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我们即将与 2021作别，迎来 2022。
不少人在盘点自己计划清单的完成情况，

总结这一年的得与失。你的 2021年计划
清单清零了吗？

上周，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网 （wenjuan.com），对 2048名受
访者进行的一项调查显示，对于 2021年
计划清单，62.2%的受访者全部或大部分
已完成。

62.2%受访者计划清单
全部或大部分完成

在上海工作的何琳 （化名） 喜欢写
作。她会在社交平台上不定时更新内容，

已经有了几万粉丝。“2021年，我的计划
清单 80%都和写作这个副业有关。也有关
于自我提升的，比如每天练习英语口语、

深挖专业技能。今年的计划基本都完成

了，我还挺满意的。”

85后北京青年徐帆自认为是个自律
的人， 2021年工作上的目标全部达成，
有的还超预期完成，但在个人情感这块还

是原地踏步。他曾与一名女生尝试交往，

但两人相处下来发现价值观不同，最终决

定一别两宽。

刘紫乔（化名）在一家私企上班，近
几年公司效益不好，降薪过一次。早在

2020年她就有了开启副业的想法，可是
到现在还没有任何行动和起色。“还计划

一年要读完 12本书，结果只在上半年读
了 7本，下半年一本没读。2021年整体的
计划完成度在 50%左右”。
大家的 2021年计划清单清零了吗？

调查显示，62.2%的受访者计划完成度较

高，其中 7.2%的受访者全部完成，55.0%
的受访者完成大部分。32.7%的受访者完
成小部分，5.1%的受访者均未完成。交互
分析发现，70后计划完成度最高，大部
分完成的占比 70.4%，接下来是 80 后
（67.6%）、90后（59.4%）。

计划清单未完成，49.6%
受访者指出常有其他事打乱
计划

刘紫乔坦言，计划一半未完成，大部

分原因是拖延症，平时有些任务不到最后

不愿去做，对重要的事项有畏难情绪。

“总觉得时间还有，喜欢把能即时获得满

足感的事情放在首位，比如刷短视频、逛

论坛。这些休闲娱乐并没给我带来成长。”

徐帆感觉，自己在感情上不够主

动，永远是把工作放在第一位，“比如约

会逛街，工作上有事要处理，我就会下

意识地第一时间联络，冷落了女方。给

人的印象就是不懂生活，做不好生活与

工作的平衡”。

计划清单未清零，49.6%的受访者指
出常有其他事打乱计划；45.0%的受访者
坦承不自律，喜欢拖延；34.5%的受访者
感慨时间管理能力不强；26.1%的受访者
表示自身不重视计划，常抛诸脑后。

华东交通大学心理素质教育研究院常

务副院长、中国心理学会青年工作委员会

委员舒曼教授表示，新的一年人们会有很

多期许，制订计划是一种提出目标并列出

可行路径的方式。但在实际操作中，计划

往往赶不上变化。有个体原因，比如制订

不切实际的目标、过高估计了自己、行事

拖延等。也有方法科学性的问题，“不切

实际的规划会让计划者感到筋疲力尽”。

要解决拖延症的问题，舒曼表示，要

学会爱自己，不要陷入“拖延-自责-拖
延”的恶性循环。因为自责会降低自尊，

让我们觉得自己懒惰、一事无成，就会更

容易放纵自己。

受访者中， 00后占 14.2%， 90后占
41.6%，80后占 36.2%，70后占 6.6%，60
后占 1.4%。

2021计划清单 62.2%受访者全部或大部分完成

中青报·中青网记者 杜园春
实习生 王九龙

时光飞逝，2021年即将结束，网友们
早已开启总结模式。在 2021年这极具历史
意义的一年，你最难忘的时刻是什么？你愿

意用哪个词总结 2021？
上周，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网（wenjuan.com），对 2048名受访
者进行的一项调查显示，2021年，身体健
康、家庭和睦是受访者满意度最高的两方

面。一词总结 2021年，受访者最愿意用“充
满希望”。54.6%的受访者感慨疫情防控的
众志成城令自己永生难忘。

受访者中， 00后占 14.2%， 90后占
41.6%，80后占 36.2%，70后占 6.6%，60
后占 1.4%。

盘点 2021 身体健康满
意度最高

秦晓茗（化名）在一家国企上班，她说，
健康是她 2021年最大的收获。“以前仗着
年轻，从没觉得要把爱惜身体当一回事儿。

工作后特别忙，经常熬夜、延迟吃饭或干脆

不吃。后来免疫系统和消化系统都出了问

题，有次住了一个多星期的院。2021年，我
每天都会按计划进行不同项目的运动锻

炼。年底复查身体有了不小的起色。现在我

对生活更加热爱了。”

