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测一测：你是否需要这本书？

你的注意力是不是难以集中？

大部分人每天都在无所事事和焦虑紧张中摇摆。检查一下，你是不
是做过如下事情：

•在书店买完新书后，到家翻几页就放下了，永远读不完。

•最近买到的时尚玩意儿，趁新鲜的时候把玩，然后就把它束之高
阁了，跟那些没有读完的书一个下场。

•中断手头上的事情去回复一封电子邮件，但是在你的草稿箱里还
有好几封写到一半的邮件。

•已经同意赴约，但到赴约的时候又找借口推脱爽约，只是因为没
能完成手头的事情。

•雄心勃勃地想尝试一下新的菜肴，但是准备好的食材总是放在冰
箱里直到变质。

你是不是迷糊到难以做决策？

有的人觉得自己更倾向于迷糊的类型。他们善变，总是不能坚持自
己的目标。他们花费了大量的时间研究调查，到头来还是犹豫不决。你
是不是会这样：

•去书店，翻看了几本书，难以决定到底买哪一本，回到家后又对
其中一本书念念不忘，返回书店却发现心仪的书已经被买走了。
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•总是对购买最新的高科技产品犹豫不决，最终购买后却将它束之
高阁，直到别人把它安装调试好。

•草稿箱里有六封以上没有写完的邮件。

•已经同意赴约，而且很期待，但不管什么时候开始准备，结果总
是迟到。

•几周前就开始考虑新的菜肴，上网找菜谱，然后把菜谱贴到冰箱
上，但过了很久还是没有任何行动。

你是不是属于能迅速转移注意力的类型？

有的人总是追求速度和强度。他们喜欢瞬息万变。你是不是会这
样：

•只去有无线网络的书店，以便能随时上网。

•总是最早拥有最新潮的产品，毫不犹豫地购买下一代新产品，而
且每种新玩意儿都有不同的用途。

•总是不断地检查你的邮件，并总是立即用最简短的语言回复邮
件。

•已经同意赴约，但是随后发现还有更有意思的事情，于是就推掉
先前的约会。

•即使需要减肥，你还是会吃很多东西，并且不忘记多加点调料，
一个绝好的理由就是迅速地吃完这些东西就能减肥。

不管你或你的孩子是以上哪种类型的人，你都应该把这本书带回
家，细细地读一读。
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引　言

你和我拥有的时间都是一周7天每天24小时，但是有的人总是想加
快节奏。新科技提高了生产力，但是随之而来，快节奏的生活也让我们
备感压力。你一定有手机吧？可不是，你的老板在你下班的时候也能很
快找到你。你的手机有上网功能吗？真不错，你一定有不少邮件要处理
吧。另外，你可以随时更新文件了……无论你是休闲还是工作，你总会
受到连续不断的命令和随时在线的电子设备的困扰。同时接受多个任务
似乎是现在的趋势。难以辨别这是更好还是更坏的事情，但我们总是不
断地给大脑输入大量的信息，这种现象被称为“持续性部分注
意”（continuous partial attention）。

之所以在数字时代注意力会不集中，是因为现在人类的刺激和焦虑
已经达到了一个新的水平。互联网上的信息每天像井喷一样，对于这些
信息我们需要快速吸收。惊人的信息量使我们根本没有时间来及时处理
它们。周末并不仅仅是可以休息的日子，还是我们用来整理信息、赶上
进度的好时候。在信息井喷的今天，原有的保持注意力的方法已经完全
失效了。我们需要新的工具。

注意力集中让你与众不同

能够控制自己的注意力是一项重要的技能。我们每个人都需要拥有
引导自身注意力的能力，否则将很难实现我们的目标。我的专业是研究
人类的注意力，在长达三十年的精神科临床实验中，我曾经诊断过成百
上千位患有注意力不集中问题的病人。我曾经帮助过很多人，通过提高
他们的注意力来解决他们遇到的问题。实践表明，学习注意力的管理技
巧可以让每个人生活得更好。

以今天早上的案例来说，我的第一个预约者是一位心脏病刚被治愈
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的企业家。他来到我这里学习压力管理技巧，以便让自己免遭病魔的再
次侵袭。他最大的问题是，即便是在家休息的时候，也难以摆脱高度紧
张的工作环境带来的压力。此外，我还见到过一名三十多岁的女子与抑
郁症做抗争。“每个人都会告诉你要积极，”她说，“但是没有人告诉你
应该怎样做。”我已经准备帮助她从担忧、责怪和自我批评等负面想法
中解脱出来，转而专注于希望、信任和自我欣赏。

还有一个大学生，患有社交恐惧症，我帮助他把注意力从被拒绝的
回忆中转移出来，多从其他朋友身上学习与人交流的技巧，最终他可以
在社交活动中游刃有余。还有一个出生于美国“婴儿潮”时期的人，拼命
想要减肥，整天强迫自己把满脑子的香肠和点心换成水果和蔬菜。一对
年轻的夫妻每周都会来我的诊所，就是为了找到一种方法来发现对方的
优点而不是总互相指责。这些事例都说明，控制注意力是我们每个人健
康、幸福生活不可缺少的元素。

在数字时代，注意力不集中如何给你带来麻烦？

在数字时代保持注意力的集中，每个人都有不同的优势和劣势。你
的习惯是什么？你是不是总感觉无所事事或焦虑紧张？抑或在两者之间
徘徊？或者你总是走向极端，把自己的时间安排得满满的，没有休闲的
时间？你要花点时间问问自己，什么才是你的习惯。

你的注意力是不是难以集中？

大部分人每天都在无所事事和焦虑紧张中摇摆。检查一下，你是不
是做过如下事情：

•在书店买完新书后，到家翻几页就放下了，永远读不完。

•最近买到的时尚玩意儿，趁新鲜的时候把玩，然后就把它束之高
阁了，跟那些没有读完的书一个下场。

•中断手头上的事情去回复一封电子邮件，但是在你的草稿箱里还
有好几封写到一半的邮件。

•已经同意赴约，但到赴约的时候又找借口推脱爽约，只是因为没
能完成手头的事情。
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