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本期话题

【 】
导 读：在人生的广阔舞台上，每个人都是独一无二的主

角，演绎着属于自己的精彩篇章。无论是风雨兼程的奋斗历程，

还是阳光灿烂的辉煌时刻，每个人都在用自己的方式诠释着生

命的价值与意义。然而，在这个信息爆炸、观念交织的时代，如何

在纷繁复杂的社会环境中超越平庸，实现自我价值的最大化，成

为了摆在我们面前的一个重要课题。

新东方创始人俞敏洪曾一针见血地指出：“一个人光勤奋

是没有用的。在低维度上的勤奋，就像一头牛或一头驴拉了一

辈子的磨，其实没有走出去一步。”这句话深刻地揭示了低纬度

勤奋的局限性，也为我们指明了前进的方向———实现高纬度的

提升，以更加广阔的视野和深刻的洞察力，书写更加精彩的人

生篇章。

策划 李恒灵

超越平庸：
从低纬度勤奋到高纬度提升的蜕变之路

低纬度勤奋：

现实的镜像与反思

（一）低纬度勤奋的定义与表现

低纬度勤奋，简而言之，就是在缺乏明确目标

和有效方法指导下的盲目努力。它往往表现为日复

一日的重复劳动，缺乏创新精神和自我提升的动

力。在低纬度勤奋的状态下，人们往往陷入了一种

机械式的工作模式，虽然付出了大量的时间和精

力，但却难以取得显著的成果和进步。

（二）低纬度勤奋的根源

低纬度勤奋的根源在于缺乏清晰的自我认知和

职业规划。许多人对自己的兴趣、优势、价值观以

及长远目标缺乏深入的思考和探索，导致在职业生

涯中迷失方向，只能盲目地跟随他人的步伐或社会

的潮流。此外，缺乏有效的时间管理和目标设定也

是导致低纬度勤奋的重要原因。在没有明确目标和

计划的情况下，人们往往容易陷入拖延和无效的忙

碌之中，无法将有限的精力集中在真正有价值的事

情上。

（三）低纬度勤奋的启示

尽管低纬度勤奋看似努力，但它却像一头牛或

一头驴拉了一辈子的磨，始终在原地打转，没有实

现真正的成长和突破。这提醒我们，勤奋本身并不

是目的，而是实现目标的一种手段。如果我们只是

盲目地勤奋，而不注重方法和效率的提升，那么最

终可能只会陷入一种低效的循环之中，无法取得真

正的成就和满足。

高纬度提升：

从认知到行动的全面升级

（一）高纬度提升的内涵

高纬度提升，是指在认知、思维、技能、心态

等多个层面实现全面升级的过程。它要求我们在保

持勤奋的基础上，更加注重方法和策略的运用，以

及自我反思和持续学习的能力。通过高纬度提升，

我们可以更加高效地解决问题，更加自信地面对挑

战，更加从容地实现自我价值。

（二）读万卷书：拓宽知识视野

“读万卷书”是高纬度提升的重要途径之一。

书籍是人类智慧的结晶，通过阅读不同类型的书

籍，我们可以了解不同领域的知识和技能，拓宽自

己的知识视野和思维边界。同时，阅读还可以激发

我们的想象力和创造力，帮助我们形成更加独特的

见解和观点。在阅读的过程中，我们要学会批判性

思考，不盲目接受书中的观点，而是结合自己的经

验和认知进行深入分析和判断。

（三）行万里路：丰富人生经历

“行万里路”则是通过实践来丰富人生经历和

提升自我认知的过程。旅行、实习、志愿服务等活

动都可以成为我们行万里路的方式。通过这些活

动，我们可以亲身体验不同的文化和生活方式，了

解社会的多样性和复杂性。同时，行万里路还可以

锻炼我们的适应能力和解决问题的能力，让我们在

面对未知和挑战时更加从容不迫。在行万里路的过

程中，我们要学会观察和反思，从实践中汲取经验

和教训，不断完善自己的认知和行为模式。

（四）名师指路：汲取智慧与经验

名师指路是高纬度提升中不可或缺的一环。优

秀的导师和前辈往往拥有丰富的人生经验和深刻的

行业洞察，他们的指导和建议可以帮助我们少走弯

路，更快地实现自我成长。在寻找名师的过程中，

我们要保持谦逊和开放的心态，虚心向他们请教和

学习。同时，我们还要学会主动思考和提问，将他

们的智慧与经验转化为自己的知识和能力。

（五）个人领悟：形成独立思考能力

个人领悟是高纬度提升的核心所在。它要求我

们在阅读、实践、请教的过程中不断反思和总结，

形成自己的独立思考能力和判断力。独立思考能力

是我们面对复杂问题时做出正确决策的关键。在形

成独立思考能力的过程中，我们要学会质疑和挑战

现有的观念和做法，勇于提出自己的见解和观点。

同时，我们还要学会倾听和尊重他人的意见，保持

开放和包容的心态，不断吸收新的知识和信息来丰

富自己的思考。

从低纬度到高纬度
的蜕变策略

（一）明确自我定位与目标设定

要实现从低纬度到高纬度的蜕变，首先需要明

确自己的自我定位和目标设定。我们要深入了解自

己的兴趣、优势、价值观以及长远目标，找到适合

自己的职业方向和发展路径。同时，我们还要设定

清晰、具体、可衡量的短期和长期目标，为自己的

成长提供明确的方向和动力。

（二）优化时间管理与提升工作效率

时间管理和工作效率是实现高纬度提升的重要

