
当你正在写一份方案， 却下意识
地打开手机回复信息， 浏览即将秒杀
的商品， 等你再放下手机时， 却忘记
了刚刚要写的内容。

在快节奏的生活里， 面对各种各
样的工作任务， 我们会发现自己越来
越难以专注了， 一点小事都能让我们
的注意力从任务中跳出。

那么， 我们日常该如何提升自己
的工作专注力？

精简当前关注的任务
高效率不是每天塞进更多的事情，

而是时刻都在做正确的事情。 无论什
么时候， 脑海中只留下两件事情： 正
在做的事情和要实现的目标。 这样就
能避免注意力过载， 确保自己正在做
的事情是你真正想要完成的。

清除“残留”的注意力
切换到新的任务后， 前一个任务

的记忆会残留在注意力空间中。 比如，
刚刚结束会议回到办公室， 你会继续
回想某句话或者某项任务如何完成 。
有研究表明， 相对于持续性地完成任
务， 不断地切换任务会使我们完成工
作的时间增加 40%-60%。

如果需要完成的任务没有压力和
时间限制， 我们可以休息一下再开始
新的事情。 这样可以清除更多的注意
力残留。 最佳的休息时间是在完成某
个重大任务之后， 这样能让大脑得到
休息， 有助于补充有限的精神能量。

利用好注意力的“黄金时段”
能量处于峰值时， 我们就处于专

注最有效的 “生物性黄金时段”。 对大
多数人而言， 它出现在午前 （上午 11
点左右） 到午后 （下午 2 点或 3 点左
右） 的这个时间段。 但每个人根据生
活习惯不同会因人而异， 可以坚持 1-2
个星期记录自己的能量模式 。 同时 ，
心理学家于尔根·沃尔夫指出， 人们往
往将 80%的注意力倾注于含金量低的
事情上。 在黄金时段中， 将注意力集
中在 “做好了什么” 上， 即已经开始
奏效的事情， 才是加速进程的关键。

增加即时满足，减少拖延
研究表明， 做你真正喜欢的事情，

更不容易走神。 心理学家肖恩·埃科尔
发现， 当人感到快乐时， 可以更好地
保持专注。 可以在开始任务前奖励自
己一杯奶茶， 或播放最近爱听的歌曲
等， 增加眼前任务的趣味性， 营造一
种良好的情绪状态。

将繁复的任务分解为一些小目标
通常， 任务越小越容易完成。 在

工作无法推进时， 可以考虑求助、 尝
试新方法等破局的技巧， 而不是先放
弃。 不要让困难成为拖延的理由， 行
动永远是拖延的克星。

心理咨询师 车畅 姚冠伊 刘欣宇
来源： 本报微信公众号

需求定律， 指任何人做任何事
情都带有一种需求， 尊重并满足对方
的需求， 别人才会尊重我们的需求。

如何理解呢 ？ 心理学家指
出， 每个人从生下来就有需求：
幼时会因饥饿、 瞌睡而啼哭， 孩
童时又会因想要玩具、 想要好吃
的零食而与父母撒娇， 长大后因
为想变得更好而努力学习， 成人
后又会想有个美好的家庭而恋

爱、 结婚、 生子……人的一生是
在不断追求中度过的， 正因有了
需求， 有了目标， 才有了努力下
去的动力、 对生活的无限憧憬，
最后追求到多姿多彩的生活。

此外 ， 己所不欲 ， 勿施于
人， 对待别人的需求就要像对待
自己的一样去思考， 于是便多了
一份理解和宽容。

放在团队工作中， 每个人各有

所需， 需求想碰撞的时候， 团队所
表现出来的是一种凝聚、 包容和合
作的形式。 大家互相弥补， 共同推
进事情的发展； 每个人都应当勇敢
而真实地踏出这一步， 去学会遵循
自我内心的真实需求； 尊重并满
足对方的需求， 别人才会尊重我
们的需求， 彼此尊重， 才能共赢。

湖南大众传媒学院讲师
谭朝辉
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对心理疾病的 10 个误解，你有吗？ 办公一族
这样提升工作专注力

需求定律

心理疾病 （抑郁症、 双
相情感障碍、 强迫症、 焦虑
症等） 和糖尿病、 高血压等
高发性疾病一样， 日益成为
生活中常见的疾病种类。 然
而心理疾病患者却遭受到比
慢性病患者严重得多的误解，
事实上， 绝大多数心理疾病
并不是我们想象中的样子。

