【思维方式】
越高效的人，越懂得如何休息
（四院李师推荐，2017年2月6日）

推荐理由：愉快的休完了假期，仍记得回家前在火车上跟师姐哭诉老师交代的任务还没完成，心中多少有点慌乱，而假期中，虽然紧张的弦松了，但夜深人静的时候还是会忆起那些牵挂的事。人生是一场有弹性的旅程，有拼尽全力搏一次的紧促，也有品茗读书的闲适，关键看你怎么把握时间。推文所阐述越高效越懂得休息，多多少少让假期中纠结的自己能有弹性的把握这段假期，既然回来了，何不痛痛快快的放松下，做做自己想做的事情，这样也能让自己尽快的调整状态进入假期后的学习和规培中去。
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最近我发现，越会休息的人越聪明，也越贵。
举个例子说，比如在deadline来临之前你有两件事要做。普通人会将自己一头扎进工作中，几个、甚至十几个小时不出来，一口气做完这两件事。

吃什么饭？睡什么觉？听什么歌？娱什么乐？我爱工作，工作使我快乐！无论身体还是精神发出多么疲惫的信号，他们总能完美地催眠自我。结果呢？精神倦态，工作低效。既没休息好，也没工作好。
千万别企图用工作的时长，来弥补你工作的低效。这只会陷入死循环。

而聪明的人，会在集中全部精力完成第一项工作后，将自己从工作中完全抽离。对，彻底忘掉工作，尽情地去玩，去嗨，去疯，去撒野。玩够了，爽翻了，再投入下一项工作。一个不懂休息的人，一定也不懂工作，就是如此。

此刻，热爱玩命工作的你一定不高兴了，这凭什么？说好的笨鸟先飞呢？说好的勤能补拙呢？说好的努力必成富一代呢？很好，保持这一腔愤懑，我们一起理性地从心理学角度分析一下原因。

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。换句话说，在疲惫状态下，就算你意志再强大，强迫自己继续工作，也都是无用的。精力管理最忌讳直线式的工作方式，即一直工作，累到吐血也不停下。拜托，你的精力都已经枯竭了，工作还会有什么效果？

完全没用！零付出零回报，就是这么残酷。

只有主动休息，保持充沛的精力，才能让你更高效，也更值钱。

休息，也一样需要全神贯注。

倘若这时你依旧想着未完成的工作，一定会心怀愧疚。带着这种愧疚感休息，你做什么都是累的。不是身体累，是心很累。

冰淇淋拿在手里，本该好好享受在味蕾翻滚甜爽滋味。大脑突然飘出一个声音：工作没做完还在这吃吃吃！于是你开始很有负担地吃冰淇淋。刷微博，刷新了一条又一条消息，笑得前仰后合。大脑突然飘出一个声音：工作没做完还在这刷刷刷！于是你开始很紧张地刷微博。

带着沉甸甸的负重感休息，实际上一秒钟都没轻松过。
休息时的负担和紧张感，会给你造成一种压迫：我这一刻在休息，但我下一刻要去工作。你会频繁盯着钟表，纠结休息的时长，多休一分是一分，于是一拖再拖。

然而，聪明人，在休息的时候早就把工作忘光光了。等休息结束了，回归工作就会很干脆。

一个是“玩够了，该工作了”的积极态度。一个是“还没玩够怎么又要工作了”的消极态度。所以，心怀愧疚的休息，比不休息还要更累。拖延和消极，同样导致了你的低效。

对我们每个人来讲，最常见的休息莫过于周末和节假。

如果你从一些书中留意成功人士的休闲娱乐方式，你就会发现——他们无一例外地都有挚爱的消遣。

因为挚爱，所以能瞬间投入。
《最成功人士周末做什么》的作者劳拉·范德克姆说，成功人士知道，周末才是取得职业成功的秘密武器。“你需要为周一做准备。要做到这一点，你需要利用周末让自己恢复活力，而不是弄得筋疲力尽或者感到失望。”

持续长时间的工作一定会耗费自己，休息可以让你恢复清醒与活力。

 所以，比尔盖茨热爱桥牌，巴菲特钟情乌克丽丽，作家村上春树喜欢跑步，马云爱打太极，王健林醉心足球，胡歌执迷摄影。无论各行各业，哪怕再忙，也都有时间投入最钟情的休闲。抛弃枯燥，忘掉烦恼，将最饱满、最热情、最富于创造力的自己交与它。

的确，我们生活在一个竞争的世界里，争分夺秒，压力山大。今天你不跑，明天就有无数人跑在了你的前面。每天刷朋友圈都觉得窒息——你的同学、朋友、亲戚、甚至是不太熟的同龄人，每个人都比你成功，且都比你努力。或者每天起床，都恨不得再次昏过去长睡不起——现在的自己，距离理想中的自己还差十万八千里，除非筋斗云，否则直升飞机都撵不上。

简直无法直视，一秒钟都不能忍了！
然而，你大多数的时间都只是用盲目的努力来掩盖焦虑，不断地重复低效的工作。最后再用“我已经很努力了”来总结自己的低效所带来的平庸。
醒醒吧，自我驱动与自我逼迫是两码事。
心理学家研究证实——成功人士承受的压力比普通人更大，但他们更懂得从压力中放松与恢复。所以，导致你低效的不是工作太少，而是不会休息。
你需要调配你的精力——在精力最旺盛时做最重要的事，把琐碎的事固定一个模式，用最快的速度解决。当精力耗尽，及时休息。范德克姆说：“要有最佳表现就是管理好‘停机时间’，目的是给电池充电。”

紧绷的弦，永远比松弛有度的弦断的更快。当别人筋疲力尽也在跑的时候，也许你是时候考虑停一停，为接下来的奔跑积蓄力量。
（推荐者注：本文来自散文吧-乐呵小镇2017年1月29日）

（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月17日）
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