【信息反馈】

心无旁骛就是力量

——读《为什么你不能一天只工作三个小时》有感

（一院张家萌，2017年8月3日）

今天在学校关工网站“健康人生”栏目中看到了经管高丽丹同学推荐的《为什么你不能一天只工作三个小时？》一文，内心感触颇多。

我觉得我每天都忙来忙去像个陀螺一样转个不停，但却忙得很空虚很迷茫困惑很没有效率。我对此也很烦恼。也许被种种琐琐碎碎的小事所淹没，根本没有时间去专注思考，是我每天忙碌焦虑状态的起因。就如文章所言越是忙，就越是盲，视野里没有焦点，即便再用力，力也没有发到有效点上，很难取得优秀的成果。

卡尔•纽波特《深度工作》这本书告诉我们：要让自己变得不容易联系到。

在这个网络通信特便捷发达，以时刻保持联络为特色的时代，这句话一下子便打动了我。他告诉我要砍掉肤浅的工作，远离社交媒体，减少对分心事物如电子产品的依赖，从而掌握学习工作的主动权。

回想我一天八九个小时的学习中，有多少是用在真正学习上的呢？我秒回QQ，时刻查看微信，无法抵御浏览器上的明显八卦，无聊时也会刷一下爱奇艺视频等等，这些类似无意识的行为看似帮我分担了学习的疲惫与压力，但其实，它却是我们压力的来源，浪费了时间不说，更使得我本来专注的精力被分散成一盘散沙难以成形。

心无旁骛就是力量。唯有专注才能带来深度。

对我个人而言，提高学习效率最有效的方法是限制自己查看手机微信QQ等的次数，每三个小时上线一次，余下的时间保持离线状态。没有不时响起的信息提示音，我就可以专注于学习上啦！

希望大家也可以重获沉思与专注的力量，工作学习快而有质，生活更加从容。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年8月18日）
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