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【专家坐堂】

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信

息我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

你总是分秒必争，难怪工作效率这么低
文/宋晓东

【幸福课堂】

找对方法，调整心态积极面对

老师：

你好。

我是一名中职女生，目前在一所中

职读国际贸易专业。这个专业对英语

的要求比较高，可英语偏偏又是我的

弱项，最近我因为这件事情感到非常

烦恼。

为了提高英语能力我做了很多努

力，但感觉自己无论多用功都学不进

去。我看到周围有些同学上课睡觉，回

家也不好好完成作业，可是考试成绩

却比我好，而我付出那么多却一无所

获，这让我对自己感到特别失望。

虽然我一直对自己有比较高的

要求，不愿意像其他同学那样“混日

子”，可是在英语方面反复多次的挫

败，让我的信心跌倒了谷底，对未来也

似乎没有了目标。

老师，我很焦虑，也很迷茫，我该

怎么办？

同学：

你好！

初中阶段和高中阶段的学习方式

是不一样的，踏进中职校的大门，意味

着你的高中阶段学习生涯的开启，也

意味着学习方式会有很大的不同。

中职的学习不仅需要学习大量的

知识点，还需要在基础知识之上有自

己的思考，能在不同的情况下做出灵

活的反应。要求学生对所学知识要融

会贯通，对学生的抽象思维及逻辑思

维都有较高的要求。所以，在中职的学

习过程中，提高自学能力和思维能力

很关键。

同时，初中的老师抓得紧，遇到问

题，通常你自己还没觉察到，老师就已

经给你提醒，使学生对老师有一定的

依赖性。而中职则重点培养学生独立

思考的能力和解决问题的能力，这时

候就需要自己主动调整学习方法去适

应。

英语学习首先要培养听力，听

不懂没关系，多听就会有语感。其次

是要大声读，最好能大声而快速地

读，这样读能培养语感同时还会提

高兴趣。听和读的时候很多句式、语

法、发音都能慢慢记住，持之以恒效

果显著。再次，英语学习最重要的是阅

读，考试的时候基本上都是阅读，每

天规定自己做一定量考试真题试卷

中的阅读理解，可以利用阅读来培

养自己的语感同时提高自己的词汇

量，这是最有效的方法。英语的学习

也是需要长期积累的，而且进步也是

逐步实现的。每个人的学习状态都不

一样，你的进步不一定要和别人的作

比较。

你在信中提到，最近“对未来也

似乎没有了目标”。老师想说，每个人

在一定阶段都会有情绪的低潮期，这

可能来自于生理状况，也可能来自于

压力，但这都是暂时的。老师建议你

周末可以和家人或同学一起出去走

走，看看展览或增加运动，有助于你

换个角度看问题。

老师希望你能鼓起勇气面对学

习，同时也能接受自己英语暂时落后这

个事实，毕竟你的学业刚刚开始，好好

规划，人生还有很多种可能，很多困难

也都是暂时的，祝你成功。

12355心理咨询师：徐嘉庆

你觉得一个人每天有效工作的时间大概有多

久？

8个小时？5个小时？还是其他答案？

下面我们来看看苏联昆虫学家柳比歇夫给出的

答案。《奇特的一生》这本书当中讲道，柳比歇夫坚

持56年如一日地记录自己的时间，每天发生的事件，从

“收集昆虫标本”到“剃胡子”，他都会记录下来。通过

长年累月的时间记录他发现，无论自己如何努力，每天

有效工作的时间也就在4个半小时左右。

于是，我就开始思考，有没有一种科学的方法，可

以在大幅提高工作效率的同时又不必分秒必争、不必

把自己搞得这么累？

后来我就读到了《每天最重要的2个小时》这本

书，觉得非常受用。这本书所强调的理念，和《精力管

理》这本书当中所强调的“精力，而非时间，是高效表

现的基础”这一理念非常相似。

这本书系统讲解了，当我们在面对工作或学习任

务的时候，怎样才能把身体和大脑的机能调整到一

种巅峰状态，从而对时间进行高效的利用。

书中提到了五个实操性比较强的方法，和大家

分享。

1.认清最重要的事情。

每天我们都需要面对很多工作，如果不花点时间

去认清最重要的事情，我们就很容易被琐碎的事情所

淹没，进而成为一个不重要的人。

无论多忙有多累，一定要留出做计划的时间。所

谓做计划，就是把做重要的事情所需要的时间给提

前规划出来。

2.管理心理能量。 

所谓管理心理能量，就是要根据自己的脑力选择

不同费脑程度的活动，把最充沛的精力留给最重要的

事情。

3.理解你的注意力。

当你在学习和工作的时候，开始频频走神，那就

说明大脑正在用一种独特的方式提醒你，该休息一下

了。

在《走神的艺术与科学》一书中，作者曾指

出，“走神正是一种休息和放松，让大脑可以在精力高

度集中的活动之后得以缓冲，又或者它能够给我们沉

闷的生活增添一丝乐趣。”

4.掌握饮食和运动。

大脑能量的重要来源是葡萄糖。如果身体没有

足够的营养补充，那就很难高效地工作。

所以，如果想要时刻保持高效的状态，就要经

常备一点零食。坚果、葵花籽、水果等都是不错的选

择。另外，及时补充水分很重要。

5.让环境为你服务。

这里说的环境主要是指噪音和灯光。当周围存

在噪音的时候，我们会很难有很高的学习效率。这时

不要尝试和噪音作对抗，建议换个安静的地方把事

情做完。如果没有办法逃避噪音，那就戴上一副隔音

效果比较好的耳机吧。

在《每天最重要的2个小时》这本书当中提到，那

种类似于天气晴朗时蓝天颜色的蓝白光，最有助于提

高工作效率。所以，如果想要提高工作效率，可以找一

个拥有最接近蓝白光的地方去工作；或者将自己的电

脑桌面背景设成蓝白光。这些小细节都能帮助你提

高工作效率。


