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慢思考 : 大脑超载时代的思考学一书作者根据自身在医学、生物学、心理学、企业管理等领域的研究成果，结合600余篇科学文献，分析了束缚智力表现的"四条锁链"，并提供了具体的解锁技巧和工具，帮助人们拯救自己的记忆力、专注力和创造力。
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内容简介

有没有这样的感觉：你头脑中充斥着过量的信息，每天都在邮件、电话、朋友圈和手头工作之间疲惫折返，最后却沮丧地发现，最重要的事情还是没有做？

你并不孤独！

在这个网络无孔不入和信息严重超载的时代，我们每个人都充当着“多面快手”角色，急不可耐地同时应对多种任务，透支着身体和精神的宝贵能量，对于大脑的生产力和创造力受到的严重影响却毫不自知。

《慢思考》是欧洲工商管理学院教授特奥康普诺利的代表作，是一本教我们如何在一心多用的时代保持专注的书。

特奥康普诺利从大脑的工作机制入手，分析了摧毁大脑智力表现的“四条锁链”，并给出了具体的解锁技巧和工具，帮助我们把重要的时间放在创意构思和正确决策上，从而将个人能力和做事效率提升到一个更高的水平。

关于作者

特奥康普诺利（Theo Compernolle）

欧洲工商管理学院（INSEAD）教授，

荷兰自由大学、比利时根特大学管理学院教授，

多家跨国公司（如壳牌公司）企业指导顾问。

康普诺利教授的研究领域极广，从医学、生物学、心理学、神经学、生理学到企业管理，他擅长将不同领域的知识梳理整合，并以简明、有趣、实用的方式向大家普及。

其著作《慢思考》《压力：亦敌亦友》《工作和家庭中的压力管理》长期占据欧美畅销书榜单。

目录大全

导读 在一心多用的时代，保持专注

前言

PART 1 神奇大脑 一个简单而迷人的科学真相

第1章 关于大脑的惊人真相

1600 亿个细胞与万亿条连接

层层递进的网络

连接全身每一个细胞的“身体脑”

每个人的大脑都彼此相连

第2章 果壳里的三种脑

慢而成熟的思考脑

快而原始的反射脑

时刻等待空闲的存储脑

第3章 思考脑：不能一心二用

惊人真相：思考脑无法同时处理多个任务

由于不断切换，你需要更长时间才能完成任务

给思考脑足够的时间

多任务并行的“神话”

第4章 反射脑：总喜欢抄捷径

先天捷径：偏见

后天捷径：习惯

警惕你的直觉

疯子的护栏

情绪：有意识和无意识的奇妙组合

第5章 存储脑：至关重要的放松

第6章 如何在扁平的世界深入思考

深入阅读是思考不可或缺的前提

真正的对话对思考至关重要

分散注意力的罪魁祸首

PART 2 脑锁链 如何不自觉地摧毁自己的大脑

第7章 1 号锁链：随时在线

信息过载

决策疲劳

“疯狂”的创意

济济一堂的孤独

第8章 2 号锁链：多任务并行

多任务并行可能带来严重危险

最愚蠢的多任务并行

学会离线和批量处理

第9章 3 号锁链：低水平压力

压力源自你的想法

随时在线会带来低水平压力

人体工学指南

第10章 4 号锁链：睡眠不足

“昼夜节律钟”

浅睡眠与深睡眠同样重要

远非记忆力变差这么简单

灵光一闪时刻

云雀、夜猫子以及最容易受伤的“伪夜猫子”

