黄宗羲：海内三大鸿儒、中国思想启蒙之父。
作为中国文化的顶级代表，一直活到85岁。就在临死前四天，黄宗羲是这么说的：总之可以死了。
第一，年龄到了，可以死了。
第二，回顾一生，说不上什么大善，却也没有任何劣迹，因此可以死了。
第三，面对前辈，虽然还可以做点什么，却也没有任何抱歉，因此可以死了。
第四，一生著作虽然不一定每本都会流传，却也不在任何古代名家之下，因此可以死了。
对于黄宗羲这样的大家当然能够从容、淡定、了无遗憾的面对死亡，让我想到上周我们定下了这学期的计划，当期末的时候，我能不能从容地、了无遗憾的面对这一学期计划。从前面几个学期的计划执行情况看，每学期都有一些遗憾。面对这样的困境，为提高自己的专注程度，克服自己的拖延症，我和大家一起分享《番茄工作法图解》这本书。

[bookmark: _GoBack]番茄工作法——最流行的时间管理方法
《番茄工作法图解》，作者是史蒂夫·诺特伯格。
一、番茄钟的来历
弗朗西斯科·西里洛在大学期间苦于学习效率低下：
1.注意力缺失（不断浏览微信、公众号等打断工作）
2.拖延症
如果有人给我计时就好了，结果使用厨房中的一个番茄形状的计时器，监督自己全神贯注学习从而提高效率。
番茄工作法能解决：工作效率低下的问题。

二、什么是番茄钟
1、番茄钟的影响力：
谷歌搜索455万条记录，百度搜索214万条记录，时间管理应用软件中前十有2个是应用番茄钟的原理，如forest专注森林（25分钟保持专注不玩手机，就可以住下一棵树）。
2、番茄钟：
列出每天的任务，然后把工作时间分解成若干个小块，
前25分钟专注地做一件事情，
之后5分钟彻底休息——每一个这样的30分钟，
就叫做一个番茄钟，或者叫一个番茄时间。
三、番茄钟的心理学原理
1、美国心理学家米哈里“心流”理论：
作者史蒂夫·诺特伯格经常都要花20分钟坐公交车到市区办事，他发现在公交车上没有外界打扰的封闭环境阅读效率特别高，产生了心流的环境。
全身心投入一件事情，保持高度兴奋的状态就是心流。
eg：游戏玩家，盯着电脑几个小时都不会觉得疲倦。
番茄钟是用人为方式打造出相对纯净的容易产生心流的环境。
2、诺贝尔生理学、医学得主美国神经心理学家斯佩里的“左右脑分工理论”：
大脑左右两个半球在智力活动上各有分工，
左脑主要负责判断和统筹，像是一名理性的分析师；25min专注阅读
右脑负责想象和创造，更像一名感性的艺术家。5min深度放松
左右脑分工理论让我梦在工作和学习中，做到张弛有度、劳逸结合。
3、前苏联巴甫洛夫的“经典条件反射”理论：
经典条件反射实验：音叉实验：铃声——进食之间建立反馈。
番茄钟的习惯会对大脑进行经典条件反射训练。开启番茄钟注意力集中开始专注工作，计时结束彻底放松。
番茄钟的倒计时强化了注意力，让工作更有仪式感。
四、番茄工作法的流程
1、第一：计划
需要我们准备三张清单。明确学期计划，细化计划到每一天，打开番茄钟具体执行。
第一张清单是「待办事项」清单，
第二张清单是「今日待办」清单。
第三张清单，「当下清单」。
2、第二：执行
（1）工作中的打断分为两种：番茄钟不可分割，否则就是在破坏心流环境，破坏仪式感。
一种是内部中断，也就是被自己心里的杂念打断。应对内部中断的策略是记录，之后处理。
还有一种是外部中断，被外在的突发工作打断。应对外部中断的策略由告知、协商、计划、答复四个步骤组成。
（2）如何做到深度放松：
度过休息时间的主要目的是让大脑充电，对之前吸收的信息进行后台处理。比较好的休息方式是浅睡一小会儿、起来走动一下、喝一杯纯净水、远眺窗外或呼吸冥想。只工作不玩耍，聪明的孩子也会变傻！
3、第三：记录
除了要记录被打断的次数、
被打断的原因，
还可以记录完成的番茄钟个数、
用这些番茄钟干了什么，不妨详细一点。
4、第四：处理
就是对记录的信息进行分析，发现有用的信息。
找到自己在任务执行过程中遇到的问题。
5、第五：可视化
简而言之，就是从前面分析完毕的数据中，不断地作出调整，找到适合自己的改进工作流程思路。
五、实践与反思：建立长效的反馈机制——游戏化方式
仅仅用完成番茄钟的个数，无法获得长久的成就感，或成就感有限时，可以利用游戏化法建立正向反馈，针对自己的情况制造强力反馈：
1、利用forest专注森林（25分钟保持专注不玩手机，就可以住下一棵树）。
2、把完成番茄钟的个数与购物联系起来等。
利用番茄钟不但可以高效完成工作，还可以不断满足物质欲望让精神生活充实起来，让我们没完成一个番茄钟就像度过一个节日一样！
