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《不分心》提出了七种的应对方案，分别是呼吸、冥想、简化、反编码、记录、沉思空间以及休息。通过有意识地自我训练，你就可以了解我们是如何一步步走向分心的，书籍有很多的毒鸡汤，现代的年轻人不仅要听心灵鸡汤也要听听毒鸡汤哦
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编辑推荐

1.事情都是一件一件完成的。世上无难事，只要肯放弃。

2.分心成瘾时代，保持独立、专注并拥有丰富生活的行动指南。

3.斯坦福大学和牛津大学访问学者，融会社会学、心理学、历史学等领域知识，观点独特，视角新颖。

4.有趣有料有逻辑，拿起书的刻，激发阅读。

相关内容部分预览
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内容介绍

每隔几分钟就想刷一下朋友圈，否则就像错过了几个亿？

快要睡觉了，又想着看个微博和抖音，结果一看就是几小时？

准备和朋友好好吃个饭聊个天，一不小心就集体打游戏？

如何才能避免“分心成瘾”，重新掌控自己的时间和生活？在这个信息泛滥的时代，获取自己需要的信息？正确利用科技的力量，不为其所扰，被其所累？

《不分心》提出了七种的应对方案，分别是呼吸、冥想、简化、反编码、记录、沉思空间以及休息。通过有意识地自我训练，你就可以了解我们是如何一步步走向分心的，以及在这个过程中，如何有计划有步骤地进行自控。

对于任何想要避免分心，从而获得专注和创意能力的人来说，这本书都值得一读。

目录

引言不分心

第一章平稳地呼吸

我们的呼吸一般是无意识的，它会受工作和环境影响。但与心律和血压不同，如果人们关注呼吸，它是可以被控制的。呼吸是思维和身体结合的地方，是调整个人状态的简单机制。平稳地呼吸是做到禅意地、轻松地使用技术的一种方法。

第二章少即是多

我们需要集中精力时，少即是多。尝试使用一下禅意软件，用来排除所有的干扰信息，甚至帮助你封锁网络。屏幕上除了文字什么都没有的事实，让我们可以集中所有注意力在面前的工作上。没有打断，没有华而不实的事物，什么都没有。

第三章试一试冥想

坐在垫子上，双腿交叉，闭上双眼，深吸一口气，再慢慢吐出。同时，放松大脑，保持腹式呼吸，试着只想数字和你的呼吸。虽然很大概率上，你的努力会失败，但别灰心。让这次分心成为过去，重新集中注意力，再呼吸，重新开始。

第四章反编码

意识到电脑如何给我们编码，可以帮助我们更好地评估人类和数字产品的能力。知道人脑和电脑可以互补，能帮助我们从拿我们自己和我们的设备进行比较，转移到体验人和人工产品更好地——练习在不分心的情况下产生延伸思维。

第五章记录你的上网时间

记下来你一天查看了几次邮箱，你多少次收到手机上关于新消息的提醒。同时，写下自己所有想做但觉得没有时间去做的事。后，对比一下上网时间和清单。很可能你会发现，在你上网的这些时间里，清单上的很多事情你都能完成了。

第六章好的沉思空间

你应该学会寻找能让自己进行专注思考，并且激发创意的沉思空间。一个好的沉思空间有三个特点，一是简单，有利于营造更安静的环境。二是反差，从而激发广泛的创意。三是需要有远离的感觉，能够让你暂时地切断和日常生活的联系。

第七章数字安息日

一周一天，远离有线和无线网络，把手机调成震动放在桌子上。把平板电脑和游戏机放着充电。把笔记本电脑收进背包，再把包塞进衣橱。不要上网，不要查看邮箱，不要用任何有屏幕的东西，回归自己的真实生活。这就是数字安息日。

第八章八步准则

，感知科技对我们的影响。，练习平静。第三，主动观察你使用技术的方式。第四，做出自己的行为选择。第五，让技术成为你能力的延伸。第六，寻找心流。第七，努力和这个世界产生更多互动。第八，重建大脑集中注意力的能力。

附录1

坚持记科技日记

附录2

正念社交媒体的规则

致谢

注释

世上无难事，只要肯放弃意义

这句话期初我是听大张伟老师说的，谈起大张伟更多印象是他段子手的口才，当然娱乐圈因为段子手而名声大噪的人比比皆是，就像薛之谦歌红人不红，因为段子手才让他自己红了起来，回到大张伟身上，他的经典语录典型的“毒鸡汤”近些年所谓的正能量鸡汤真是层出不错，五花八门，但是最近出的毒鸡汤却有些深入人心。毒鸡汤的“毒”在于赤裸裸揭示出现实的残酷，比如说：“不是所有的事情努力就会有用，五十块钱再好看，也没有一百块钱招人喜欢”“在错误的道路上，倒退就是前进”“什么叫梦想成真，就是两个字，醒来” ……

此时我想告诉你的毒鸡汤就是“世上无难事，只要肯放弃”我们都知道原句是“世上无难事，只要肯努力”但是有些事情就不是努力不努力的事，当然了你努力了也许会有“赢”的机会，但是不努力你连“赢”的机会都没有。所以对于有些事情就是“不全尽如人意，但求无愧于心。”

