音机、看 DVD、听音

乐

视听类 视听类

 消费性视听

项 KTV 唱歌、看电影

  美容塑身

项 泡汤、SPA、精油按摩

  休闲中心

项 游乐园、海边休闲中心
休闲类

  逛街购物

项 逛街、购物、逛书店

饮食类 饮食项 吃东西、喝咖啡、下午茶

  聚会活动

项 吃饭聊天、聚餐

  宗教活动

项 上教堂

  休息社交

类

社交活动

类

  团体活动

项 团康活动

其它类 亲子活动、做家事、打扫、睡觉
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附件 7：

中学生休闲活动规划表（空白部分学生可自行设计）

年级 高一：适应高中、认识自我与规划学业

活动背景 活动动机 活动内容 注意事项 活动利处 活动弊处

没有朋友，

孤独
适应环境

社团活动，社会服务，

家庭聚会，团体游戏，

聊天

安全第一，

把握时间

学会与人相

处，增进友

谊

需后续沟

通

学习困难
调节精神

面貌

插花，石雕，果蔬雕刻，

陶艺，剪纸等

准备器材，

安全第一

在实践中体

验克服困难

原材料消

费

年级 高二：探索世界、体验实践与发展能力

活动背景 活动动机 活动内容 注意事项 活动利处 活动弊处

乏力、瞌睡、

反应迟钝
增强体质

健美操，中长跑，各种

球类运动

劳逸适度，

自我保护

交友联谊，

强身健体
消耗时间 

视力下降
学会自我

保护

听音乐，观景，步行，

赏鸟，静坐等

安全第一，

把握时间

丰富生活，

放松身心
消耗时间 

年级 高三：探索世界、体验实践与发展能力

活动背景 活动动机 活动内容 注意事项 活动利处 活动弊处

情绪不安、

厌学

丰富生活

情趣

河边垂钓，完成一项手

工作品，听轻音乐等

准备器材，

放松为主

既增添情趣，

又磨炼耐力

原材料消

耗
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考试焦虑
调节紧张

情绪

课余下棋，享受洗澡的

轻松时刻，睡足一觉

准备材料，

劳逸适度

既健脑健心，

又开拓智力
易生惰性


