
单个时间单元的感知时长

年轻时 年老时

年轻时 年老时

感知图像变化的速度

时钟时间单元

荨躺在吊床上 ，

给大脑一些空间实在

是太重要了， 这能让

人去思考整个人生 ，

而不只是拘泥于眼前

的事情。
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半个多世纪前，贝让开始对心理时间

这个课题感兴趣。 那时，他是罗马尼亚一

支著名篮球队的年轻运动员。 他注意到，

当他休息时，时间变慢了，这却使他在球

场上表现得更好。 不仅如此，他还可以根

据比赛日程安排的时间点，来预测团队在

比赛中的表现。

他发现， 上午 11 点的早场比赛是个

“杀手”，团队表现很差；下午和晚上的比

赛，团队表现要好得多。

“上午 11 点，我们在梦游，不管我们

每个人晚上做了什么。 对我来说，这个规

律变得如此清晰，以至于我在赛季开始的

时候就知道， 当比赛日程被宣布的时候，

哪些比赛会是糟糕的。”他说，出于同样的

原因， 经历长途旅行和糟糕的睡眠之后，

球员们在客场比赛往往表现会很差，而以

逸待劳的主场比赛表现则会更好。 “我有

一位伟大的教练， 他不断地教导我们，运

动员的首要职责是有规律地睡眠、 睡好

觉，并且健康地生活”。

现在，贝让经历了“心理时间”在他整

个一生中更长时间段内的变化。他说：“过

去的 20 年里， 我注意到我的时间越来越

快地流逝，我抱怨我的时间越来越少了。”

他听到周围很多人都有同样的感慨。

时钟将继续严格地滴答作响，日历上

的日子一天天地过去，岁月似乎过得越来

越快。 贝让说，我们并不完全是时间的囚

徒。只要坚持睡好觉、自律地生活，人们可

以改变自己的时间感，因为健康的生活方

式在某种意义上减缓了心理时间的流逝。
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这种效应与扫视有关。扫视是一秒钟