第11章 离线思考为何如此困难？

我们是天生的条件动物

我们天生热爱眼下的满足

我们天生容易养成习惯

我们天生倾向于快速反应

我们天生对危险十分敏感

我们天生好奇

我们天生热爱兴奋感

我们天生追求确定性

我们天生需要归属感

我们常常被相当神经质的感觉驱动

PART 3 慢思考 如何解放你的大脑

第12章 1 号解锁秘诀：离线思考

尊重并支持那些定期离线的人

别指望员工随时在线

第13章 2号解锁秘诀：批量处理

艾森豪威尔原理

帕累托法则

批量处理

合理安排每个人的任务

从根源上消除多任务并行

如何打败邮件怪兽

第14章 3 号解锁秘诀：恢复正常的睡眠模式

设定两个就寝闹钟

如何戒除安眠药

找回健康的睡眠模式

警惕小睡

如何科学地应对时差

如何更好地应对倒班

第15章 4 号解锁秘诀：科学应对负面压力

合理安排任务，消除慢性压力

如何提高耐压能力

迹象、征兆和警告信号

如何恢复压力平衡

第16章 ABC 模式：如何把坏习惯变成好习惯

警告：改变初期会带来更多压力

除非你自己改变态度，否则什么技巧都不管用

光靠意志力是不够的

ABC 分析与ABC 日志

自我奖励和惩罚

反思和提醒
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书读起来流畅，讲了不少东西和方法。简单的说就是大脑分为反射脑，存储脑和思考脑；碎片化的任务切换导致这几个脑的效率都很低；只能串行不能并行；长期会损坏大脑机能；尽量一次完成一个任务不打断；完成过程中离线（专注）；碎片时间进行休息；保持充足睡眠（8小时且睡前让电子设备远离）

随着科技的发展，很多体力劳动或重复性工作被机器取代。最近停车的时候就看到因为手机支付的便捷，停车场也不需要有专人负责收费，只需要扫手机二维码进行支付就可以，既方便还快捷。但是人类的脑力劳动是永远不可能被机器取代的，比如专业的工程师查找机器故障这项工作，绝不是一个工人或者是机器人可以取代，这其中有大量的经验和专业知识的积累。或者我们看到的公司管理工作，也只有脑力劳动者才可以做，既要体现管理的科学性还要发挥管理的艺术性，这绝不是机器可以做到的。

脑力劳动者的重要性在现在这个社会越发的凸显出来，但是这个时代每天会产生大量的信息，脑力劳动者面临着大脑超载的危险，这就不得不要求脑力劳动者真正的去了解大脑的运作机制，弄清如何发挥自己的智力生产力。通过《慢思考——大脑超载时代的思考学》这本书的阅读，可以让很多脑力劳动者真正掌握大脑的运作方式，意识到自己现在用脑出现的问题，最终提出如何更好的进行思考的秘诀。

Part 1 神奇大脑

在看这本书的第一部分神奇大脑的时候，相信所有人都会感到深度的认同，读者不会是因为这本书是讲大脑科学而感到生涩难懂，因为书中所举例子是我们平时都能感觉到的问题。我们大脑的800亿个神经元，每个神经元都能像一台小型计算机或微处理器一样处理电信号。还有约800亿个神经胶质细胞，神经元就靠这些神经胶质细胞提供的营养来保持形状、维持功能。大脑里的1600亿个细胞协同工作，同时处理成千上万个任务。

人类拥有三套负责认知、决策的脑系统，分别是“思考脑”、“反射脑”、“存储脑”。可能脑力劳动者会很重视“思考脑”，但是“反射脑”和“存储脑”对于思考会有很大的影响。

思考脑——人类进行思考，进行决策，展望未来等深度思考都是依靠思考脑。尤其要注意的是：“思考脑”运转的速度很慢，它需要你持续地投入注意力，保持专注，所以它会消耗大量能量，而且很容易疲劳。更加要注意的是：思考脑一次只能处理一件事情。（这部分对于思考脑的描述好像跟前面所说的神奇大脑完全相反，因为我们会发现几个个关键词：慢、消耗能量大、疲劳、一件事情。）

运用“思考脑”的时候，一定要记住不要多任务并行。多任务并行的后果就是延长任务完成时间，而且每个任务都不会进行深入的思考，也让“思考脑”疲惫不堪。

反射脑——就是平常我们所说的“下意识”，它的速度很快，能够处理多个输入信号，消耗能量不多。我们平常会发现在很多方面我们就是下意识的反应，比如玩惊险的游戏，我们会喊叫出来，我们闻到饭香味，我们就会感觉到饿了。这些自发、无意识的反应是经过漫长的演化过程形成的。

存储脑——将我们接收到的信息进行分类和存储，以备后用。存储脑和思考脑有个很重要的关系：其中一个激活的时候，另一个就进入休息状态，反之亦然。

我们平时知道的都是左右脑理论，这本书从另一个方面给我们介绍了大脑的知识，而且让脑力劳动者在这本书开始的时候就思考平时所做的思考以及行为都是由哪个脑发动起来的。

<图片4>

Part 2 如何不自觉地摧毁自己的大脑

对于脑力劳动者来说，一定会想要让自己的“思考脑”发达起来，因为“思考脑”是自己产生知识生产力的关键脑，但是随着科技的发展、信息量的剧增，而且舆论对很多“Superman”的宣传，让脑力劳动者过高的评估自己的能力，好像不能够进行多任务并行或者睡眠过多的话就不是人们口中的“牛人”。

