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关于内卷的工作总结1以前我不太注重早睡，有了孩子以后难得有属于自己的时间，我总舍不得早睡，觉得孩子睡着后的每一分钟都是无比美好的，用来睡觉简直太可惜了。后来身体陆续出了一些小状况，提醒我不能再熬夜了。我开始改变生活习惯。就从早睡开始，晚上的...
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以前我不太注重早睡，有了孩子以后难得有属于自己的时间，我总舍不得早睡，觉得孩子睡着后的每一分钟都是无比美好的，用来睡觉简直太可惜了。
后来身体陆续出了一些小状况，提醒我不能再熬夜了。
我开始改变生活习惯。
就从早睡开始，晚上的时间就用来陪伴孩子，孩子什么时候睡觉，我就什么时候睡觉。
现在的我基本上已经形成了每天晚上11点前必睡着的状态。
在看了《睡眠革命》这本书后，我争取每天晚上睡够5个睡眠周期，也就是7个半小时，这样如果我6点需要起床，我就尽量在10:30之前要睡着。
人的身体真的是一个非常奇妙的肌体，等我养成了准时睡觉的习惯后，每天到点我就困了，即便周末的中午我睡到下午四五点，晚上11点前我也犯困了。
而且早睡之后，早起也变得不再那么艰难，身体休息够了，到了那个点也恢复好了，自然就醒了。
关于休息，今年还get了一个新技能，那就是正念冥想，这是一个非常好的观照内在自我的方式，能让人避免很多自我消耗和内在攻击。
以上就是我这一整年的总结，心得有这么以下几大点。
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举个例子，老师在课上布置了一篇五百字作文，有的同学想得到老师的表扬，写了一千多字，并多次改正，最终呈现了一篇字数很多、书写公正、词句优美的“大作”，老师表扬了这名学生，批评了其他同学，这使其他同学感到非常不服，于是当老师又布置写作文时，其他人为了也受到表扬，拼了命地写“大作”，长此以来，那些按要求只写五六百字的同学便只会受批评，最后他们也不得不加入这场“内卷战争”里来。
那么，内卷真的好吗？在我的生活中，就有一个真实的例子：我的数学老师——敬老师，他每次布置作业时都会说：“这次作业，页数不限，但我的要求是“可以有差距，但差距不能太大……”这可令我发愁了，因为其他同学都超前完成，而他们所做的量，一个晚晚自习根本完不成，要想超越他们，只能晚睡一会，或再从本就不多的休息时间里挤出时间跟他们一起内卷。
其实内卷对很多人而言是没有用的，毕竟超前完成作业只图过段时间可以少做点，或根本就是为完成个任务，对学习一点也没有用，范文写作还不如在统一的时间里，保质保量地完成，沉浸其中，在其余的休息时间里，看看书、听听学校播出的音乐，在校园里打打闹闹休息下脑袋，跟自己的伙伴搞点“小发明”，或去操场上健一健身、运动一会，充分利用好休息时间放松，这样上课时效率才会更高。
如果不内卷了，我们的校园生活或许会更丰富多彩、更有趣味，能让同学们在休息的时候好好放松，为下一节课的到来做准备；能让同学们在休息时放松眼睛、放空大脑，看看教室外的美景；还能让同学们时刻在脑中回想类似于“今天的饭好难吃……”这样的平常话，而不是“今天的题好难做！”也或许当我们回忆起小学时光时会说：“我的小学时光特别有趣！”而不是“我那个时候光顾着刷题内卷了！”
学习固然很重要，但一味疯狂地学习反而没有达到最佳效果，让我们拒绝内卷，让生活更美好！
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2年开4家
4年开8家......的发展模式
>我们不羡慕1年200万
2年400万
4年800万......的几何式增长
>我们也无意于
像其它机构一样一轮、二轮融资
最后上市或者卖给大公司
我们只是几个小伙伴
大家基于共同的价值理念
聚在一起，做点力所能及的事而已
任尔东西南北风，咬定青山不放松
无论环境如何改变
>我们坚持的价值理念毫不动摇
但这并不等于我们顽固不化
不愿意为市场和客户做出改变
因为市面上70%的医美针剂
>为非正规产品
在这一年里我们启动了
贵重药品常规验货流程
支持客户现场扫码验货、并查对效期
因为客户畏惧医美最重要的原因
是害怕疼痛，在这一年里
我们坚持>“快乐皮肤，轻松医美”的理念
在各个可能引起疼痛的环节
加强了舒适化治疗的管理
因为医美发展日新月异
在这一年里
我们也选择性地引进一些先进设备和产品
以应对求美者日益增长的诉求
......
