
很可能你在看完这篇文章之前就被打扰了。

如何在工作中深入思考，领导人如何思考，潜意识如何处理显意识处理不了的大问题——这些是David Rock思考并著述
的一些事情。

Rock创造了“NeuroLeadership,””这一概念，并且与他人共同创立了NeuroLeadership机构来帮助人们和企业更好地
理解大脑是如何运作的。例如，他最近描写了由神经领导学机构领导的一项针对6000个觉得自己曾经有过最佳思维状态
的人所进行的研究。只有10% 的人表示这种状态发生在工作时 —— 对企业领导人而言，这个结论发人深省。

Rock很快指出他不是神经学家；他的工作是让神经学家和领导力专家聚到一起，构建并发展领导力科学。作为一名顾问
和作家，Rock 拥有英国伦敦密德萨斯大学神经领导学专业博士学位。

一名典型的经理人在工作中每8分钟就要被打断一次，一名员工平均花费28% 的时间应对没有必要的打扰，再把心思放
回工作上。可喜的是，David Rock能解释我们为何要解决这个问题，并且如何解决。他以此为主题撰写了《大脑在工
作》一书并颇为畅销。Rock创立了全球咨询公司NeuroLeadership，并在CIMBA 国际商学院里担任教职，此外他还在博
客中发表有关领导力、组织效能和大脑的文章。
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打扰和干扰会降低生产效益，并对每个公司的利润造成影响。理解如何集中注意力并且更好地思考对企业有着重要的意
义，而且有可能提高员工的身心健康水平。

您说我们今天面临着“淹没流行病”。为什么会这样？

自从《大脑在工作》一书在几年前出版以来，我们每天应对的干扰量以及我们每个小时必须处理的信息水平大幅增长。
信息几乎是以光速在传播，比200年前的速度快了几倍。凭借信息流和通信的效率，我们削弱了集中注意力和决策的能
力。人们注意力集中的时间大幅锐减，因为我们处理信息的容量和能力存在极限。例如，我们知道自己无法同时进行5场
对话，但是很多人还是试图同时进行两场对话，并且无法意识到这个要求其实非常高。

干扰是否是导致我们每天难以以最佳状态工作的原因呢？

干扰是其中一个原因。另外一个原因是：我们企图在一天之内完成的工作量是不现实的。如果你试试看在一天之内对你
的工作效率进行一次跟踪，你会发现你真正高效的时间可能只有几个小时，很多时候你都处于半高效的工作状态。我们
期望自己能一整天都开足马力，但这个对我们的注意力和决策能力造成了很大的压力。我们没有获得足够的休息，注意
力和决策力都精疲力竭，更糟的是，我们让自己置身于产生极大干扰的科技中间。

科技在多大程度上是一种干扰？

我觉得科技让我们做好了被干扰的准备。有很好的研究表明，使用大量多媒体的人，那些同时使用两个屏幕，或者多线
程处理工作的人，事实上更容易思想不集中，多项任务的处理结果反而更糟。事实上，你越是多任务处理工作，结果越
是不尽如人意。你会分心，越来越难集中注意力。研究人员发现，多媒体的高度使用者正在不断增长，这些人会发现自
己越来越难以集中思想。

干扰是如何影响我们的工作的呢？

当你因为干扰在原有的思路上发生游离时，那么要回到原来的思维点——不只是找到刚才在书本或文件上看到哪个位置
——要花费挺长一段时间。你每一次被干扰，就要耗费一番精力重新规整思维，回到正轨。这番努力是非常累人的。但
是要让我们的大脑始终努力避免被干扰也是一件很累的事情，所以我们常常会不自觉对干扰做出响应。

“社交干扰对我们的大脑而言是美餐。”

某些干扰相比其他干扰是否要更糟？

大多数干扰是社交性的，而社交干扰对我们的大脑而言是美餐。大脑喜欢知道社交环境里发生了什么事情，对我们的生
存而言知道周遭发生的事情也极其重要。无论是有人经过了你的办公桌还是给你发了个邮件，我们都控制不住要去看看
这个人是谁，他好吗？这是一种膝跳反应。这些干扰几乎是不可能避免的，我们需要学会创造时间和空间来隔断这些干
扰，回到深度思考中。