内发生数次的无意识的、急动状的眼球运

动。扫视时，你的眼睛在注视，而大脑则在

处理收到的视觉信息。所有这一切都是无

意识地发生的，无需你付出任何努力。 比

如，婴儿的注视时间就比成人短。

贝让指出，刺激处理和对时间加速流

逝的感觉成反比。所以，当你年轻时，经历

了许多新的刺激，时间似乎过得很慢。 而

随着年龄增长， 心理图像的产生会变慢，

于是人就会感觉时间过得更快了。

疲劳也会影响扫视。它会在这些眼球

运动中产生重叠和停顿， 导致交叉信号。

当疲惫的大脑企图努力看到并理解视觉

信息时，往往无法有效传递信息。 大脑的

设计是将这些事情分开做，而非同时。

这就是运动员筋疲力尽时表现不佳

的原因。 他们的处理能力变得混乱，时间

感也消失了。 他们看不到新情况，或是不

能对新情况做出快速反应。

影响时间流逝感的另一个因素是大

脑的发育过程。随着大脑和身体变得越来

越复杂，神经联结也越来越多，信息传递

的通路也越来越复杂。 贝让说，神经联结

像树枝一样分杈，这种大脑处理过程的变

化影响了我们对时间的体验。

随着年龄的增长，大脑退化也会影响

时间感知。 例如，对老年人扫视的研究显

示，老年人大脑处理视觉信息的时间变长

了， 这使得老年人更难解决复杂的问题。

贝让认为，老年人“看”得更慢，但感觉时

间过得更快。
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贝让痴迷于流动，并相信物理原理可

以解释一切，他花了大量时间研究物理学

中的流动原理如何支配和解释抽象概念

的运动。 在最新论文中，他研究了人类思

维的机制，以及这些机制与人们对时间的

理解之间的关系。

贝让回顾了前人在时间、视觉、认知

和心理过程等一系列领域的研究，从而得

出了他的结论：我们体验到的时间代表了

我们感知到的心理刺激的变化，与我们的

所见有关。

随着身体处理心理图像时间和眼睛

获取图像速度的变化，我们对时间的感知

也在变化。 从某种意义上说，每个人都有

自己的“心理时间”，与时钟和日历上的小

时、天和年的流逝无关，而是受我们的休

息时间和其他因素的影响。

贝让是第一个通过这个特殊镜头观

察时间流逝的人，但他的结论是基于其他

科学家的发现，这些科学家研究了与时间

流逝相关的生理和心理过程。

这些变化给我们带来一种时间流逝

的感觉。 他写道：“现在不同于过去，因为

思维方式已经改变。将所有有生命和无生

命的流动系统统一起来的 ‘时钟时间’是

可以测量的。 所有的手表、挂钟和钟楼昼

夜不停，但物理时间不是心理时间，你感

知的时间与别人感知的时间是不同的。 ”

时间正在“心灵之眼”中发生，它与大

脑所形成的心理图像数量，以及大脑的状

态有关。 随着年龄不断增长，感知心理图

像变化的速度会降低，因为一些物理特征

发生了变化，包括视觉、大脑的复杂性，以

及后来在生活中信息传递路径的退化。大

脑图像处理能力的这种变化导致我们的

时间感加速。

■江泽珍编译 当工作量增加时， 很多人会选择延长

自己的工作时间。 但是利用 “不集中” 的

时刻或许是在更少时间内完成更多任务的

关键。

将一天的工作时间划分为多个不超过

45 分钟的板块， 并努力在这些短时板块中

将工作效率最大化。 短时工作时间板块需

要较高的专注度和充沛的精力， 而维持专

注度和精力的关键就在于板块之间要有合

理而灵活的搭配———一些板块可以锻炼身

体， 一些板块可以沉思冥想， 还有一些板

块用来完成工作。

为了得到更好的专注力和更多精力 ，

我们同样也需要休息时间。 闲散不单单只

是一个假期、 一次放纵或者一个 “恶习”，

它是大脑不可或缺的一部分 ， 就像身体离

不开维生素 D 一样， 是完成任何工作的必

需品。

研究发现， 我们有 46.9%的时间没有

思考眼前发生的事情。 而高效率的关键或

许就是要将这 46.9%的分心时间用在效率

低的时候。 那些效率开始降低的时刻 ， 通

常发生在上午 10 点左右、 饭后或者是下午

茶时间。

无法用时钟衡量的心理时间

时钟和日历上小时、天和年的时间流

逝是一种稳定的、可测量的现象。然而，根

据我们从事的活动、年龄，甚至休息时间

的长短，我们对时间的感知会不断变化。

美国杜克大学机械工程专业教授阿

德里安·贝让一篇发表在《欧洲评论》杂志

上的论文，解释了时间感知变化背后的物

理原理， 并揭示了为什么随着年龄的增

长，我们会感觉到岁月似乎在飞逝，为感

知随着年龄增长而变化的心理时间提供

了物理学解释。

一些方法可以帮助我

们掌握深度工作这门艺

术：首先，每项具体任务都

要分配一段休息时间 ；第

二， 养成日常分段工作的

习惯 ；第三 ，在一整天内 ，

尽可能抓住所有深度工作

的瞬间。无论是哪种方法，

关键是要决定自己专注时

间的长度，然后坚持下去

■蔡立英编译
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在工作中加入些许闲散，或许更容易成功

一年又将见底，是否感觉加班无数，却没有取得突出成就？

过去十年， 莉萨·柯登每天的工作

日程都安排得像沙丁鱼罐头那样满 。

这位来自美国俄勒冈州波特兰市的艺

术家兼作家， 在任何时候手头上都有

5 到 20 个项目需要完成。

就在职业生涯的第十个年头， 柯

登开始出现了一些由压力引起的身体

不适症状———慢性背疼、 脖子疼和头

疼。 她说： “我早上起来很焦虑， 晚

上入睡也很困难。”