其实慢慢长大后，我们都明白了有些道理并不是绝对的，“一分耕耘一分收获”并不是划等号的，现实通常都是“不去耕耘一无所获或者是一分耕耘半分收获。”耕耘只是有收获的前提而已。也许此时此刻的付出，未来的某一天会回报给你，但是这都是后话了。

“妥协”是我们明白成长的第一步，越长大我们就会发现，能有“选择权”是多么奢侈的东西。没有人能让你放弃梦想，你自己试试就会放弃了，这就是“妥协” 梦想是昂贵的，你想拥有驾驭现实之上的东西，首先你要有能摆脱现实束缚的资本。所以对于所有上班族来说，能做一份自己喜欢又能满足自己生活所需的事情是幸福的。

为何我让你“放弃”因为普遍人都是受现实的压迫而选择“妥协”的。年轻是最大的资本，因为输得起，你本就一无所有，最差不过是从头再来。你本就不成功，怕什么失败。年轻你可以拼，但是花无百日红，你总会陷入岁月的沼泽，越挣扎越无力。当然也不是所有的年轻人都能有幸经历一场“暴风雨”的考验，这跟投资一样，收益越高，风险越大，不是每个家庭都能让你有拼搏的权利，也许早早大学毕业年轻的你，就要依靠稳定的收入来保障家中的需求。

“放弃”是一种“明哲保身”的智慧，“留得青山在不愁没柴烧”这就是我想让你真正懂得含义。有些事真的不是你喜欢，你想做，就能做好，就能让你做，你就能做成功的，我希望你能认真好好想想这句话。像比尔盖茨的成功学家，茫茫人海能有几个，即使有些成功学的宣传语夸大其词的说“我的成功你可以复制”但是你知道在哪里“粘贴”吗？

“扬长避短”就是让你“放弃”的另一条归路。大学时期，我是我们学校四大社团——“校园之声”广播站的采编部部长

我在第一次例会说过：

这些都是你一句你喜欢，你想做就能达到的吗?在这条路上你就是输在起跑线上了，就不要过分较真，难为自己。喜欢，想做可以作为你的爱好，但是你要有自己的长处让你有立足之地。也许采编部不是你想进的部门，跟你的设想有很大落差，但是这就像在北京住在地下室的“北漂”们一样，住在哪里不重要，重要的是门外的世界，门外的机会，在北京就永远有希望，有转运的机会。

爱情是奢侈品，

奢侈品是等待才能等来的，

事业是消费品，

消费品是需要投入才能获得的。

此时此刻你要有自己的资本，

有“选择”的权利，

有“恋爱”的资本，

你要是“单身贵族”

而非“单身狗”

不分心世上无难事只要肯放弃pdf截图

[image: 不分心电子书下载-不分心世上无难事只要肯放弃pdf完整版插图(8)][image: 不分心电子书下载-不分心世上无难事只要肯放弃pdf完整版插图(9)][image: 不分心电子书下载-不分心世上无难事只要肯放弃pdf完整版插图(10)][image: 不分心电子书下载-不分心世上无难事只要肯放弃pdf完整版插图(11)]


暂无相关文章




          


          
                  不分心 进击的心智
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    [image: 认知心理学认知科学与你的生活电子书下载-认知心理学认知科学与你的生活PDF版完整版]

                    
                      认知心理学认知科学与你的生活电子书下载-认知心理学认知科学与你的生活PDF版完整版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 十一种出乎意料的科学发现pdf在线阅读-不确定的边缘pdf全文电子书高清免费版]

                    
                      十一种出乎意料的科学发现pdf在线阅读-不确定的边缘pdf全文电子书高清免费版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 价值主张设计pdf下载-价值主张设计电子书免费分享完整版]

                    
                      价值主张设计pdf下载-价值主张设计电子书免费分享完整版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 纽约时报2020年1月份期刊电子版下载-扭约时报2020年1月份期刊全册pdf完整版]

                    
                      纽约时报2020年1月份期刊电子版下载-扭约时报2020年1月份期刊全册pdf完整版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 《中国妇女生活史》epub电子书下载]

                    
                      《中国妇女生活史》epub电子书下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              [image: 认知觉醒:开启自我改变的原动力pdf下载-认知觉醒全文免费阅读完整版]

              
                  认知觉醒:开启自我改变的原动力pdf下载-认知觉醒全文免费阅读完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 原则电子书下载pdf中文版]

              
                  原则电子书下载pdf中文版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 臣服实验电子书下载-臣服实验电子书PDF繁体版]

              
                  臣服实验电子书下载-臣服实验电子书PDF繁体版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 博弈论冯诺依曼在线免费阅读-博弈论冯诺依曼PDF+epub+txt电子书下载完整版]

              
                  博弈论冯诺依曼在线免费阅读-博弈论冯诺依曼PDF+epub+txt电子书下载完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 图解阳宅十书免费下载-图解阳宅十书pdf全白话文版]

              
                  图解阳宅十书免费下载-图解阳宅十书pdf全白话文版

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



