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	【模型010】忙了一天全是假象，真正的效率杀手是“不休息”｜番茄时间管理
	第一层认知：忙碌
= 价值。把“在线时长”当成“产出能力”
	第二层认知：效率
= 专注。意识到“切换成本”才是效率的最大杀手
	第三层认知：专注
= 节奏。高手不是靠“蛮力”，而是靠“心流”
	行动指南：“番茄钟·心流三阶跃迁法”
	第一阶：“清障”——
准备你的“神圣25分钟”
	第二阶：“潜行”——
执行，且“杀死”一切干扰
	第三阶：“换气”——
真正“离开”的5分钟

	尾声：回归与重生
	【月见·专注力切片导航器】（实战工具包）


