【宣评带动】

时间管理的方法

——浏览广中医关工委网站有感

（华南理工大学刘尚润，2017年8月20日）

我是刘尚润，是华南理工大学材料学院与工程学院2015级的学生，学号是201530291511。
在贵校“关心下一代工作”网站宣评员林樫同学的带领下，我浏览了网站，发现了许多好文章，其中有一篇《你为什么不能一天只工作三个小时》十分吸引我。
文章主要讲了主人公入职时，因林林总总的琐事使得工作精力无法时刻集中，工作时间长，且工作后疲累。
这是现代人的通病。邮件代替信件，微信代替电话，触摸得到的交流方式被网络通信所代替，现代人的工作媒介也越来越多。而真正工作时，往往被这些媒介所带来的琐事干扰，这是不可避免的。这也就使得许多时间被这些小事所占去。
这就涉及到精力分配的问题。长时间做同一工作往往使得人精力分散，就被工作周边的事物干扰。长时间工作又要保持高效率是不可能的，而最好的办法是“有选择的付出，从而聚焦精力达成深度思考”。一个代表型的方法是“番茄工作法”：每工作25分钟休息五分钟，在工作的间隙让自己得到休息，从而提高工作效率。而我自己尝试过的更有效的方法，是“沉浸工作法”。先工作15分钟，让自己全身心投入，看自己状态如何，选择继续工作15分钟，或者休息15分钟。虽然表面上看起来休息了很久，但通常在一小时之内，我先工作15分钟，觉得精力尚充沛，就会继续工作。这之后我可能觉得有点疲惫，就会休息15分钟，再工作15分钟。所以在这一小时之内，我一共工作了45分钟，与番茄工作法的一小时工作50分钟相差无几。
在每个工作的15分钟之内，我必须远离手机等媒介，保持自己高效工作的状态。而在15分钟的休息中，我可以喝点水，吃块巧克力，或者去外面走走恢复精力。
所以，提高工作量的方法不是增加工作时间，而是在有效的时间内增加工作效率。文章也举了许多例子加以佐证。希望大家也能够找到提高工作效率的属于自己的方法。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年9月1日）
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