华东交通大学心理素质教育研究院常

务副院长、中国心理学会青年工作委员会

委员舒曼教授表示，运动能释放神经递质

多巴胺，使人感到幸福和愉快。“我们要认

识到运动锻炼对于提升幸福感的重要意

义”。他认为，一方面，国家需要加大力度建

设和发展社区健身设施和场所，为居民健

身提供便利条件。另一方面，要从意识上改

变，“锻炼应该是一种生活方式”。

2021年，大家对自己哪些方面满意？
调查显示，身体健康位列第一，58.3%的受
访者选择了此项。

85后北京青年徐帆感到这一年事业
有了很大进步，“今年是我负责的两个大项

目的收官年，它们分别持续了 3年、4年，近
期都顺利收尾，现在整个人的状态非常轻

松”。徐帆表示，两个重要项目的完美收官

对他的职场发展非常重要，有望再上新台

阶。“工作是我的‘精神食粮’，每一个阶段

取得的成绩对我都是极大的鼓舞”。

裘蓓蓓（化名）是一名新手妈妈，宝宝
出生后，生活上发生了翻天覆地的变化。公

婆入住帮忙带娃，生活从二人模式切换到

了五人模式。裘蓓蓓坦言，两代人的养娃

理念不同，现在她不仅要学习每月龄育儿

知识，还要在生活习惯、养娃方式上与公

婆磨合，经常感到身心俱疲。这让性格内

向的她意识到要作出改变，“我尝试主动

沟通交流。现在，公婆已经是我的育儿好

帮手，还会一起讨论育儿经验”。裘蓓蓓

表示，未来至少还有 5年要朝夕相处，她
有自信也挺期待。

数 据 显 示 ， 受 访 者 在 家 庭 和 睦

（40.0%） 方面的满意度也比较高。之后
是 ： 个 人 情 感 （37.8%）， 自 我 提 升
（35.5%），工作业绩 （32.8%），婚姻生活
（31.0%），养育子女（28.1%）。
舒曼表示，复盘、反思是在不断地成为

更好的自己。在接纳自己的基础上，从内心

生长出力量和勇气，发生由内到外的改变，

能够给人带来踏实、真切的成长。“通过这

个过程，快乐的人会不断地重复快乐，痛苦

的人会试图修正痛苦”。

关键词总结 2021“充满
希望”获选率第一

秦晓茗用“砥砺前行，未来可期”总结

2021。“这一年我们办成了许多大事，也遭
遇疫情和洪水，有苦有甜，但是我们都做得

很好”。洪水报道曾让她数次落泪，“路人齐

救落水者、挖掘机救人⋯⋯灾难面前，我们

身边有无数可爱可敬的平凡英雄。这就是

坚不可摧的力量”。

徐帆在感情上一直不太顺利，“顿悟成

长”是他的 2021年关键词。“曾尝试与一位
相亲对象交往，两人年龄相当、有共同兴

趣，本以为能尽早定下婚事。但交往中发现

价值观不同，相处常有矛盾，最终分手”。他

说，遇见，分别，反思，释怀，是自己 2021年
的缩影。“虽然有些遗憾，但也有成长”。

“2021年对我来说意义非凡，又十分
美好。我的家庭角色多了一个‘妈妈’。宝宝

的降临让我的人生迈入新的阶段，身上多

了许多责任，也会在养娃过程中遇到一些

意外的事情。虽然有时会感觉累，但非常快

乐，带给我无限的亲子乐趣与自我成长。”

裘蓓蓓说。

如果用一个词总结 2021，调查显示，
“充满希望”位列第一，其次是“坎坷艰难”，

之后是“感动常在”“喜忧参半”。其他主要

还有：“意义非凡”“蜕变成长”“披荆斩棘”

“难忘珍视”。

“回顾过去的一年，内心充满力量与温

暖。”舒曼说，2021年经历了很多，无论是

国家还是个人，“我会用‘力量’与‘智慧’总

结这一年。我们有力量改变可以改变的一

切，这份力量已融入每一个人血脉之中，并

赋予我们不断向前奔跑的勇气，让每一个

人都感到温暖”。

街头排着的长长的打疫苗队伍、进入

公共场所先扫码、在各自办公室开视频会、

开放办公区同事都戴口罩⋯⋯徐帆感慨，

回忆 2021，这是他脑海中最多的画面。“疫
情带来的很多改变已经成为大家的生活习

惯、工作模式。哪怕是刮着冷风的清晨，大

家也都自觉在公司门口排队扫健康码。这

些都是疫情防控大背景下的一点缩影，我

们取得的成绩离不开万众一心。”

