
你是否觉得越来越难集中注
意力完成任务 ？ 番茄工作法或
许能提供一种简单有效的解决
方案。 它将工作时间划分成 25
分钟的专注时段 ， 并穿插短暂
休息， 帮助人们减少倦怠 、 提
升效率。

番茄工作法由弗朗西斯科·
西里洛于 20 世纪 80 年代创立。
当时还是大学生的他难以专注
看书 ， 便用一个番茄形状的厨
房计时器设定挑战 ， 最终发现
工作 25 分钟后休息 5 分钟最为
理想。 这种短时专注与规律休
息相结合的方式 ， 被证明能帮
助人们在不过度劳累的情况下
完成更多任务。

实践起来并不复杂： 选定任
务， 设置 25 分钟计时器， 专注
工作直到计时响起， 再休息 5 分
钟。 每完成四个循环， 进行一次

15 到 30 分钟的较长休息。 建议
提前规划任务并预估所需 “番茄
钟” 数量， 利用休息时间起身活
动或补充水分。 如果标准时长不
适合你， 也可灵活调整。

这种方法之所以有效， 在于

它与大脑的工作机制协同而非对
抗。 明确的专注时段能帮助抵御
干扰， 将大任务分解成小步骤能
缓解面对繁重工作时的不知所措。
它通过自我约束对抗拖延， 同时
通过对时间的掌控来减轻临近截
止日期时的压力 。 研究还发现 ，
这种策略对远程办公者以及有注
意力缺陷等特定挑战的人群也具
有积极的辅助作用。

当然， 番茄工作法并非万能
的。 固定的时间间隔有时显得僵
化， 任务无法限时完成时可能带
来紧迫感， 方法本身也未内置处
理外部干扰的机制。

尽管如此， 番茄工作法依然
值得尝试， 尤其适合需要克服拖
延、 提升短期专注力的场景。 你
可以根据自身情况灵活调整规则，
让它成为提升生产力的有效助手。

国家二级心理咨询师 米菲

漫 言 漫 语

������努力的意义， 就是以后的日
子里， 放眼望去， 全部都是自己
喜欢的人和事。 愿你天黑有灯，
下雨有伞， 余生有良人作伴。

陈英远 （安徽） 作
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节前，别让期待变成负担
放假前一周 ， 很多人会陷

入一种矛盾状态： 一边兴奋地
规划行程， 一边莫名地烦躁不
安。 心理学上， 这被称为期待
性焦虑———当一件事被赋予过
高的期待时， 它本身就变成了
压力源。

我们常常在心里给假期设
定 “必须完成” 的清单 ： 必须
去某个地方打卡、 必须和很久
没见的朋友聚齐、 必须把攒了
半年的剧追完 。 这些 “必须 ”
越多， 期待就越沉重 。 更隐蔽
的是， 很多人潜意识里把假期
当作 “对平日辛苦的补偿”， 于
是产生了一种 “不能亏待自己”
的紧迫感。 补偿心理越强 ， 越
容易在假期还没开始时就已经
疲惫。

调适建议： 在假期开始前，
试 着 把 “我 必 须 …… ” 换 成
“我可以……”。 允许计划有弹
性， 允许自己什么都没做 。 真
正有效的休息， 从来不是靠密
度堆出来的。

假期中，放松不等于放纵
假期真正到来后 ， 另一种

心理机制开始起作用———补偿
性行为。 平时缺觉 ， 于是熬夜
到凌晨 ； 平时没时间娱乐 ， 于
是刷手机停不下来； 平时社交
受限， 于是把日程排得密不透

风 。 这种 “报复性放松 ”
看似在弥补缺失 ， 实际上
是在透支身体和情绪。

与此同时 ， 家庭聚会中的
代际沟通 、 人情往来的隐性压
力 、 朋友圈里 “别人的假期 ”
带来的社会比较 ， 都会在节日
期间集中放大。 很多人会发现：
明明在休息 ， 却比上班还累 ；
明明在热闹中 ， 却感到一种说
不出的孤独。

调适建议： 给自己设置 “情
绪边界 ”。 聚会中感到疲惫时 ，
可以短暂离场透气 ； 刷手机感
到焦虑时， 可以有意识地放下。
每天留出至少一小时的 “空白
时间”， 不安排任何事， 只是发
呆、 散步或听音乐。 休息的本质
是恢复控制感， 而不是被假期牵
着走。

