【心理点滴】

有一种东西，比时间更宝贵
（经管陈桂连推荐，2017年3月22日）
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推荐理由：不知不觉，我的大三也快结束了。记忆中的大一开学仿佛不过是不久前的事情，顿时惊觉时间过得如此匆匆。如何利用好有限的时间，活出自己向往的生活，是我们大部分人希望了解的。正如小时候的教材所写的那样，时间就是金钱。时间是如此的宝贵，我们都在探索如何高效地学习与生活。在日渐紧张的大三考研备考之路上，还有一种比时间更宝贵的东西，那就是注意力。假如我们能够培养起迅速集中注意力的好习惯，每次备考都能很快地进入到学习的最佳状态，那我们就可以快速地高质量地完成每天的学习任务。除此之外，我们还可以利用剩余的时间投入到自我放松中，更加健康地备考，何乐而不为呢？以下的文章推荐给正在考研备考之路上的同学们，希望对你们有所启发。
我们以前常听到一句话：“时间就是金钱。”在互联网时代，还有一种比时间更宝贵的东西，那就是注意力。

就拿写文章这件事儿来说吧。如果正值自己灵感迸发，思如泉涌，兴奋敲击键盘的时候，朋友一个电话打过来：“咱们的晚餐在哪儿吃？”我可能只花一两分钟就能与她确定好晚餐。可是，挂了电话，回过头来，之前想好的一大段文字都忘了，灵感再也无法顺利对接上。为了捕捉回刚才的思路，我不得不从头将文章浏览一遍又一遍，试图找回刚才写作时的情境。

短短一两分钟电话的中断，却可能白白浪费我半个小时甚至更长的时间，重新将注意力恢复到先前的创作状态，这与被打断时间的长短无关。

著名跨领域经济学家陈云博士则认为：“未来30年谁把握了注意力，谁将掌控未来的财富。”

注意力的潜在价值带动了“注意力经济”，使之成为当下热门的商业模式。各类社交软件、娱乐、游戏、广告、新闻无不试图争抢我们宝贵的注意力资源，我们也正遭受着前所未有的信息轰炸。打开手机，有太多新颖有趣却又无关紧要的内容在诱惑着我们，而这些碎片化的信息将我们的注意力分割成了碎片。越来越庞大的信息量使得我们在搜寻目标知识的同时，徒增辨别信息优劣真伪所需的注意力损耗。我们正面临着巨大挑战。

那么，我们怎样保护我们的注意力不流失，怎样合理分配我们的注意力，以及怎样更好地专注于更有价值的事情上呢？

1.打造隔离的环境

如果周围环境很嘈杂，最简单的方式就是关上门，直接制造一个隔离的环境屏蔽外界的干扰。这大概是我们最先能想到和最常用到的方式了吧！

    关上门可以帮助我们暂时阻挡周围令人不快的噪音。不过，在信息嘈杂充斥的社会环境中，我们该如何打造隔离的空间呢？

斯坦福大学的哈索普莱特纳设计学院有一个名为“黑色隔间”的隐藏空间。这个空间不过是一间小屋子，没有窗户，完全隔音，有意地去除了一切会分散注意力的因素，且故意设计得只能容纳下1～3个人。在这样一个空间里，人们得以暂时抛却生活中的各种忙碌、欲望、纷扰，唯一能做的就是思考。

在这里，你需要重新拨开生活中干扰视线的云雾，重新正视生命的主线，聚焦于对关键问题的思考，让自己看得更清楚。

当一个人能够分清主次时，也就更能避免将注意力浪费在不重要的事情上了。

2.设置你的个性化模式

说到个性化模式，最耳熟能详的例子莫过于苹果公司创始人乔布斯和脸书（Facebook）的创始人扎克伯格了。

每次登台亮相，乔布斯永远是一身黑色高领毛衣、牛仔裤，再加上一双运动鞋的固定搭配。他说，三宅一生为他制作了一百件黑色高领羊毛衫，够他穿一辈子的了。

而马克·扎克伯格的标配则是黑色休闲外套或灰色T恤，配上牛仔裤。他在接受采访时说，他的衣橱里有20件同样的灰色T恤，“我真的很幸运，每天醒来都能为全球逾10亿用户服务。如果我把精力花在一些愚蠢、轻率的事情上，我会觉得我没有做好我的工作”。

