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新年计划实现不了？
陌生人互当“时间管理员”助你完成

□余冰玥

小目标总完不成，
成为不能言说的痛

翻开手机备忘录，去年立
的小目标满满当当：看完20本
书、每周坚持做K e e p三次、
GPA拿4 . 0……可是一年过去
了，装满电子书的kindle总共
也没摸几下，瑜伽垫和跳绳在
宿舍的墙角积满了厚厚一层
灰，至于GPA……成为不能言
说的痛。

一年又一年，我们总是在
年初或者重要时间点制定下
让自己更美好的计划，但一不
留神就被它击得溃不成军。

如果，有个陌生人每天都
在期待着你的目标实现，你是
不是会尽最大努力去完成它？

2018年1月1日零点15分，
微信公众号“概率论”又一次
发布了“时间胶囊”社交实验
活动的推送。这个活动每月举
办一次，到现在已连续举办了
一年，吸引了数十万人的参
与。

“时间胶囊”玩法很简单。
把你想要达成的小目标一一
写下，并设置相应的完成时间
(1—3个月)，便制作好了一枚
“胶囊”。把胶囊发送到“概率
论”公众号后台，“时间胶囊”
便会按照你的时间设置，被随
机发给一个胶囊管理员。

管理员由网友报名参与，
并联系你，见证你目标的实
现。在最新一期的“时间胶囊”
中，活动全新改版，不再设监
督员和管理员的角色，希望每
个人成为自己的管理员。

“概率论”公众号最初于
2015年创办，希望能通过各式
各样的社交活动，让用户和各
种不同而有趣的心灵相遇。论
及举办“时间胶囊”活动的初
衷，主创团队表示：“人的一生

只有几十年，那么不妨别把美
好延后。去创造，去经历，去感
受，去争取，去坦白。”

“千里之外有个人
正和我一起努力”

从俄罗斯交换回来的大
四学生于彬在2017年2月发出
了自己的“时间胶囊”。于彬平
日里自称“拖延症晚期患者”，
很少定计划，偶尔定下计划也
从来不能完成。“交换学习是

一次难得的经历，我不想像过
去一样浪费时间。如果有个人
监督，或许会坚持做下去了。”
于是，于彬认真地写下了自己
的三个目标：每两周更新一次
公众号，在俄罗斯给国内的小
伙伴们寄出明信片，每天记下
当天学到的新词汇。

“刚开始，我完全忘了自
己还寄出过这样一个时间胶
囊。”于彬笑着说，“直到我的
管理员联系我，我才想到。”但
即使忘了这回事，于彬还是记

得自己定下的目标，更新了自
己的公众号，给小伙伴们寄去
了明信片。“我觉得这个活动
并不一定是找一个人监视你
完成一件事情，而是当你写下
它们的时候，你已经有了改变
自己、完成它们的决心”。

身为医学院学生的朱丽
筠参加“时间胶囊”只有一个
目的：不让自己的年度计划变
成一纸空文。

朱丽筠一直有一个习惯，
年初会写下自己的年度计划，
每个月也都会增添月计划，在
年底的时候会看究竟有没有
完成。“大一大二时发现，作为
医学生，几乎每天都在忙着论
文、背书和总结汇报，导致锻
炼等计划一拖再拖，最后索性
放弃，从未落实”。

“后来看到了时间胶囊的
活动，实在是觉得这样子对自
己太不负责任，所以就写下了
自己的目标——— 每周至少练3
次瑜伽，每次1小时。”朱丽筠
觉得很幸运，她的时间管理者
很棒，每天都会来问她有没有
做。当她因为宿舍里只有自己
练习，而特别没有动力时，她
的管理员会每天和她一起练
习——— 她们互相关注了Keep
账号，说语音。

“这种感觉就是千里之外
有个人正在和我一起努力，想
要放弃的时候，还有人一直陪
伴着我。我很感动，最终完成
了目标。”

朱丽筠说：“我不想未来
的某一天，埋怨当时的自己因
为浪费时间而成就了现在糟
糕的自己。年轻的魅力就应当
在于成为时间的主人，也只有
这样，‘在最好的年纪做最好
的事’才有可能成为现实。”

“时间管理员”的角

色设置起到推进作用

主创团队解释，“时间管

理员”的角色设置是起到推进
的作用。如果没有完成，管理
员会去询问胶囊主人原因，传
达胶囊主人几个月前写给自
己的寄语，从而促使胶囊主人
思考。“我们能够做的是，希望
培养他们在这样一个规则和
环境下能够对时间管理建立
一些概念，这是我们的初衷。”

美国芝加哥大学心理系
博士李涛分析指出，当没有大
的内在动机，只是“参与者”与

“管理者”之角色扮演，而且两
人还互不相识，只是简单的社
交交友时，对于个人时间管理
的作用较小。如果监督员能够
与计划制定者深入沟通，效果
则会好很多。“但时间管理的
关键在于内驱力，即参与者有
自己的具体的行动计划，而不
是外在奖励或压力。可以设置
一些小目标，使计划制定者的
行为更容易符合其态度。”