节后，
给身心一个缓冲的台阶
长假最后两天， 很多人会陷

入一种熟悉的低落： 想到即将到
来的工作就心慌， 晚上睡不着，
白天没精神 ， 甚至出现肠胃不
适 。 这 就 是 常 说 的 节 后 综 合
征———它本质上不是病， 而是身
心节律从 “假期模式 ” 切换到
“工作模式” 时的一种适应反应。

问题往往出在 “硬切 换 ”
上： 最后一天还在疯狂赶行程，
第二天直接坐进办公室。 身心没

有过渡， 自然会产生抗拒。
调适建议 ： 在假期结束前

48 小 时 ， 启 动 一 个 “ 缓 冲 仪
式”。 具体可以包括 ： 提前一天
调整作息， 把睡觉和起床时间拉
回工作日的节奏； 用半天时间整
理工作待办清单， 让大脑提前进
入状态； 留出一段安静的时间 ，
回顾假期的感受， 写下三件让你
觉得放松或有意义的小事。 这个
仪式的核心， 是让身心有一个渐
进的过渡， 而不是被生硬地拽回
日常。

国庆假期的意义 ， 不在于
“完美利用”， 而在于 “有意识地
休息”。 从节前的期待管理， 到节
中的边界守护， 再到节后的平稳
过渡， 每一步都是在练习与自己
的情绪相处。 愿你在这个假期里，
既能放松， 也能安心， 不必非要
快乐， 但可以试着从容。

国家二级心理咨询师 董然

在崇尚成就的社会里， 什么都不做
就容易让人内疚。 但学会摆脱效率低下
带来的愧疚感， 是维护身心健康的关
键。 以下四个方法， 帮你建立更健康的
观念。

将休息重新定义为高效恢复
许多人把自我关爱等同于 “懒惰”。

但休息能让我们从繁忙中恢复， 避免陷
入牺牲身心健康的恶性循环。 研究表
明， 情绪倦怠与生产力下降密切相关。
就像手机需要充电， 我们也无法在精疲
力竭时发挥最佳状态。 把休息看作富有
成效的恢复， 就能摆脱 “浪费时间” 的
想法。

重新定义生产力的内涵
高效不仅意味着完成工作任务 ，

还包括滋养个人能量的活动———锻炼、
与朋友聚会、 阅读或看展。 放慢脚步
静心思考 、 练习正念 、 拥抱 “存在 ”
而非不停 “做事”， 同样是一种效率。
优先安排工作以外的活动， 有助于保
持心理健康， 反过来也能让人更好地
完成工作。

将自我价值与工作脱钩
无所事事带来的内疚， 源于 “必须

通过产出来证明价值” 的信念。 但自我
价值不应取决于职位或成果。 每个人仅
仅因为存在， 就值得被尊重。 无论精力
不足还是成果不佳， 都请提醒自己： 重
视心理健康并非 “懒惰”， 每个人本身
就值得被体谅。

承认困境并寻求帮助
因效率低下而内疚时， 人容易陷入

自我否定。 持续的负面对话会导致自尊
下降、 焦虑加剧， 反而更降低效率。 不
妨坦诚向他人承认不足， 人们通常愿意
帮忙， 给出建议或提醒你已经取得的成
就。 向值得信赖的人倾诉， 能帮你走出
困境。

每当你因无所事事而内疚时 ， 不
妨问问自己： 这份内疚是源于未达到
自己的期望， 还是源于被灌输的 “不
产出就没有价值” 的观念？ 无论哪种，
请提醒自己： 休息和做让自己精神焕
发的事， 本身就是一种有益的举动。

国家二级心理咨询师 邓晴

休息不是懒惰
教你 4招摆脱效率焦虑长假里，学会与自己温柔相处

国庆长假临近， 很多人心里已经开始盘算： 去
哪儿玩、 见哪些人、 补哪几部剧。 但与此同时， 一
种隐隐的焦虑也在滋生———“这个假期一定要过好，
不能浪费”。 事实上， 从节前到节后， 我们的心理状
态会经历一条完整的波动曲线。 理解这条曲线， 才
能让假期真正成为休息， 而不是另一种消耗。

想提高工作效率？ 试试番茄工作法