什么才是最理想的工作环境?
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没有某一种单个环境是最佳的。即使对于某个特定角色的个人，他所认为的最佳环境也在一天里不停地变化。有时候我
们需要与外界完全隔离，不被干扰。有时候我们希望在人群中工作，能隐约感受到人群的声音，比如在咖啡馆里。有时
候我们也需要可以和他人协同合作的环境，你能在其中尽情书写，用各种方式呈现你的思维，可以随意挪动环境中的物
品。我们需要将这些可能性汇聚到一起，让思想可视化，或者离开做会儿安静的工作后再回来。理想的环境让人们可以
根据自己的需要选择不同的空间。这给予人们所需的自主权。

提供自主权或者说控制权，似乎是防止干扰的有利条件。

研究表明，如果让人们对自己的工作空间有一定程度的自主选择权，他们的工作效益能提高1/3。因此，相比找到最理想
的工作空间，更重要的是去理解人们在一天或者一周的工作时间里有不同的需求，希望对自己的工作环境和方式可以自
主选择。

为什么有一些干扰，比如散步或者变换一下风景，反而能帮助我们集中思想呢？

我们能有逻辑地解决问题的能力是非常有限的。大多数复杂度一般的问题需要大脑中的潜意识思维来解决。因此当你遇
到一个有一定复杂度的问题时，最好的解决方法是先把问题搁置一下，做一些稍微令你有些分心的事情，忘掉问题本
身，做一会儿令你感觉愉悦的事情。大脑中的潜意识还是会继续运转的，当你回到问题中去时，相比试图用逻辑的方法
来解决问题，你会获得一个更好的回答。

我们应该如何利用这些有益的干扰？

我们需要让大脑安静下来，来留意到这些安静的洞察。去散个步，锻炼一下，或者做些稍感愉悦的事情，都可以让你的
大脑安静下来，听到这些微弱的信号。在《黑衣人》新片里，A对B说：“我们去吃个馅饼来解决这个复杂的问题
吧。”B看了看A，觉得他疯了。但是他们后来真的去吃了馅饼，然后解决方案居然自己出现了。事实上，这是非常有科
学根据的！如果你能够通过做一些愉悦简单的事情让你的大脑安静下来，你更容易找到一个问题的解决方案。

我们应该如何在工作中控制恼人的干扰呢？

首先，你必须记住注意力是一个有限资源。它是怎么被你注意到的并不重要，但是一旦它被你注意到了，你要回到原先
的思维位置就需要投入很多努力，这从本质上而言是非常累人的。这也是为何我们强调要提供让人们在需要时可以隔离
外界、集中思想的地方——即提供选择权和自主性。能在这些不同的空间里变换自己的位置非常重要。另一个重要的需
求是提供可以让人不期而遇的空间。随意的社交互动非常必要，因为我认为它对大脑很重要。如果我们让人们可以在需
要集中注意力的时候有空间可去，在需要协同合作的时候也有空间可去，还有机会和他人进行美好的社交互动，我觉得
这样的话我们就满足了人们对工作场所的真正需求。

一个健康的大脑所需的7项活动

大脑需要得到关怀才能保持健康。事实上，它需要7种不同的关怀时间，David Rock说道。以下是可以滋养思维的各种
认知神经活动：
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睡眠时间： 让思维和身体恢复精力，巩固记忆。

玩乐时间： 在生活停歇的时间里体会尝试新事物的乐趣，暂时从工作中脱离开来，以获得更好的洞察。

停歇的時間 體會嘗試新事物的樂趣。

内化时间： 沉思、点化、专注

沟通时间：e 人与人关系的治愈力

锻炼时间： 通过锻炼提高大脑的可塑性

集中思想时间: 注意力管理，提高绩效

“为了保持健康，我们需要保证这七项活动都在我们的日常生活中发生，”Rock说到。“我们时常忽略的是睡眠时间、
社交时间和玩乐时间。这些活动对大脑健康运作的重要性，尤其是社交时间，要比我们所意识到的还要高。”

特色产品
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