【信息反馈】
改变一下早起的执念

（一院黄慈辉，2015年7月15日）
学校“关心下一代工作”网站刊发于2016年6月30日，一院黎子莹推荐的《不要再用早起的执念来祸害自己了》，让我深有感触。

早起虽然是好事，但是过于用早起的执念，生活中睡眠严重不足，对于生活的质量影响不是很好。

正如文章所言：从精力管理角度给出睡眠公式：充分休息=睡眠时间X休息效率（睡眠质量）。高效的休息，时间是基础，没有充分的休息时间，睡眠质量再高，你依然会感到疲劳、缺觉。

文章举出2类人，一类意志力薄弱的人：根本起不来。但是他们有一个很可爱的习惯：虽然每次做不到，但是每次都会要求自己早起。起床失败之后就会产生深深的自责、焦虑和自我批评。一类意志力强悍的人：他们不管睡多晚，都会坚持按时起床。这种人是最惨的，也最让人心疼的。那种明明困得要死，但是还得要求自己专心学习、工作的感觉真是太糟糕了。

这样的生活多少让我们过于疲累，生活需要我们细细品尝体会，也需要我们慢慢享受。改变一下早起的执念，也许我们的工作效率会更高。生活质量会更好。

我有个同学，平常很认真学习，可谓勤奋不已，每天可以坚持早起朗诵学习，雷打不动。每天事也很多，每天的睡眠时间严重不足，所以虽然很认真，学习上成绩进步不快，效率也比较有限。

而另外的同学，却经常睡得晚，也晚起，学习上没有前一个同学认真，但是学习成绩却很高，效率也高。可以说这个同学比较懂得生活的享受，懂得劳逸结合。

早起并不意味着就是勤奋的代表，过于执念于早起，生活会过于紧张，也难以真正享受生活。放下执念，懂得高效学习，才是生活的真理所在。

越是积极上进的人越容易陷入这样的误区。每天绷得很紧，不敢娱乐，不敢多睡觉。仿佛放松一会儿，多睡一会儿，就是十恶不赦的懒汉，就没有了积极上进的光环。然后就陷入了巨大的死循环中：越努力，对自己要求越严格，睡眠休息时间越少，学习效率越低，进度越慢，然后情绪越紧张，越焦虑，越希望挤压休息时间来追赶进度。周而复始，循环往复。最让人心疼的就是，越是努力的人，吃的苦走的弯路越多。

为了避免这样的情况，我们应该懂得拿起也懂得放下。放下早起的执念，过舒服的生活，过高效率的生活。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年7月22日）