裘蓓蓓说，她永远忘不了第一次与宝

宝对视。“在病房里，宝宝睁开眼第一次看

到我，她的眼神一下就亮了，认真地打量

我，我们完成了‘相认仪式’。那一刻，成为

一名母亲的感觉开始特别强烈起来。”有了

宝宝，裘蓓蓓特别关注教育类新闻，“以前

看身边的年轻父母工作日要辅导孩子作

业，休息日还得陪孩子上补习班。本来挺焦

虑未来宝宝学习的，‘双减’政策出台让我

和先生都松了一口气。希望未来教育大环

境越来越好”。

秦晓茗对中青报·中青网记者说，2021
年经历了很多历史性时刻，有很多令她难

忘。“建党百年、脱贫攻坚全面胜利、防控疫

情、抗洪救灾⋯⋯每一件都意义重大，值得

铭记。有幸遇到党的百岁生日，重温党史，

学习七一讲话，感慨国家取得今日成就的

不易，要接续奋斗。”

“每个人内心都有一个理想生活的模

型。2021年这极特殊极有意义的一年，给
我们的教育和启迪是，只要努力就可以实

现所要的生活，而且每个人都可以通过努

力活出自己的精彩。”舒曼说。

关键词总结2021：“充满希望”获选率居首
盘点2021 身体健康满意度最高

中青报·中青网记者 杜园春
实习生 王九龙

有网友感慨， 2021年还剩最后一
天，自己的计划清单还未清零。影响

计划落实的因素多种多样。如何提高

执行力？

上周，中国青年报社社会调查中

心 联 合 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对
2048 名 受 访 者 进 行 的 一 项 调 查 显
示， 78.9%的受访者表示 2022年要努
力提高计划完成的执行力。 61.0%的
受访者建议将规划分解成阶段性目

标与步骤。

“我一直想戒掉拖延症这个坏习

惯。有一次放年假回老家，因为拖

延，有些东西一直没收拾，结果差点

误了列车。”在某私企上班的刘紫乔

（化名）说，因为拖延症，2021年的计
划有一半没完成。

对于 2022年，78.9%的受访者表示
要努力提高计划完成的执行力，做到

更加自律高效。

85后北京青年徐帆每年的计划完
成度都在八成以上。他介绍，自己每

年都会准备一个管理记事本，把计划

落到笔头上，这个习惯已经坚持了 10
来年。“一点仪式使规划的存在感更

强，做记录或修改也有痕迹，方便总

结对照”。徐帆的每个计划都不是简

单罗列，会估算预计完成的时间。每

完成一项，会记录未达预期的原因或

者超预期的获得。每到年末，他还会

整体复盘一遍，总结计划完成的经

验，为来年作参考。他把这叫作“计

划反馈”，“这样每一年制定的计划，

可执行性、与自身情况的契合度都会

更高”。

某国企职员秦晓茗 （化名） 工作
已有 7年时间。她觉得很多人会搁置
计划，是不够重视计划。“首先要重视

计划制订的重要性。有了计划就像有

了路标，不容易被打乱节奏。其次在

制订计划时，我习惯分模块，比如本

职工作、自我提升、兴趣爱好等，每

个模块都有时间轴，细分的目标会列

在对应的时间节点上。这样计划会更

加有条理，便于记忆，也方便对照和

执行。”

华东交通大学心理素质教育研究

院常务副院长、中国心理学会青年工

作委员会委员舒曼教授认为，友好性

规划应该有 3个原则：一是自己能做
的，规划基于自身能力评估的基础上

进行；二是做自己擅长的，人要活得

精彩，关键是把自己的优势发挥到极

致；三是自己愿意做的，就是内心想

要达成的目标或愿景。

要提高自身执行力，舒曼建议，

减少多任务干扰，积极应对即时诱

惑。“时间都去哪儿了？其实时间一直

都在。我们用大脑稀缺的资源来应对

无限的欲望和信息，显得力不从心。

任务很多，我们的时间就被切割，精

力被分解，从而造成心理的焦虑和资

源管理的困难。”