很多人都有这样一种感觉： 自己

一天的工作量很难在工作时间内完成，

甚至一些本来只需要花几分钟的任务，

最终却要几个小时才能完成， 同时其

他的工作还在不断地堆积。

大多数人的解决方法是将工作放

到晚上或者周末再做， 但这经常会让

人感觉筋疲力尽， 难以缓释压力。 但

你有没有想过， 也许工作的时间少一

些， 反而可能使任务完成得更多？

加班过多可能一无所获

大家总以为，踏踏实实
工作八小时甚至更久，能够
让我们完成更多工作。但现
实是，这样并不一定有利于
提升工作效率

曾经， 柯登从早上八点一直工作

到晚上七点， 中间没有休息。

其实， 很多人都容易掉入这样一

个陷阱： 大家总以为， 踏踏实实工作

八小时甚至更久， 能够让我们完成更

多工作， 还能给同事和主管留下一个

勤奋的好印象。

但现实是， 这样并不一定有利于

提升工作效率 。 一项职场研究发现 ，

在传统的朝九晚五工作模式中， 一位

普通的专业人士一天会被打扰 87 次，

这让他很难集中精力维持自己一天的

工作效率。

当柯登发现连续工作不休息的模

式难以为继时， 她开始调整自己的工

作模式： 每天工作量保持不变， 但她

重新安排了工作日的时间———她将一

天的工作时间划分为多个不超过 45 分

钟的板块， 并努力在这些短时板块中

将工作效率最大化。

短时工作时间板块需要较高的专

注度和充沛的精力， 而维持专注度和

精力的关键就在于板块之间要有合理

而灵活的搭配———一些板块可以锻炼

身体， 一些板块可以沉思冥想， 还有

一些板块用来完成工作。

柯登发现， 在工作时间内的休息

降低了她的压力水平， 这样她就能在

分配好的时间段内更好地完成工作。

这种方法也适用于其他人。 有一

项研究发现， 工作效率和我们额外的

工作时间没什么太大关系， 却和我们

的休息时间有着密切联系。

2014 年， 社交网络公司 Draugiem

集团用时间追踪类 App 去研究员工的

工作效率， 他们想了解最高效的员工

有哪些习惯。

追踪结果令人惊讶， 因为工作效

率排名前 10%的员工并没有比其他人

工作时间更长， 甚至他们一天都没有

工作满八小时。 他们之所以会有较高

的工作效率， 是因为在 52 分钟专心工

作后， 会有 17 分钟的休息。

这项研究向人们展示了休息的重

要性。 很多时候， 我们的文化趋向于

把我们推向没日没夜的工作， 但这根

本不能提升效率或激发创造性。 通常，

人们在额外的工作时间能完成额外的

工作量， 但随着时间的延长， 这些额

外工作出错的几率会变大， 这会让额

外工作的效益化为零。

闲散是完成工作的必需品

闲散不单单只是一个
假期 、 一次放纵或者一个
“恶习”，它是大脑不可或缺
的一部分，是完成任何工作
的必需品

为了不跌入额外加班的陷阱 ，

《深度工作： 在干扰的世界中， 专注成

功的法则》 作者卡尔·纽波特建议， 养

成 “深度工作” 的能力， 即不被干扰

的专注力。

一些方法可以帮助我们掌握“深度

工作”这门艺术：首先，每项具体任务都

要分配一段休息时间；第二，养成日常

分段工作的习惯；第三，在一整天内，尽

可能抓住所有深度工作的瞬间。无论是

哪种方法，关键是要决定自己专注时间

的长度，然后坚持下去。

纽波特还建议用 “深度时间表 ”

抵抗源源不断的打扰， 让更多的事情

在更少的时间内完成。 他写道： “任

何时候， 我都会有一张深度工作安排

表。 一旦这些工作提上了日程， 就要

坚决执行它， 好像要去赴医生的预约

或者参加重要会议一样。”

