【宣评带动】
给知识一些消化的时间
——读《人生是一场有弹性的旅程》有感
（南京大学黄祥，2017年2月20日）

[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: _GoBack]    我是南京大学2014级的学生黄祥，在贵校一院叶甜婧同学的带动下，我浏览了广州中医药大学的关心下一代工作网站。其中，心理健康栏目的一篇文章《人生是一场有弹性的旅程》引发了我的思考。
[bookmark: OLE_LINK3]文中这句话让我印象尤为深刻：“心理学家发现，一个人的注意力集中的时间在6—12分钟。起初投入工作时效率很高，一个半小时后会达到顶峰，然后开始急剧下降，两个小时后会跌至低谷。前几分钟你在蓄力，90分钟后你的精力条读完了，再怎么努力输出，效率都约等于0。”这种关于如何最高效地工作的研究还有很多，例如弗朗西斯科·西里洛于1992年创立的番茄工作法：将番茄时间设为25分钟，中途不做任何与该工作无关的事，直到闹钟响起，短暂休息五分钟后继续投入工作，每4个番茄时段多休息一会儿。
番茄工作法之所以能提高工作效率，其中一个重要因素就是——在低效率的时候选择休息。唯其如此，才能做到张弛有度，才能给知识一些消化的时间。根据研究，休息的时候大脑依然在整理先前获得的知识。原始社会对待食物，先外出打猎采摘获得，再回领地处理，然后在体内消化，这个过程不是一蹴而就的；工作学习亦是如此，汲取知识相当于获得食物，而一系列的思考、将不同知识点串联则相当于对食物的消化，这个消化过程需要时间，不是像某些学生临近期末考试匆匆“预习”一遍知识点就可以完成的。
《人生是一场有弹性的旅程》还提到许多成功人士在空余时间都有挚爱的消遣，“因为是挚爱，所以能瞬间投入”。例如“马云爱打太极，王健林醉心足球，胡歌执迷摄影”，这也是张弛有度、劳逸结合的一种体现吧。不过这同时也引发了我另一种角度的思考：因为是挚爱，所以才会主动去消化与它有关的知识；也只有高度专注与热爱，才会有时间去一遍遍地咀嚼知识，百炼成钢，达到寓学习于娱乐的目的，又为下一阶段的知识消化进行充电。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月27日）
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