诚信为本，医德唯尚
不变的是理念，万变的是手段
20_年已经过去
20_年也已经到来
>不管卷还是不卷，我们依然在那里
>匠心塑美，感恩有你！
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纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。在短暂的实习过程中，我深深的感觉到自己所学知识的肤浅和在实际运用中的专业知识的匮乏。刚开始的一段时间里，对一些工作感到无从下手，茫然不知所措，上班第一天领导就派给我个师父，让他对我的实习进行全程指导。
刚开始进行的是完成培训的工作。由于感觉和专业不怎么对口，所以对于培训便没有在意，总以为这些工作很简单，但是这种浮躁的态度让我忽视了实习的目的——接触和融入社会，以至于后来考核时有点手足无措。虽说发博客和论坛看上去有点象小学生都会做的事，可重复量如此大的工作如果没有一定的耐心和细心是很难胜任的。从此以后，我每天埋头于博客和论坛中了。平时与同事相处中，虽然年龄差距大，好在有师傅温和地指导，我发觉和各位长辈们相处也并不是很难，他们善于处事，有很大的包容心，我也慢慢融入这个大家庭，这得感谢给位前辈的淳淳教育。
时间过的真快，转眼间，在华胜包装有限公司的实习马上要接近尾声了。通过这三个月的实习，我接触到了真正的规模、工作，亲手进行了简业务单子的处理，真正从课本中走到了现实中，从抽象的理论回到了多彩的实际生活，细致地了解了现实业务处理的流程，认真观摩了专家们针对公司各项业务的处理，使我对一个公司的运行模式的认识从纯理性的上升到实践，从实践中的感性认识上升到了更深刻的理性认识。
在学校总以为自己学的是中文，和实际很脱轨，但是在四年大学生活中学到的点点滴滴很多都能代入工作过程中。譬如如何与人相处、真诚对人，譬如不论干什么都需要本着踏实的态度不断学习，此刻在实习中我才真正领悟到“活到老学到老”的含义。实际的工作能力是书本上没有办法教授给我们的，必须要通过实际工作来积累与强化。
三个月实习满后，我带着学满的知识离开了合肥华胜包装有限公司。从那里，我学会了下面几点找工作的心态：
一、继续学习，不断提升理论涵养。
在信息时代，学习是不断地汲取新信息，获得事业进步的动力。作为一名青年学子更应该把学习作为保持工作积极性的重要途径。走上工作岗位后，我会积极响应单位号召，结合工作实际，不断学习理论、业务知识和社会知识，用先进的理论武装头脑，用精良的业务知识提升能力，以广博的社会知识拓展视野。
二、努力实践，自觉进行角色转化。
只有将理论付诸于实践才能实现理论自身的价值，也只有将理论付诸于实践才能使理论得以检验。同样，一个人的价值也是通过实践活动来实现的，也只有通过实践才能锻炼人的品质，彰显人的意志。必须在实际的工作和生活中潜心体会，并自觉的进行这种角色的转换。
三、提高工作积极性和主动性
实习，是开端也是结束。展现在自己面前的是一片任自己驰骋的沃土，也分明感受到了沉甸甸的责任。在今后的工作和生活中，我将继续学习，深入实践，不断提升自我，努力创造业绩，继续创造更多的价值。
我认为大学生实习难，就业难，除非你有关系，能给你轻松找到工作，否则就难逃市场选择的厄运。我在该公司实习总结了五个攻略，只能智勇双全，才能在这个社会中出人头地。
1、宜主动出击：找实习岗位和找工作一样，要讲究方法。公司一般不会对外公布实习机会，可以主动和其人力资源部门联系，主动争取实习机会。可特别留意正在招聘人选的公司，说明其正缺乏人手，在没有招到合适的员工的情况下，很有可能会暂时选择实习生替代。
2、宜知己知彼：求职信和求职电话要稳、准、狠，即稳当地了解公司所处的行业大背景及所申请岗位的要求，准确地阐述自己的竞争力，自信自己就是对方要找的人;同时很诚恳地表现出低姿态，表示实习的热望和决心。此外，规范的简历，良好的面试技巧都有助于提高实习成功率。
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一天，小男孩和妈妈去公园玩，一不小心，妈妈摔倒了，小男孩看了，连忙跑到妈妈身边，把妈妈扶了起来，对妈妈说：“妈妈，您摔倒了，我帮您吧。”妈妈说：“谢谢，孩子。”
小男孩又一次来到了公园玩，他走到一半，就看见妈妈在那儿，他又看见妈妈站在原来的位置上，正向小男孩走来，小男孩见了，就对妈妈说：“妈妈，您不要站在那里，我们一起去公园玩吧，我看见您摔跤了，我扶您起来吧。”妈妈对小男孩说：“你真是个懂事的好孩子。”小男孩就和妈妈一起坐了上去，一边看风景，一边说：“我以后一定帮你做一些力所能及的事，帮你减轻痛苦。”
妈妈又一次坐到了原来的位置，小男孩看到了妈妈，对妈妈说：“妈妈，您坐吧。”妈妈说：“孩子，你真是个懂事的孩子。”小男孩说：“妈妈，我以后一定帮您减轻痛苦，让您高兴高兴。”
妈妈笑眯眯的说：“好，你长大了。”
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