【信息反馈】
学会高效率休息
（中药周秋苑，2016年4月19日）

我很庆幸能在关工委的网站上看到这篇让人豁然开朗的文章，很感谢推荐的一院黄慈辉同学！他推荐的《原来这才叫休息》这篇文章，让我学到了很多，瞬间醒悟了很多。
原来我一直不知道休息也是有分等级的。而我却一直用着最低等级的睡眠来休息，发现没有正确的休息方法，只不过是在浪费时间并且什么也没有得到很好的休息中转。
文章里推荐的方法也觉得很实用，让我觉得能高效利用好自己的时间，让自己的生活过得更加充实。所以换一种方式休息未尝不是一个好的选择。所以现在我尽量在调节自己的作息时间，尽量不要一累就往床上趴，因为很多时候反而越睡越困，醒来之后还是坚持不了多久，整个人还很颓废。所以这不仅仅没有休息好，还把大好时间浪费在睡觉上，现在想想还是很浪费的。现在开始试着改变自己爱靠睡觉来解困的习惯。
现在的我上了一天课感觉很累的时候，就会小步伐慢慢地走到图书馆，尽情享受路边的风景，当走到图书馆时，郁闷的心情就会变得轻松欢快，于是乎，又可以好好的选几本有用课外书看一下，让自己沉浸在求知的书海里。当自己看上一个小时左右时，就会去生活区的足球场适当地进行跑跑步，拉拉筋，踢踢球之类的体育运动。让自己全身心的放松，运动完再冲个凉，心情倍儿爽。然后再去忙其他应该要完成的事情。多么充实又美好的一天啊！
就这样把每一天过好，不用想太多。把时间充分高效地利用好。到晚上睡眠的时间自然而然就会睡着了，完全不用担忧失眠的问题! 选择正确的休息方式不过是让自己转换一下思维和境界。谢谢网站这个分享大平台，让我学会更好的调整自我。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年4月25日）
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