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何为“主题月生活法”？按照众多网友
的实践总结，就是每月为自己的生活设定
一个固定主题，可以是自己此前从未接触
过的新鲜事物，也可以是自己喜欢或擅长
的某一件事，在这一个月时间里，除了上
班、学习等固定生活之外，将业余时间优先
投入这一主题的活动中。

这种以月为单位的生活模式，精准地
指向了年轻人的几大痛点：三分钟热度、难
以执行、时间精力碎片化……一批实践者
正乐此不疲地在社交媒体上记录每月的

“主题”，赞扬碎片时间被有效利用，甚至称
其“逆天改命”。

结束了“主题月”之后，里美结交了
许多志同道合的伙伴，如今有了更多的
闲暇时间，也能学习更多“技能”。

在困困看来，“主题月生活法”的要
义远非让人发现某种兴趣爱好或培养某
种习惯这样简单，有时，其核心应该是拓
展视野和圈层，甚至可以影响和改变人
生轨迹。

困困的“主题月”生活经历，也有同
样的收获。大二时，面临实习的压力，
学金融的困困发现自己对行业的细分
岗位不甚了解。于是，一个大胆的想法
在她脑海中涌现：专门花一个月的时间
向前辈请教。因此，她给自己定了一个

“取经主题月”。也就是通过学校导师
的引荐，寻找学校里优秀的前辈，或者
已经就业但仍在校的同学进行“取经”，

“我想在这一个月里，尽量多地与优秀的
毕业生交流”。

那个月，困困至少与十几位前辈约
过饭或喝咖啡，他们的会面在课间、午休
时间密集地进行。她见到了银行和投行
的学长，抱着一份渴求的态度谦虚地向
他们请教他们的企业状况、业务内容以
及公司的招聘考试范围，甚至还让他们
推荐其他同事。

后来，困困根据询问来的信息，针对
岗位需求和个人印象对自己的简历进行
了润色和修改。她表示，她所做的努力
只是微调了每一份简历，但这微小的改
动使得她的简历在一众通版简历中脱颖
而出。

最终，困困也顺利进入了她最有意
向的公司。

此前所有的“主题月”行动也让困困
悟出了一个道理：在人生的早期阶段，尽
可能多地去尝试、去经历，“这样，人生脉
络才会因多次尝试而逐渐清晰起来。我
会清楚地知道自己喜欢什么，不喜欢什
么，以及自己的底线在哪里。在这个过
程中，我逐渐找到了自我”。

来自广西的里美，曾经在两个月的
“主题月”时间里尝试学习桌球和滑板。

县城的桌球馆，她仅仅去了一两次，
就决定办了会员卡，充入500元。没有专
业的教练，里美就在桌球馆球友们你一
言我一语的指点中，慢慢摸索着推杆和
击球技巧。

之后的滑板学习，里美也是每天坚
持练习两小时。

如今，里美可以大大方方地秀一秀
滑行、转弯、下坡等技巧，而在任何有桌
球的场合，她也都能够勇敢地在众人面
前展示自己。

用她的话说：“不管是骡子还是马，
现在在人前我都敢拉出来遛遛了。”
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生活方式淡淡的，日子淡得像白开水，事件密
集度低，主打一个随遇而安……近来，一批网民
被贴上了“淡人”标签，引发广泛讨论。但在
信息流的另一端，也有一批被遮蔽了的“生
活浓人”，其中极具代表性的便是“主题月生
活法”的践行者，他们活得极为“浓烈”：日子
以月为单位，给自己见缝插针排满各种主题活
动，那些看似遥不可及的任务被切分成一个一
个小目标……通过一系列主题的尝试、体验和学
习，“生活浓人”们悄悄解锁更多可能。

主题月生活法

3月份，网友云起正一丝不苟地按照
“主题月生活法”计划，执行她的“修图月”
生活——每天抽一到两小时，根据专门的
手机修图网课内容，学习修图技巧，并做课
后练习。