61.0%的受访者建议将大规划分
解成可实践的阶段性目标与步骤，

58.9%的受访者建议反思过去计划中
的完成与未完成，总结经验， 56.7%
的受访者认为得分析计划完成的内在

原因，认清主要问题， 34.1%的受访
者觉得要奖励自己，通过积极的反馈

促进执行力。

受访者中， 00后占 14.2%， 90后
占 41.6% ， 80 后 占 36.2% ， 70 后 占
6.6%，60后占 1.4%。

78.9%受访者表示
2022年要努力提高计划执行力

中青报·中青网见习记者 王志伟

冬季进行运动锻炼，不少人都担心方

法不对，反而会给身体造成损害。冬季该如

何科学运动，又有哪些注意事项呢？上周，

中国青年报社社会调查中心联合问卷网

（wenjuan.com）发布的一项有 1531名受访
者参与的调查显示，40.8%的受访者表示天
气转冷后运动量比之前有所减少。冬季适

宜的运动项目，散步、快走，跑步等更受青

睐。对于冬季进行运动锻炼时需要注意的

事项，65.1%的受访者会注意随天气变化，
调整运动时间，57.5%的受访者会穿着合适
的服装，注意保暖。

天气转冷，40.8%的受访
者表示运动量比之前有所减少

前几天的冷空气南下，让南京的李之

恒（化名）体验到了冬天的寒冷刺骨。提及
近来的运动量，李之恒坦言比之前少了很

多，“之前暖和的时候会出去跑步，或者是

到附近的场馆打乒乓球，一般会运动 1个
多小时，但最近基本上能不出门就不出门，

运动锻炼就更少了”。

现居北京的 90后马彬平时热爱跑步，
但随着天气变冷，他减少了户外运动，由室

外转向了室内，“现在主要在家里做一些基

础的锻炼，比如俯卧撑、仰卧起坐，有时也

会跟着视频学习些新动作，基本上每天晚

上都会练上几组，出出汗”。

调查显示，天气转冷，半数受访者表示

最近的运动量没什么变化，也有 40.8%的受
访者坦言运动量比之前减少了，另有 9.2%的
受访者感觉运动量比之前增加了。至于每天

的运动时长，63.2%的受访者在 1小时以内，
其中 45.2%的受访者在半小时到 1小时。还有
2.5%的受访者坦言自己几乎不运动。
在冬季大家会选择哪些运动方式？散

步、快走（58.7%），跑步（57.5%）更受到受访
者的青睐，排在前两位。另外，32.9%的受访
者会选择跳绳，18.7%的受访者会选择仰卧
起坐、俯卧撑等。其他运动方式还有：器械

训练（18.6%），瑜伽（18.2%），球类运动
（17.1%），游泳（9.3%），滑冰、滑雪等冰雪运
动（3.7%）等。

95后罗怡（化名）最喜欢晚饭后到附
近的公园散步，因为之前腿受过伤，现在很

少会进行剧烈运动，她会在散步的时候听

听歌，或者给父母打电话，“其实散步不仅

能锻炼身体，还会让人心态平静不少，会感

觉很有生活气息”。

65.1%受访者会注意随
天气变化调整运动时间

最近气温降了不少，每次出门前罗怡

都会更加留意天气情况，关注室外温度、体

感温度、风力几级等，如果觉得天气条件不

好，会减少出门时间。

对于冬季运动锻炼时需要注意的事

项，65.1%的受访者会注意随天气变化，调
整运动时间，57.5%的受访者会穿着合适的
服装，注意保暖，57.2%的受访者会注意锻
炼强度要适当。其他还有：注意运动前后的

