论文冲刺每日计划
兼顾论文工作、健身、休息娱乐与阅读
	基本原则：每天保证 7.5—8 小时睡眠、45—60 分钟健身、约 45 分钟看书。论文任务优先安排在精力最好的时段，晚间以修改、整理和复盘为主。



版本一：全天没有其他安排
	时间
	安排

	08:00—08:30
	起床、洗漱、早餐

	08:30—09:00
	确定当天论文的 3 个具体任务

	09:00—11:30
	论文深度工作①：实验、代码、数据分析等最难任务

	11:30—12:00
	休息、散步，避免继续看屏幕

	12:00—13:00
	午饭

	13:00—13:30
	午休

	13:30—16:00
	论文深度工作②：写作、作图、整理结果

	16:00—16:30
	吃东西、放松

	16:30—17:30
	健身：力量训练或有氧

	17:30—18:30
	洗澡、晚饭

	18:30—20:00
	论文工作③：修改文字、补参考文献、整理格式

	20:00—20:45
	看书

	20:45—22:00
	娱乐：游戏、视频、聊天

	22:00—22:40
	轻量工作：备份文件、记录进度、安排明天

	22:40—23:30
	洗漱、放松，不再处理高强度工作

	23:30
	睡觉



	每日有效论文时间：约 6.5—7 小时。





版本二：11:30—19:00 上课
上课日以早晨高质量工作为核心，晚间只安排低负荷论文任务。
	时间
	安排

	07:30—08:00
	起床、洗漱、早餐

	08:00—10:30
	论文深度工作①：当天最重要的实验或写作任务

	10:30—11:15
	提前吃午饭、准备上课

	11:30—19:00
	上课；课间只处理简单消息，不做复杂论文任务

	19:00—19:45
	晚饭、休息

	19:45—20:30
	健身：适度力量训练、跑步或快走

	20:30—21:00
	洗澡、放松

	21:00—22:00
	论文工作②：修改、文献管理、整理图表

	22:00—22:45
	看书

	22:45—23:30
	娱乐

	23:30—23:45
	写明天的任务清单

	00:00
	睡觉



	每日有效论文时间：约 3.5 小时。上课日不要强行完成大量实验，优先保证早上的 2.5 小时高质量工作。





版本三：每天往返学校通勤 2 小时
按早上 1 小时去学校、下午 1 小时回家安排。
	时间
	安排

	07:30—08:00
	起床、洗漱、早餐

	08:00—08:30
	整理当天材料、确认论文任务

	08:30—09:30
	通勤去学校；可以听轻松内容或休息

	09:30—12:00
	论文深度工作①：实验、代码、核心章节写作

	12:00—13:00
	午饭、散步

	13:00—15:30
	论文深度工作②：数据分析、作图、结果撰写

	15:30—16:15
	看书或阅读论文文献

	16:15—17:00
	整理文件、记录实验结果、准备回家

	17:00—18:00
	通勤回家

	18:00—19:00
	晚饭、休息

	19:00—20:00
	健身

	20:00—20:30
	洗澡

	20:30—21:45
	论文工作③：修改文字、参考文献、排版

	21:45—23:00
	娱乐

	23:00—23:30
	放松、准备睡觉

	23:30
	睡觉



	每日有效论文时间：约 6 小时。





论文冲刺期间的执行规则
	1
	每天只设定 3 个必须完成的成果
例如“完成方法部分 800 字”“跑完一组消融实验”“制作结果图 2 张”，不要只写“今天写论文”。



	2
	采用 50 分钟工作 + 10 分钟休息
休息时起身、喝水，尽量不刷短视频，避免注意力被打断。



	3
	晚上不启动新的高强度任务
最后一段只做修改、排版、文献整理和文件备份，避免越做越晚。



核心目标：稳定推进，而不是单日透支。
论文冲刺每日计划