误 解 1
���心理疾病大多是因为父母

关系不好、 家庭教育不当、 学
校环境不好、 性格不良、 竞争
激烈或者受刺激后产生。

以抑郁症为例， 尽管心理
刺激可加重或诱发某些心理疾
病 ， 但据世界卫生组织报告 ，
60％以上的抑郁症属于生物性
疾病， 疾病本身起因是大脑特
定部位的神经递质水平的改变。

误 解 2
心理疾病和躯体疾病是两

类完全不同的疾病， 前者是心
理的， 后者是生物的。

研究表明， 许多严重的心
理疾病和糖尿病、 高血压一样，
是生物性疾病。 心理疾病什么
人都可能得。 聪明人和成功人
士可以患心脏病、 高血压， 也
同样可以得心理疾病。 有些心
理疾病， 精英更容易得， 心理
学家和精神科医生也不能幸免。

误 解 3 �

����抑郁症都是以心情抑郁为
主要表现。

抑郁症除了心情不好外 ，
可以表现为疲乏无力、 丧失兴
趣、 食欲不振、 体重改变 ； 也
可以表现为各种各样的躯体不
适 ， 如头晕头痛 、 腰酸腿痛 ；
一般都伴有动力减退和认知
功能障碍 ， 比如注意力不集
中 、 思维迟滞 、 记忆力下降；
严重的可以有自杀观念甚至自
杀行为。

误 解 4
心理疾病的治疗主要依靠

心理治疗。
国际公认对心理疾病的治

疗应该包括药物治疗和心理治
疗， 由于多数心理疾病和高血
压、 糖尿病一样， 都有病理学
的改变， 因此药物治疗非常重
要， 这一点常常被人们忽视。

误 解 5
心理疾病是没有办法治疗

的， 终身不愈。
心理疾病给人的印象是反

复发作， 迁延一生。 其实， 这
只是极少数， 而且通常的原因
是早期没有及时治疗， 因此一
定要及时尽早干预。

误 解 6
治疗心理疾病的药物都有

很强的副作用， 人服用后会变
傻。

这是由于人们对精神科药
物不了解而产生的恐惧心理 。
早期的精神药物 ， 副作用大 ，
服后目光呆滞、 肢体僵硬， 给
人们留下了糟糕的印象。 但是，
近 20 年来， 精神药物发展变化
非常迅速 ， 药物的疗效提高 ，
而副作用大大减轻。

误 解 7
心理疾病可以不治自愈，

所以不必治疗。
有些心理疾病， 比如部分

抑郁症确实可以不治自愈， 但
是， 患者通常要经过几个月甚
至几年的痛苦挣扎， 部分或完
全丧失工作和学习能力， 忍受
常人无法想象的失眠 、 压抑 、
丧失自信和尊严、 甚至自杀的
危险。

和大多数心理疾病一样 ，
抑郁症是致残性疾病， 尽管一

般是可逆的， 经过一段时间会
自动缓解。 但是， 抑郁症患者
在这段时间里丧失的生活质量、
工作能力和机遇是无法补偿的。

抑郁症 90％是完全可以治
好的疾病， 但是 95％的抑郁症
没有去看病。

误 解 8
心理疾病早治、 晚治都一

样。
不对， 心理疾病和任何疾

病一样， 越早治疗， 效果越好。
治疗的延迟只会造成反复发作、
慢性化和精神残疾。

误 解 9
只有精神病人才会看精神

科医生。
人们对看精神科有顾虑 ，

觉得看精神科医生说明自己有
精神病。 其实到精神科就诊的
患者各种各样， 如抑郁症、 焦
虑症 、 强迫症 、 社交恐惧症 、
睡眠障碍、 人格障碍、 发育障
碍、 学习障碍、 进食障碍、 酒
精和药物依赖等等。

误 解
治疗心理疾病， 不用吃药

也能好。
很多人觉得心理疾病根本

不需要去医院治疗 ， 更别谈
服药了 。 其实这样的想法是
完全错误的 ， 心理疾病如果
不接受药物治疗的话 ， 病情
可能会越来越严重或者反复发
作。 早发现， 早治疗， 是对自
己健康负责。
华中科技大学心理健康教育中心
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