热身和恢复（52.4%），选择适合自己的运动
方式（28.3%）等。
上海体育学院的庄洁教授多年来一直

从事运动与科学方面的研究与实践，她提

醒大家，无论什么季节进行运动锻炼，有几

点都应当格外留心：一是要穿着合适的服

装，以跑步来说，贴身衣物最好选择速干排

汗的，再穿上保暖和防风的衣服，另外如果

天气比较冷，尽量戴着薄围巾、手套，注意

保暖；二是运动前要做好充分的热身，如快

走、慢跑等有氧运动，使身体各器官系统

“预热”，逐步进入“工作”状态，如各种牵拉

练习，增加关节活动度，预防肌肉损伤，在

运动后要及时整理放松，如做一些简单的

拉伸；三是选择合适的场地和器械，如果是

跑步，尽量选择塑胶跑道，至少要选择平整

的路面，这样相对来说能对膝关节起到一

定的保护作用，如果路面不平，会大大增加

膝关节损伤的几率；四是运动的技术动作

要正确，尽量把每个动作都做标准，很多时

候运动损伤是由于技术动作不规范导致

的，不要做超过能力范围的运动；五是必要

时可以穿戴一些护具，比如打球的时候戴

上护腕、护膝，进行更多方面的保护。总之，

“科学健身，安全先行”。

此次调查的受访者中，00后占 13.3%，
90后占 45.6%，80后占 35.7%，70后占 4.8%。
来自一线城市的受访者占 31.6%，二线城市
的占 42.3%，三四线城市的占 21.3%，县城或
城镇的占 3.6%，农村的占 1.3%。

冬季锻炼 65.1%受访者会随天气变化调整运动时间

中青报·中青网见习记者 王志伟

随着天气逐渐转冷，不少人的运动热

情也在降温，大家在冬季运动锻炼面临哪

些阻碍？上周，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网（wenjuan.com）发布的一项有
1531名受访者参与的调查显示，冬季要进
行更科学的运动锻炼，75.7%的受访者建议
科普运动前后的相关知识，保证科学安全。

55.9%的受访者期待宣传适宜冬季的运动
项目和注意事项。

冬季运动锻炼，受访者最
担心冷热交替患上感冒

南京的李之恒（化名）平时喜欢跑步和

打乒乓球，近来天气变冷，他坦言运动热情

明显降低，每次出门锻炼都要做充分的心

理准备。但比起要对抗天气和惰性心理，他

最担心的是出汗之后如何保暖，“因为南京

没有暖气，室内比较冷，如果出汗会比较难

受，而且很容易感冒”。

调查显示，冬季运动锻炼，受访者最担

心冷热交替患上感冒（50.8%）。另外，46.4%
的受访者感觉恶劣天气较多，不适合运动，

41.2%的受访者表示不清楚科学锻炼的方
法，担心受伤。

自北京入冬以来，马彬就很少在室外运

动了，大多数时候会选择在家中做俯卧撑、

仰卧起坐等运动，“天气冷了，更得注意运动

方法，尤其是要充分热身，不然很容易受伤”。

调查显示，对于冬天运动锻炼面临的

难题，38.2%的受访者觉得是找不到适合运
动锻炼的场所，35.5%的受访者觉得是不了
解冬季适合进行哪些运动，11.6%的受访者
认为室内场馆价格较高，不划算。

李之恒发现，他家附近室内运动场馆

比较少，一些公共室内运动场所设施缺乏

维护，比较老旧，很难满足锻炼需要，“之前

去过一个公共的室内乒乓球馆，里面没有

空调，如果天气冷就不太适合运动了”。

75.7%受访者希望科普
运动前后相关知识，保证科学
安全

在马彬看来，开展更精细、更科学、更

权威的运动知识科普十分重要。尤其是进

入网络时代，各种各样的信息非常多，有时

很难分辨真假，需要专业力量的介入，加强

科学权威的声音。现在运动越来越精细化，

每个人的运动目标也不一样，有的为了减

肥，有的为了减压，有的追求健美，所以在

科普上也不能大而化之，需要做得更精细、

更精准。

调查中，对于冬季运动锻炼，75.7%的
受访者建议科普运动前后的相关知识，保

证科学安全。

李之恒感觉附近开放的公共体育馆比

较少，希望能在这方面加强建设和投入，比

如篮球馆、乒乓球馆、羽毛球馆等，有更多

的地方可以进行体育锻炼，也可以适当收

费，“希望以后能够在家门口就能找到适合

锻炼的场所”。

上海体育学院庄洁教授介绍，在开展

全民健身计划，尤其是拓展室内公共运动

空间方面，上海近些年做了许多实践，值得

借鉴。比如利用高架桥下面的空间，建成篮

球场、网球场或壁球场等半开放式健身场

所，在公园推广运动场所智能化、无人化管

理，在社区打造适合不同群体的公共活动

中心，既是面向老年群体的“长者运动之

家”，也是面向年轻人的健身场所，实现资

源充分利用。“未来的全民健身，更要充分

利用公共空间资源，来满足不同年龄、不同

群体的需要”。

调查中，55.9%的受访者期待宣传适宜
冬季的运动项目和注意事项，54.5%的受访
者希望适当加大公共室内场馆建设。

55.9%受访者期待宣传适合冬季的运动项目和注意事项