《慢思考——大脑超载时代的思考学》这本书在第二部分用很多实例和数据证明了脑力劳动者平时是如何摧毁自己的“思考脑”，四大锁链是每个脑力劳动者今天都面临的问题。

1号锁链：随时在线

随时在线就意味着随时待命，我们总会感到领导、客户、同事等随时都需要我们做出反应，以便配合他们，但是我们总是忘记配合自己，对于脑力劳动者来说，这样的随时待命会打乱自己的思考，让自己随时都处于压力状态，自己的知识生产力会逐渐下降。

随时在线还意味着信息超载，大量的信息涌入“思考脑”，让“思考脑”一直处于信息处理状态，没有深入思考的机会，而且也容易产生决策疲劳，脑力劳动者不能很好地去辨别信息，因此“思考脑”就不去做判断，而是维持现状。书中的一个例子特别恰当的说明了决策疲劳。假释委员会负责决定延长或终止囚犯的刑期。研究结果是这些专业人士做出决策时，最重要的影响因素竟然是工作间隙的休息时间。你可以从图中看出，虚线表示休息时间，它极大地改变了决策的结果。经过休息之后，委员会更容易做出减刑或提前释放的决策。

随时在线也意味着无法产生“疯狂”的创意，因为大脑没有得到休息，而很多有创意的想法总是出现在放空大脑、不去想问题、彻底离线的时候，如果总是盯着电子邮件和屏幕，就不会产生有创意的想法。

2号锁链：多任务并行

书中多任务并行的一个图很好的诠释了“思考脑”是如何处理多任务并行。脑力劳动者的“思考脑”不会因为经过过多训练或者是因为这人比较聪明而变得可以进行多任务并行。就像书中的学车例子一样，回想我们学骑自行车的时候，我们专注于如何去骑，但是无论别人如何喊“抓住刹车扎”，我们就是不会去抓，这是“思考脑”不能进行多任务并行的一个简单例子。

?<图片2>

可能有很多“牛人”会认为终将可以训练出来多任务并行，就像骑自行车一样，终将可以一边骑一边说话，遇到紧急情况可以刹车一样，但是这只是很简单的事情。如果是一项重要工作、一个重要项目、一场重要谈话，需要我们深入思考，产生重要的知识生产力的时候，哪怕有一点瑕疵，可能都会有很不好的后果。如果平时不重视杜绝多任务并行，极端情况就会出现，比如把孩子锁到车里、把重要的事情忘记、产生不出有创意的想法。

3号锁链：低水平压力

脑力劳动者要意识到压力很多都是源自自己的想法，有很多很自然的事情思考过多而产生有害的想法。我们会经常把一些情况进行演绎和解释，产生一些负面的压力。

随时在线会带来低水平压力，如果总是处于随时待命的状态，或者不让“思考脑”得到充分的休息，那么低水平压力就会持续的在进行而得不到释放。当然除了大脑感觉到的压力，我们也要关注身体局部压力，不要把笔记本放在膝盖上使用或者过度使用拇指，这些都会产生低水平压力，都会限制脑力劳动者的生产力。

4号锁链：睡眠不足

睡眠不足是我们这个时代的人普遍面临的问题，因为如果某人晚上睡觉早的话，别人都会感到大大的不解，很多论坛上的心灵鸡汤文，都会告诉正在努力的人，成功的人势必是要牺牲休息时间去实现心中梦想，所以很多人已经把早睡和懒惰划上等号。

但是如果缺乏足够的睡眠，大脑会损失很多潜能，你的专注力、创造力和判断力都会受到影响。脑力劳动者一定要通过睡眠来休息和恢复能量。在睡眠过程中浅睡眠和深睡眠都要同样被重视。

脑力劳动者需要在浅睡眠期间消化白天的体验，尤其是构建记忆、保持情绪平衡（产生正面情绪）和心理健康。深度睡眠对长期记忆的储存和身体的修复是非常重要的。
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