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“别人早起高效办公，我

却早上昏昏沉沉，傍晚才能进

入状态。”67 岁的施先生坦言，

自己与“晨型高效”的普遍认

知格格不入。这份困扰，伴随

了他大半生，直到他遵从自身

节奏调整作息，才真正找到工

作与生活的平衡。

大学毕业后，施先生进入

体制内工作，朝九晚五的作息

让他备受煎熬：白天总是昏昏

欲睡，难以集中注意力；深夜

却异常清醒，辗转难眠。后

来，施先生毅然下海创业。实

现时间自由后，他逐渐发现了

自己的规律——临近傍晚时

精力最充沛，便习惯将客户约

谈安排在这个时段，晚上再静

下心来复盘工作、规划次日安

排。

起初，施先生的作息让妻

子有些不适应，两人的生活节

奏仿佛两条平行线。但天性

开朗的妻子很快找到了自己

的节奏，“我有自己的画室，有

时灵感来了，能从晚上画到早

上，和老施虽然作息不同，但

各自有空间。”妻子笑着说，两

人互不打扰、彼此包容，反而

收获了更和谐的相处模式。

为什么施先生在傍晚效

率更高？这并非“偷懒”，而是

时 型 与 同 步 效 应 在 发 挥 作

用。为解读这一现象，记者采

访了杭州市五云山医院高级

心理教练、国家二级心理咨询

师李泽美。

李泽美解释，昼夜节律是

人体以 24 小时为周期的内在

变化过程，由内部生物钟主

导，受外界环境影响，而时型

则是个体对睡眠时间的内在

偏好，是昼夜节律的个体差

异，主要分为百灵鸟型（早睡

早起）、猫头鹰型（晚睡晚起）和

中间型（占大多数）三类。“时型

约 50%由遗传决定，是难以轻

易改变的生物特性，施先生显

然属于猫头鹰型，其认知功能

在傍晚至夜间达到峰值。”

所谓同步效应，就是个体

在契合自身时型的时段，认知

表现最佳。“百灵鸟型早上思

维最敏捷，适合处理复杂任

务；猫头鹰型则在夜晚更具优

势，简单的抄写、基础决策等

自动化任务受同步效应影响

较小，但创造力、复杂规划等

需要高级执行功能的任务，在

适配时型的时段完成效率会

大幅提升。”李泽美补充道，同

步效应还会影响情绪，猫头鹰

型清晨易情绪低落、兴趣不

足，而百灵鸟型的积极情绪则

在早晨达到顶峰。

李泽美建议，人们可通过

“慕尼黑时型量表”判断自身

时型，也可记录日常状态，找

到最舒适的工作时段。“不必

强行迎合‘晨型高效’的刻板

认知，尽量将高难度任务安排

在适配自身时型的时段，无法

调整时，可通过充足睡眠、适

当补充咖啡因等方式应对。

同时，亲密关系中，尊重彼此

的时型差异，给予对方足够空

间，才能实现双向成长。”

都说都说““晨型高效晨型高效”，”，为什么我不行为什么我不行？？
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最近，一项研究覆盖美

国、澳大利亚和欧洲等地区

的研究发现，从 2005 年到

2019年，人们每天说出口的

单词数量，平均每年减少

338 个。短短 14 年间，人们

平均每天就少说了 3000 多

个单词。

研究者指出：减少的，

是 现 实 生 活 中 的 实 际 对

话。那些本来会发生的打

招呼、寒暄、闲聊、争论，正

在消失。研究还发现，25岁

以下的人，说话量下降得更

快。25岁以上人群，每年减

少约 314 个单词，而更年轻

的人每年减少约 451 个单

词，多了 44%。而这些最不

愿再“开口”的人，恰好也是

最习惯数字网络通讯的这

批人。

据科普中国
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与人交往，不妨保持几

分“孩子气”，留几分孩子般

的直率和善意，少些犹疑，

多些真心。

一个葆有“孩子气”的

人，眼中有光，心中有梦。

他们不是没有烦恼，只是不

会 让 烦 恼 占 据 生 活 的 全

部。长大并不意味着暮气

沉沉，也不意味着丧失对世

界的热爱和好奇。葆有“孩

子气”的大人，看过世间的

千变万化后，仍坚定相信美

好，始终保持着对事物的好

奇心，愿意勇敢前行，去探

索更大的世界，这样的人才

会离幸福更近。

据人民日报夜读

你的“孩子气”
其实很宝贵
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亲近自然，是舒缓情绪的

绝佳方式。长期身处钢筋水

泥的城市环境，身心极易紧

绷 。 遵 循“ 公 园 20 分 钟 效

应”，晚饭后漫步公园绿地，感

受自然，就能有效消解负面情

绪。日常打理家中绿植，观察

枝叶生长、修剪杂物，舒缓的

手工过程，能抚平浮躁，让人

收获内心的宁静与秩序感。

简单的放松练习，可高效

恢复身心状态。每日十分钟

冥想，专注呼吸、放空思绪，无

需设备与特殊场地，就能放松

身体、清醒头脑。下班后洗一

场热水澡，放松肌肉、抽离繁

杂思绪，为一天的工作画上圆

满句号。

适度深耕学习，告别娱乐

带来的空虚。碎片化刷手机

只会徒增疲惫，而微量的持续

学习能积攒长久的满足感。

可针对性精进专业技能，补齐

职场短板；也可每日读书、听

课、随笔记录，积累知识储备；

还可培养兴趣爱好，丰富生活

层次，治愈日常琐碎。

养护身体，是一切状态的

根基。行动力低迷大多不是

意志力不足，而是体能匮乏。

用心烹制一顿晚餐，认真对待

饮食，通过食物收取治愈感。

无需高强度运动，坚持饭后站

立、慢跑、散步等轻度锻炼，规

律养护身体。同时摒弃熬夜

消耗，保持充足睡眠，好好休

息、好好蓄力，才能以饱满状

态奔赴生活与工作。

据经济参考报

快速恢复能量的几个小办法
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