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A“挑战３０”计划
其实，我已记不清刚开始打卡

的具体时间了，大约是四五年前
吧。打卡的起因却记得一清二楚。
学校为了丰富老师们的课余生活，
展示各自的才艺，校办便制定了一
个“挑战30”的计划，鼓励大家积极

“动起来”，每月打卡30天。为了响
应号召，很多老师开始行动起来。
此计划刚刚启动，冠名为“挑战
30”，难度系数为“1.0”。

教师队伍人才济济。轰轰烈烈
地启动之后，各位“大神”便八仙过
海各显神通，纷纷加入了各自的打

卡组。此活动设有多个挑战组别，
挑战内容大致可分为以下几类：
运动健身类，包括跑步、散步、踢
毽子、打太极、练五禽戏、骑自行
车等；自我提升类，比如阅读、朗
诵、记工作笔记、写教育反思等；
修心养性类，如听书、练字、绘画、
摄影等。学校还鼓励老师们积极
创新，开设有特色的挑战项目，于
是“电子绘画”“有氧呼吸”“个性
交流”“魔鬼瘦身”等一些新鲜的
玩法便应运而生。

我是一个无才无艺的平庸之
辈，也想不出什么新花样，为了不拖
后腿，便恣心所欲，加入了健体强

身、行路致远和快乐阅读这三个打
卡组。晨起洗漱完毕，抽出一点时
间练练五禽戏，以舒展全身的筋骨，
生发一日之阳气。每日一刻钟，时
间不长，但效果明显。拍下照片，
发到相应的群里，以作记录。吃过
晚饭，收拾一下餐桌碗筷，稍作休
息，便走出家门，开始慢走。每日
四五十分钟，天天如此，从不间
断。以此对付顽固的职业病，胜于
吃药。此运动属于行路致远组，要
求每月日均万步或每月连续26日
8000步以上，以微信小程序自动
计步数据为准。至于阅读，是多年
来养成的一个习惯。由于眼神不
太好，我不喜欢看电子书，纸质读
物便是首选。自家书房称不上汗
牛充栋，自己喜欢读的书几百册还
是有的。每日睡前看半个小时，周
末有空便多翻几页。久而久之，也
啃掉了不少书。冠之以“打卡”，动
力更足。

每个项目“打卡”细则各不相
同，只要达到规定要求，组长便加
以记录，每月一记，半年一结，换取
相应的积分。期末进行累计，谁的
积分多，谁得到的奖品就更丰厚。

出于新鲜，刚开始参与打卡的
人还是蛮多的。但半途退出的，亦
有不少人。

B继续坚持打卡
一个学年下来，“1.0版”的“挑

战30”便告一段落。从各个方面考
虑，学校决定出台“2.0版”的挑战计
划。其一，原来“打卡”的项目过多
过杂，不太好管理。其二，“打卡”的
难度偏低，获得积分过于简单，奖励
开支就成了一大开销。羊毛出自羊
身上，不能随意拔。

既然是“挑战30”，就得有点挑
战性。

“2.0版”的计划一推出，不少
成员便纷纷退出。难度一增加，
也就意味着“打卡”积分比原来难
挣了。原先的快乐阅读组每天只
需在相应的群里提交一张看书图
片，然后记录一下所看的页码就
可以了。如今，看完一本书还得
再提交一篇阅读感悟，虽然不限
字数，但也得读有所悟吧！再说
健体强身组，原来每天在群里提
交一张本人的运动照片即可；

“2.0版”，则需要组员提交相应的
运动视频。同样是运动，这样一
规定，可能就变成了一种负担。
人之所向，趋简避繁。于是在群
里“打卡”的成员日渐变少了。

有段时间，我也犹豫不决，是
继续挑战自我坚持“打卡”，还是伺

机而退？经过小小的思想斗争，便
做出了以下决定：坚持做五禽戏，放
弃“打卡”；继续散步和阅读，坚持

“打卡”。这样一来，心中释然——
运动是做给自己的，拿不拿积分并
不重要，有益健康才是王道。坚持
阅读需要督促，与伙伴同行会走得
更快更远。

C聚沙成塔，集腋成裘
第三年，我又没心没肺地加入

了“3.0 版”的挑战。行路致远组
的“打卡”要求没变，但快乐阅读
打卡又增加了难度——每读完一
本书，得做一个PPT，介绍本书的
书名、作者、创作背景、主要内容和
自己的读后感悟。看了这个新规
定，一时有点不悦，但稍作思忖，我
还是给自己下了命令——继续参
与“打卡”，有付出才有收获——阅
读是自己的爱好，读完一本书再做
一个反思回顾不更有意义！不就
是做个PPT，小菜一碟。跟着一群
爱读书的小伙伴，这一年来我竟然
看完了15本书。值得骄傲的是，
一直找借口没敢开始看的几本砖
头书也在这一年中被我啃完了
——《基督山伯爵》《尤利西斯》
《明朝那些事儿》《心理魔法》……
不是“打卡”，可能这些书还真的
要等到我退休了才会去看呢……
我还把以前觉得枯燥无味的心理
学和教育学方面的书籍也找出来
认真地读了一遍，时而划划重点，
写写批注，似乎又找回了学生时代
奋发向上的感觉。

如今，我又加入了每日诵读“打
卡”组，不为别的，只想让自己的声
音变得更好听，让生活变得更充实，
更有趣。

时光如流水，“打卡”已经成为
我生活中不可或缺的一部分。若是
哪天茫茫然心神不宁，闭眼一想
——今日定是忙昏了头，忘记“打
卡”了。于是赶紧翻书阅读，或见缝
插针打开手机朗读几行。

聚沙成塔，集腋成裘，借着“打
卡”的名义，竟然让我完成了看似不
太可能做到的一些任务——坚持运
动，坚持阅读，坚持学习。

人生最好的投资是什么？巴菲
特曾在演讲中说：最好的投资，就是
投资你自己。没有人能够夺走你自
己内在的东西，每个人都有自己尚
未使用的潜力。对未来最大的慷
慨，是把一切都献给现在。

回顾这些“打卡”时光——日日
充实，月月进步，年年有得。让自己
的生活底气十足，岂不快哉！

□洪桂美

“打我的 时卡” 光

晨跑 摄影晨跑 摄影：：王武强王武强

打卡，原指上班考勤签到，以杜绝滥竽充数浑水摸鱼者。
“打卡”一词在网络中传播后，衍生为路过留名，本人已到此。

我所说的“打卡”，与上文的表述相仿，但意义有所不
同。因记忆深刻，便提笔记写下来，以作纪念。


