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顷心一席谈：

【关于兴趣爱好】你在大学期间有坚持很久的兴趣爱好吗？如果
有，你是如何平衡自己的兴趣爱好和学习生活之间的关系的？如果没
有，你是如何利用自己的空闲时间的？

在大学期间，我确实有一些坚持了很久的兴趣爱好，比如阅读和
跑步。这些爱好不仅丰富了我的生活，还帮助我保持了良好的身心状
态。至于如何平衡兴趣爱好和学习生活，我有一些实用的方法：

1.制定合理的计划：我会提前规划好每天的时间，确保有足够的
时间用于学习和兴趣爱好。比如，我会在早晨或晚上安排跑步时间，
这样既能锻炼身体，又不会影响白天的学习。

2.利用碎片时间：在课间或等待的时间里，我会利用这些碎片时
间进行阅读或思考。这样既能充分利用时间，又不会感到压力。

3.设定优先级：在考试或项目紧张的时候，我会适当减少兴趣爱
好的时间，专注于学习。但在平时，我会确保每天都有一些时间做自
己喜欢的事情，以保持生活的平衡。

4.结合兴趣与学习：有时候，我会尝试将兴趣爱好与学习结合起
来。比如，通过阅读与专业相关的书籍，既能满足阅读的兴趣，又能
提升专业知识。

如果没有特别的兴趣爱好，我会利用空闲时间尝试新事物，比如
参加社团活动、学习新技能或与朋友交流。这样不仅能丰富大学生活，
还能发现新的兴趣点。

【关于不足】你认为在目前的学习生活中还存在哪些不足？你会
如何逐步改进？

1.时间管理不够精细：
不足：有时会因为临时任务打乱原有计划，导致效率下降。
改进：引入「时间块管理法」，将每天划分为多个专注时段，每

个时段专注单一任务。使用番茄钟工具，25 分钟专注+5 分钟休息，
提升时间利用率。

2.知识体系缺乏系统化：
不足：学习内容较为零散，未能形成完整的知识网络。
改进：建立「知识地图」，用思维导图梳理各科知识点及其关联。

每周预留 2 小时进行知识复盘，将新学内容整合到知识体系中。
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