另一种在更少时间内完成更多任

务的方法是重新思考， 按任务重要性

的优先顺序安排一天的工作。 《混乱：

无序影响我们生活的力量》 一书作者

蒂姆·哈福德指出， 上世纪 80 年代有

一项研究， 将本科生分为两组： 一组

告诉他们要设置一个每月目标和学习

活动计划， 另一组让他们设置更为详

细的每日计划活动和目标。

研究人员原以为那些详细规划每

天活动的学生会更有效率， 可结果证

明， 他们错了： 每日详细的计划会使

学生失去动力。 哈福德认为， 不可避

免的打扰常常使每日列表无法完成 ，

而在列表中加入一段即兴发挥的日程

安排反而能得到更好的结果。

为了得到更好的专注力和更多精

力， 我们同样也需要休息时间， 或如

纽波特建议的 ， 变懒一点 。 他认为 ，

闲散不单单只是一个假期、 一次放纵

或者一个 “恶习”， 它是大脑不可或缺

的一部分， 是完成任何工作的必需品。

哈佛医学院的精神病学助理教授

斯瑞妮·皮莱认为， 休息和工作效率之

间的反直觉连接可能与我们大脑运作

的方式有关。 当我们的大脑在任务的

专注和不专注之间来回切换时， 似乎

更高效。 在她看来， 人们不知道的是，

要完成这些任务， 他们需要用到大脑

里面专注和不专注的两种回路。

给大脑空间享受分心时刻

给自己一定的时间进
行缓冲，让大脑有时间自己
思考非常重要，这能让人去
思考整个人生，而不只是拘
泥于眼前的事情

这就是世界上一些成就最高的人

采用的行为方式。 比如， 网球大满贯

冠军塞蕾娜·威廉姆斯就经常提起， 打

球时 ， 专注和放松都是非常重要的 。

而著名投资商沃伦·巴菲特的日程里，

总会有几天时间什么都不安排， 因为

他发现， 坐在那儿思考比忙忙碌碌有

更大收获。 微软创始人比尔·盖茨也在

自己的工作日常中用到了这个方法。

1951 年， 伊利诺伊理工学院的雷

蒙德·范泽尔斯特和威拉德·克尔研究

发现， 一周在实验室工作 25 个小时的

科学家并不比一周工作 5 个小时的科

学家效率高。

事实上， 只要专注工作 1 到 3 小

时， 就能得到和一个传统工作日相同

的工作量。 纽波特解释道： 这是因为

忙碌基本就代表自己的工作效率 ，

“在工作中， 人们没有明确的指标证明

自己的效率和价值， 所以他们借鉴了

工业生产效率指标———在看得见的方

式下多干活”。

实际上， 为了做给别人看而工作，

似乎并没有什么用。 波士顿大学商学

院的一项研究表明， 经理们并不能区

分一周真正工作 80 小时的人和假装工

作 80 小时的人。

哈佛大学的心理学家马修·基利斯

沃斯和丹尼尔·吉尔伯特的研究发现，

我们有 46.9%的时间没有思考眼前发

生的事情。 而高效率的关键或许就是

要将这 46.9%的分心时间用在自己效

率低的时候。 那些效率开始降低的时

刻， 通常发生在上午 10 点左右、 饭后

或者是下午茶时间。

曾经， “工作不工作” 网站的创

始人之一贾斯汀·吉尼亚克每天留给自

己懒散的时间非常少。 现在， 他认为

给自己一定的时间进行缓冲， 让大脑

有时间自己思考非常重要。 这也让他

成为解开时间和效率之谜的成功人士

之一。

最近， 每晚下班后， 他开始躺在

他新买的吊床上。 他说： “我点了几

支蜡烛， 然后躺在吊床上什么都不做。

这种感觉很神奇， 给大脑一些空间实

在是太重要了， 能让我去思考整个人

生， 而不只是拘泥于眼前的事情。”
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