你真的会“休息”吗？
[image: IMG_0189(20210331-205530)]作为大学生，每当结束了一周的课程，大家都会不约而同地让自己放松一下。逛街、打游戏、睡个天昏地暗等等等等，这些也许都是大家所选择的放松方式。但是，在“放松”自己以后，反而会觉得更累了，这到底是因为什么呢？
什么是休息？
休息不同于睡眠。正常的睡眠可以说是一种休息，但是休息的方式远比睡眠来的多样，并且，过度睡眠或睡眠不足都起不到放松的作用。对于脑力劳动者来说，疲惫感往往来自于大脑皮层的持续活跃，而身体机能却是处于低兴奋状态。此时，能使大脑皮层平静下来的方式会比睡眠更有效。
休息的前提是劳动。如果精神没有紧绷，就不会感到舒缓；如果肌肉没有运动产生代谢废物，也就不会需要排毒过程。当人们长期过着无所事事的日子时，“休息”的意义将不复存在，只留下《等待戈多》一样的荒诞。没有目标、没有目的、没有主旋律的生活会带来啰嗦的重复，甚至造成感知的错乱。
休息的方式是多样的。休息的意义是让人们的精神或肉体得到舒缓、放松，从这一意义出发，休息的方式可谓十分丰富。正如马克思，一位我们不能忘记的伟大思想家，他进行深刻的思想工作后的休息方法却是演算数学，代数能为他带来精神上的安慰。
为什么要休息？
试想，如果一位出租车司机自凌晨五点开始开车，经过许多路况不良的路段，从未停车休息，至下午五点还未停止，那么你有勇气会搭上这位司机的车吗？也许此时车子都已经发出了预警，更何况是人了。
在生活中，我们常常能感受到一件事情在你精神百倍的时候会被飞快解决，但当你失去了精神头时，同一件事会变的困难重重甚至失误频出。
这是因为疲劳会影响我们的认知能力，会导致一定程度的记忆力衰退、反应迟钝、注意力不集中和判断力受损。此时，正确的休息能“刷新”人们的状态，让一个人的精神状态或身体状态回到最初饱满的状态。
如何正确地休息？
在芝加哥的一项研究中，研究人员要求成年人写日记，列出他们所做的每一件事以及做这些事的动机。其中，34%的成年人阅读的目的是放松和休息。当人们阅读时，89%的人确信阅读费力较少或者毫不费力。
阅读以两种模式来促进我们的休息。有时它会分散我们对烦恼的注意力；而有时候恰巧相反，它让我们在思绪漫游之际反思我们自己的生活。我们可以用它来屏蔽自我意识，也可以用它来加强自我意识。
我们普遍认为，远离他人是休息的一个基本要素。阅读的独特之处在于，它不仅让我们逃离他人，同时也给我们以陪伴。美国两位照料老人多年的护理讲师发现，以阅读为乐的人似乎很少感到孤独。
有一位86岁的老奶奶。当两位讲师询问她独自被困在家里的感觉时，她指着她的书说：“我并非独自一人，在这里，整个世界都陪伴着我。”
而除了阅读，还有许多的方式能够帮助人们达成“休息”的目的：
空想。为自己营造一个放松的小环境，以一种放松的姿势坐着、站着或是躺着，放空自己的思维，当你捕捉到一个随意的想法，一个无缘无故突然出现在我们脑海中然后又突然消失的想法。这就是空想。
[image: 2021-03-29 18:04:53.713000]走进大自然。亲近身边的植物与动物，在林间散步或是单坐着看云卷云舒，等等等等，都是亲近大自然的休息方式。根据一项研究显示：沉浸在大自然中时，人亚属前额叶皮层的活动会减少，对消极情绪的反刍思考会降低。
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