    两位科技界的大佬有着同样的共识：将注意力放在最重要的事情上，而不必浪费在思考每天穿什么衣服这种小事上。

“心流”理论的提出者米哈里·希斯赞特米哈伊就曾采访过近百位富有创造力的杰出人士，从大量的访谈中，他发现了一个现象：大多数富有创造力的人很早就发现了自己最好的生活节奏，比如什么时候睡觉、吃饭和工作。而且他们会严格遵守这种节奏，即使受到其他事情的诱惑也不会轻易改变。

分清主次，将不重要的事情模式化，不仅能让我们不至于因为过多的日常事务分散注意力，更专心致志地做重要的事情，说不定还能因此成为自己个性化的标签。

3.化注意力为直觉

还记得刚开始学用电脑的时候，每输入一个字，都要在键盘上忙活半天。随着不断练习，打字越来越熟练，我们可以将自己的注意力更多地放在文本上，打字从一项要消耗精力的工作，变成了一种书写方法。

在《学习之道》中，身为美国象棋大师和太极推手大师的作者维茨金形容这个从生疏到熟练的过程为“用数字摆脱数字”“用形式摆脱形式”。在书中，维茨金就国际象棋的学习过程有一段很精彩的描述：

“所有的棋手都清楚地明白一点，棋子在数量上是相等的。象和马都等于三个兵，车等于五个兵，后等于九个兵。初学者会用手指或者在心里默默地计算它们之间数量上的变化。但用不了多久，他们就不会再数了。这些棋子会构成一个流动性和完整性更强的体系。它们在棋盘上移动，就如同军队在战地行军作战一样。以前被认为是数学方面的难题，现在都成了一种直觉。”

由此可见，维茨金所说的“用数字摆脱数字”“用形式摆脱形式”就是先熟练运用数字再摆脱数字，先熟悉形式再摆脱形式的方法。这个过程需要大量练习，直至技巧内化成直觉，让直觉帮助你自动完成这件事情。之后，我们便能释放出这部分注意力，转而去关注更重要、更远大的局面。这也是人能不断进步的原因。

4.适度的噪声

完完全全的安静有时并不能如愿让我们进入百分百的高度集中状态。

《反脆弱》一书的作者塔勒布就认为，有一点点背景噪声的地方能更好地集中精力，就好像对抗这些噪声的行为可以帮助我们集中注意力。他提到，演讲时适当降低一点音量，使得听众为了听清必须稍稍费点儿劲才行。这样反倒促使他们必须集中精力，更加投入地聆听演讲者所说的内容。

同理，稍稍需要费点儿心思才能理解的文章，阅读者必须加以思考琢磨，反而促进了他们意识上的主动参与。参与感增强了，读者也就更乐于融入作者所设置的情境当中，就越能够品出其中真味。

同样地，不少作家喜欢坐在咖啡馆里写作，而他们选择咖啡馆的目的正是为了“躲避干扰”。这就像是利用咖啡馆的背景噪声为自己与外界隔离一道虚拟的墙一样。

当然，一定要把握好背景噪声的限度，有些时候过犹不及。

朝九晚五的工作，从表面上看是公司购买了我们八个小时的时间，但其中还有很多可以任由我们支配的东西，注意力就是其中之一。假如我们能够培养起迅速集中注意力的好习惯，每次都能很快地进入工作的最佳状态，那我们就能尽可能快速地完成任务，并且还能提升任务的完成质量，甚至超额完成指标。除此之外，我们还可以利用剩余的时间投入自我学习中，提高业务水平的同时，也加快了自我成长的进程。何乐而不为呢？

拒绝成为注意力的奴隶，我们可以比想象中更能把握人生。
（推荐者注：本文来自搜狐公众平台-其它-福元运通总部mp2017年3月19日，作者：游游）
（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月27日）
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