“概率论”公众号主创“群
小爷”坦言，自己过去也不是
特别擅长时间管理。在两年前
的一次头脑风暴中，她发现大
家都有类似的经历，便决定和
团队伙伴们推出与时间相关
的活动。“我们可以把一些时
间节点敲定下来，就是你在你
的内心告诉自己，必须要在哪
些时间节点前完成某件事
情”。

“群小爷”表示，“时间胶
囊”的目的在于帮助人们实现
自我提升。最开始几个月是以
立小目标为导向，一般是早起、
跑步、背单词这类做起来痛苦
的事情。之后，团队则引导人们
补充一些点亮人生、焕新生活
的东西。而“时间管理员”的存
在，是鼓励人们坚持下去、和过
去的自己对话的一座桥梁。

或许，“时间胶囊”更像是
一个仪式，在这个仪式中，试
图了解自己，试图从自己的内
心深处尝试改变和坚持，才是
对逝去的时间最好的交代。

钻研19年将甲骨文制成表情包
古老的文字有了时尚新鲜的表达方式

□张楠

高冷的甲骨文有

了萌萌的表情包

这套甲骨文表情包叫《甲
骨有表情》，它的主体恰是若
干个以“汉仪陈体甲骨文”为
标准字体设计的文字拟人拟
物角色。整组表情就像是一套
五彩的、可爱的甲骨文动态识
字卡片，让几何化的甲骨文字
和汉字一一对应，搭配局部小
动画及流行网络词汇，让每个
甲骨文字的图案意义跃然眼
前，方便读者读写识记。这套
表情包的设计者就是“汉仪陈
体甲骨文”字库设计者清华大
学美术学院博士生导师陈楠
及其团队。

早在2011年春节，陈楠设
计的甲骨文字绘系列贺年明
信片《甲骨文·吉祥成语》由中
国邮政官方发行。2013年，他设
计制作了甲骨文绘图模板，希

望大众尤其是孩子可以使用
这种不锈钢镂空的绘图模版，
自由组合绘制带有故事性的
汉字图画，在游戏中体会汉字
的起源、体验象形文字之美。

去年9月，由陈楠与汉仪字库
合作开发的全球第一套甲骨
文设计字库“汉仪陈体甲骨
文”正式上线(1 . 0版3500字符)。
在陈楠看来，汉字是具有强大

生命力的，面对每一次科技革
命都顺势而变。

艰深的甲骨文竟然变成
萌萌的表情包，与网络用语挂
钩，这种设计着实惊喜到网
友。陈楠在微博发布之后，阅
读量飙升到3100万，转发超过
14万次。

陈楠说，“甲骨文字就像
是一台商朝的照相机，我们的
先民将目光触及的万事万物，
化为龟甲上形象的文字符号。
这些几何质朴的图案文字成
为与我们跨时空交流的桥梁，
向我们展现了一幅千年前的
远古图卷。”因此，甲骨文既是
中国优秀的传统文化符号，又
是符合当今设计潮流的创意
字符，将甲骨文与手机表情包
相结合，是传统与当下结合的
必要，它的广泛应用是超越文
字和字体本身意义的。

文化与创意深度
结合诞生网红

设计数字化甲骨文，就
是希望赋予古老的汉字以时
代气息。陈楠设计的甲骨文
字体既有动画视频、嘻哈歌
曲，还有年轻活泼的网络语
言助力。表情包“生肖甲骨
文”则基于“汉仪陈体甲骨文
字库”中的动物文字进行再
创和绘制，将几何化的甲骨
文字转化成更加直观形象的
角色。

从“萌萌哒”的故宫文
创，到文化综艺《国家宝藏》
请来王凯、李晨等当红明星
演绎文物背后的故事，在弹
幕视频网站B站等与网民互
动频繁，创意将传统文化与
年轻人的生活方式连接起
来，把博物馆里的展品，如甲
骨文这样的高冷文字传统，
变成了轻松阅读和搞笑视频
以及表情包。充满创意的设
计为传统文化的传承带来附
加值，比课本与正襟危坐的
讲授更为传播有效，也是有
益补充。

近日，两套表情包“生肖甲骨文”与“甲骨有表情”在网络上火
了起来。设计者将几何化的甲骨文字转化成更加直观形象的动
物，再配上时尚的网络用语。甲骨文大家都听说过，但是能认会写
的无疑是凤毛麟角；表情包大家也见得多了，但是像甲骨文表情
包这么有文化味儿的“古风表情包”，确实很少见。

2018年已经过去一个多月了，你的新年计划开始实行了吗？
一年又一年，我们总是在年初或者重要时间点制定下让自己

更美好的计划，但懒惰向来是人性七宗罪里最顽固的一个，尤其
在孤军奋战的时候，一不留神就被它击得溃不成军。如果，有个陌
生人每天都在期待着你的目标实现，你是不是会尽最大努力去完
成它？

陈楠团队设计的甲骨文表情包。
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