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2017年，麻省理工大学博士，乔治城大学副教授卡尔纽波
特，通过自身的研究和亲身经历，创造了“深度工作”的概念
，并将此研究发表，于是就有了2017年社科类最畅销的新
书之一《深度工作》的问世

高品质的生产工作 =花费的时间 *	专注的程度



深度工作与浮浅工作

深度工作（Deep	Work）：
- 在无干扰的状态下专注进行职业活动，使个人的认知能
力达到极限。

- 能够创造新价值，提升技能，而且难以复制

浮浅工作（Shallow	Work）：
- 对认知要求不高的事务性任务
- 往往在受到干扰的情况下开展
- 通常不会为世界创造太多新价值，且容易复制

在某个固定的时间高度专注完成某件事



深度工作的困难



深度工作的困难
最小阻力原则
人类天生倾向于选择一条阻力最小的路径，也就是说我
们倾向于回避困难任务，选择更轻松、更简单的事情先做,
因此在常规工作方式下，你太容易不自觉地回避困难任务
了

写代码还是刷会手机 =>刷手机
写PPT还是看动漫 =>看动漫

结构化拖延法 -- <<拖拉一点也无妨>>

写代码还是写PPT?



深度工作的困难

注意力是稀缺的,任务切换会占用带宽
-- <<稀缺>>

写代码过程中被手机通知打断,看了一眼, 10s?



深度工作的困难
过去的认知偏见:忙碌代表生产力
很多人认为，只有忙碌才能有产出，才为组织创造了价值; 这种观念偏差让人们更倾向于追求这种看得见的成
果所带来的成就感。

BUT:脑力劳动者的产出?



深度工作的价值

任何领域的任何专家都要经过10000小时专心致志的练习
-- <<一万小时天才理论>>

10000小时法则
-- <<异类>>

“成为大师需要长时间的苦练。每天练三小时，
完成一万小时需要十年时间”



深度工作的哲学



四种哲学--禁欲主义哲学

通过摒弃或最小化浮浅职责，从而实现深度工作的最大化

极端专注主义

适用于对世界的贡献是实在的、清晰的、可以个体化的工作(作
家/自由职业者)

代表人物: J.K.罗琳



四种哲学--双峰哲学

将个人时间分成两块，将某一段明确的时间像禁欲主义者
一样工作，用于深度追求，余下的时间做其他所有的事情

适合有寒暑假的教师

代表人物：亚当·格兰特
在受聘成为正教授前，已经发表了60多篇
同行评审论著，外加一本畅销书《沃顿商
学院最受欢迎的成功课》

时间分块主义



四种哲学--新闻记者哲学

只要有空闲，就能立刻切换到深度工作模式

采用这种哲学需要在坚信自己所做之事是重要且将会成功
，最好是在已取得职业成就的基础之上。快速进入状态

立刻投入主义

不适合新手。因为做不到“一秒”进入深度工作的状态，反而
会徒增压力



四种哲学--节奏哲学
习惯主义

在固定的时间做固定的事!实践者创造一种工作节奏，将深
度整合到生活中，转化成一种简单的常规习惯

适合深度工作的入门新手/适合绝大多数知识工作者

代表人物：村上春树

别担心,养成习惯就能做到!



选择一种哲学

选择一种深度哲学，让深度效果最大化

时间分块和习惯主义结合

习惯主义指把深度工作当成习惯，养成习惯后启动深度工
作就会变得非常容易 -习惯的力量

时间分块指把你的时间划分成深度工作的时间块和杂项事
务的时间块



执行 –个人的OKR

《高效能人士的执行4原则》中的4种原则:

1.关注点放在极端重要的事情
2.抓住引领性指标
3.准备一个醒目的计分板
4.定期问责



执行 –构建余闲

基于以下两个理论：
- 无意识思维理论：有意识思维(计算机程序) /无意识思维

(机器学习)
- 注意力复原理论（ART）：注意力会被深度工作消耗，需
要在自然中度过时光来恢复(可持续发展)

工作日结束到第二天工作开始前彻底屏蔽与工作相关的思考。
如果要更多的时间完成工作，就加一下班。

停工流程要确保每一项未完成的任务、目标和项目都得到
回顾，而且每一项的你都确认过：
（1）有计划确信可完成(解放追踪)
（2）保存在一个地方，恰当的时候可以再取用(断点)



拥抱无聊

注意力是稀缺的!

高度集中注意力的能力是一种需要训练的技能

一旦你的大脑习惯了随时分心,那么即使你想要专注的时候,也很难摆脱这种积习

我们目前生命中每一刻无聊时光,都是用手机打发的?



远离社交媒体

关键少数法则(二八原则)

哪些是你不需要的?

先卸载掉,观察影响,再考虑要不要装回来

电子静默



摒弃浮浅

利用工作计划保持深度

工作计划的安排围绕一个核心原则：在今天剩下的时间里，我做什么最有价值



TIP:记录你的时间

Review,分析”时间都去哪了”分析”高效的时段”



TIP:通知与打断?

安装APP时要通知推送权限?

获取信息,主要靠PULL, not	PUSH



具体生活

焦虑!

贩卖焦虑!
生活是具体的
从容地过好每一天



END