云起介绍说，“修图”并非简单地在手
机应用上加滤镜或调个色，而是涉及复杂
的技巧及知识：从三庭五眼到面部比例，从
皮肤质地到微表情，修图都要求抠到每一
个细节。

例如，要学习如何运用互补色来解决
肤色不均的问题，如何使用高光和阴影勾
勒锁骨，甚至连锁骨之间的微妙凹陷也有
着专门的处理方法。

为了确保计划的执行力，云起将每天
的任务制定得十分详细，除了每天要完成
的修图课程外，还包括这个月 100张修图
练习的任务。

如今，云起的修图技术已接近炉火纯
青，朋友圈中也常有好友拜托她帮忙修图。

这种“主题月”的设定有时更接近于一
场私人定制的培训课程。云起接下来还要
给自己定下一个月的专项练习计划——练
嘴皮子。她认为在工作中，拥有流畅、
有逻辑的表达，可以使自己在会议中的
发言或应对突发状况时有更好的表现。
为此，她给自己规定，每天阅读五篇时政
文章并练习复述寓言小故事。

云起表示，将自己的计划发布到社
交平台，其实相当于请网友们来监督，她
计划每个月都在朋友圈记录一下自己的进
展，再在年底对整年的成长进行回顾。

“到头来我觉得计划能完成70%，就已经
是一个很好的成绩了。”

在某社交媒体上最早分享“主题月生活法”的人
名叫困困。她 12岁时起，便开始在日本东京生活。
大学时期，为了发掘自己的兴趣爱好，困困决定将一
个整月的时间投入尝试之前未曾涉足的新事物。她
认为，一个月的时间刚刚好，既不会拉长战线令人感
到疲惫，也不会短到还来不及了解一个新鲜事物便草
草收场。

最初，困困把第一个主题设定为滑雪。彼时正值
秋冬时节，日本的雪场陆续开放。每个周末，她都会
前往雪场度过两天，这也算得上是一种小小的短途旅
行。

除此之外，在接下来的一个月里，困困决定把生
活主题定为“爬山”。

她利用周末攀登了大学附近的七座山峰。她认
为“主题月”的魔力在于，一旦给自己下达任务，就会
将其置于首要位置；在精力高度集中的时刻，其他事
物都变得无足轻重，她所释放出的能量比平时懒散时
要强大得多；在这种状态下的社交，她也不再感到害
羞，也不会受到任何心理障碍的干扰。

因此在爬山的过程中，如果遇到其他同样热爱户
外运动的人，困困经常大胆主动搭讪，询问是否能够
与他们同行。“我是第一次来这座山，能跟着你们

吗？”这些登山队伍通常由各个年龄段
的人组成，甚至包括老年人。“只要
你主动靠近，他们就会接纳你。我
就跟在后面，有时候聊两句，然后
他们就邀请我一起玩。”困困说。

困困对这个世界愈发充
满好奇。除了潜水、高尔
夫、尊巴舞、夜跑、德州扑
克等“主题月生活”外，她
甚至还探索了种植蔬菜
的技能。

在王丘的 3月“健身月”中，她购买了某运动APP
的每日定制练习服务，她的训练方式主要是有氧与无
氧相结合，有氧训练包括帕梅拉的跳操等，而无氧训
练则主要涉及力量训练，如深蹲、硬拉等。

与此同时，王丘还给自己增加了每周两次跳绳训
练。这是让她最痛苦的项目，每次开始之前，她都要
做一番心理建设，好在运动所释放的内啡肽，总会在
健身后彻底治愈她，让她感到浑身舒爽。

“健身月”，意味着将有限的时间和精力完全向运
动倾斜，在这一点上，王丘做到了极致。她甚至改变
了通勤方式，直接开始步行上下班，这一改变的效果
立竿见影。

由于持之以恒地运动，王丘的睡眠质量得到了提
高。曾经的“早起上班困一天”模式成为过去式，现
在，她吃完早餐出门步行，微微出汗，但到达工位时，
依旧神采飞扬、精神十足。

在健康饮食、低碳生活上的改变已经逐渐融入王
丘的日常生活，成为一种习惯。她认为这是“健身月”
带给她的最大收获。

尽管王丘没有达成“健身月”的原计划——成功
减掉5斤，而是减掉了大约3斤，但她认为：“比起体

重秤上的数字，我现在更加关注BMI（身体质量指
数）、内脏脂肪、代谢等数据。健身是一项终身
事业，只要坚持健康的生活方式，即使是微小的

进步和成长，我也会感到满足。”
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