保障。我们要学会合理规划时间，将有限的精力集

中在真正有价值的事情上。同时，我们还要掌握高

效的工作方法和技巧，如番茄工作法、时间矩阵

等，提高自己的工作效率和专注力。通过优化时间

管理和提升工作效率，我们可以更加高效地完成任

务和挑战，为自我成长腾出更多的时间和精力。

（三）持续学习与自我提升

持续学习和自我提升是实现高纬度提升的关

键。我们要保持对新知识、新技能、新观念的好奇

心和求知欲，通过参加培训课程、阅读专业书籍、

参加行业会议等方式不断充实自己。同时，我们还

要学会将学到的知识和技能应用到实际工作中去，

通过实践来检验和提升自己。通过持续学习和自我

提升，我们可以不断拓展自己的知识边界和能力范

围，为自我成长提供源源不断的动力。

（四）建立人脉网络与合作共赢

建立人脉网络是实现高纬度提升的重要途径之

一。我们要积极与行业内的人士建立联系和沟通，

了解行业的最新动态和趋势。同时，我们还要学会

与他人合作和共赢，通过团队协作来实现共同的目

标和利益。在建立人脉网络的过程中，我们要保持

真诚和友善的态度，尊重他人的意见和贡献，共同

推动团队和个人的成长。

（五）保持积极心态与应对挑战

保持积极心态是应对挑战和实现高纬度提升的

关键。我们要学会面对挫折和失败时保持乐观和坚

韧的态度，从中汲取经验和教训，不断完善自己的

认知和行为模式。同时，我们还要学会主动寻求挑

战和机遇，勇于走出舒适区去尝试新的事物和领

域。通过保持积极心态和应对挑战，我们可以更加

自信地面对未来的不确定性，为自我成长创造更多

的可能性和机会。

结语：超越平庸，绽放独特光彩

在人生的广阔舞台上，每个人都是独一无二的

主角。然而，要实现自我价值的最大化并绽放独特

光彩并非易事。我们需要从低纬度勤奋中汲取教训

并寻求突破，通过读万卷书、行万里路、名师指路

以及个人领悟等途径实现高纬度提升。在这个过程

中，我们要明确自我定位与目标设定、优化时间管

理与提升工作效率、持续学习与自我提升、建立人

脉网络与合作共赢以及保持积极心态与应对挑战。

只有这样，我们才能在纷繁复杂的社会环境中超越

平庸，实现自我价值的最大化并绽放属于自己的独

特光彩。

让我们以更加广阔的视野和深刻的洞察力去审

视自己的人生舞台吧！在这个舞台上，让我们勇敢

地追求梦想、挑战自我、超越平庸，用自己的努力

和智慧书写出属于自己的精彩篇章！

太原市小店区恒大小学

多措并举减轻学生课业负担

科学导报讯 为继续扎实推进“双减”工

作，切实减轻学生课业负担，提高学生复习的

有效性，太原市小店区恒大小学于 2024年 12

月 27日召开落实“双减”减轻学生学业负担专

项会议，全体语数英教研组长及老师参加此次

会议。

会议上，副校长温海燕对近期落实“双减”

情况和复习工作进行了回顾总结。再次强调，

复习阶段，既要优化课堂教学提高复习效率又

要加强作业管理。在科学复习过程中要注意因

材施教，关注每个学生的发展。课堂上夯实基

础，注重归纳总结，科学复习，优化策略。同时

全面提升学生核心素养，尊重学生个性发展、

全面发展。作业方面严格落实“双减”要求，讲

究方法、有针对性地练习，加强思维训练，严格

控制作业量。今后，学校将继续跟进“双减”工

作的落实情况，真正让“双减”落地生根。

教学有方，复习有道。临近期末考试，该校

将继续扎实推进“双减”工作，确实减轻学生作

业负担，让每个学生都能全面发展，健康快乐

成长。

（通讯员 朱东芳）

科学导报讯 全国大众冰雪季 2024年全

国青少年冰壶邀请赛于 2024年 12月 21日在

黑龙江伊春市友好区第二中学冰壶馆开赛。

太原市第五十三中冰壶女队在张振勇教练带

领下代表山西出战。

经过小组赛的激烈角逐，太原五十三中

冰壶女队险胜吉林，成功进入挺进半决赛。在

与东道主友好二中的比赛惜败，获得女子组

第三名的成绩。这也是太原五十三中在全国

性青少年冰壶赛事的最好成绩。

（通讯员 张振勇）

在全国大众冰雪季 2024年
全国青少年冰壶邀请赛中

太原五十三中
冰壶队获女子组第三名

科学导报讯 近日，太原市万柏林区实验

小学校区表彰了在“2024-2025学年度各年级

数学速算能力比赛”中获奖的孩子们。

数学学科历来强调计算能力，将各年级

学生应当具备的基本计算能力作为比赛方

向，辅之以速度和准确率的矫正比拼，是此次

比赛的总体要求。

最终，经过激烈竞争，评选出了各年级十

强选手，能在各年级数百人中脱颖而出，这些

孩子们个个都是计算能力突出，心理素质过

硬，出手速度较快的佼佼者。

希望学生们以他们为榜样，扎扎实实强

化数学基本功，通过各种活动提升心理素质，

助力自己健康全面成长。

（黄晶 贾婷茹）

太原市万柏林区实验小学校区

表彰在数学速算能力
比赛中获奖学生
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