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要想实现高效，关键在于按照生理状况来工作。当生理系统达到最佳状态时，每个人都
能表现出惊人的判断力、创造力、想象力、解决问题的能力……
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本书提出了5种策略，看似简单甚至是常识，却往往被人们忽略。有规律、有意识地使
用这5种策略，每个人都能获得高效工作的能力，能够专注且出色地完成关键的任务，
而不是平庸地做完所有事情。 1.有意识地选择要做的事情

当你手头的工作完成了或者被打断后，花5分钟思考下，接下来什么任务最需要完成，
胜过花1小时做不重要的事情。

2.管理你的情绪和心理能量

把让你感到愤怒、厌倦、疲惫的杂事丢在一边，不要把自控力花在不重要的事情上。用
最好的心情和清醒的头脑去完成最关键的工作，胜过平庸地做完所有事情。

3.不要害怕分心

大脑的构造决定我们会不断转移注意力，强迫自己专注反而会让自己疲惫不堪。让大脑
适当地分心、走神，有助你继续高效完成手头的工作。

4.掌握饮食和运动的诀窍

只要了解什么食物和运动能让你的身体状态变好，就能让自己的工作状态更加出色。

5.让工作环境为你服务

了解光线、噪音、杂物是如何影响头脑的，减少各种干扰，你就可以打造出最佳的办公
环境。
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1.1小时读完的书。
2.其中讲的5个策略有效，策略更多的是在更新原来的认知和心理预期。（1）知道有抉
择点，所以要为抉择点留时间（2）减少心理能量损耗，所以要先做重要的事（3）人本
来容易分心，走神不要过于懊悔，再走回来就可以；（4）合理饮食睡眠运动有助提高
效率，学会妥善科学安排。（5）改善工作环境，放远东西使自己处于扩展状态。
3.最重要的一句话：不要把所有事情都塞进塞满你的时间，而是让时间合理分配，要策
略性无能，放弃一些也很重要的事情。太多重要的事情反而容易影响效率。
4.本书讲述策略的方式很有一套，如果直接讲，觉得无非说教看过就忘，本书通过先讲
一个故事使我代入情境产生共鸣，因为我正好也遇到这样的问题。然后给出一个相对大
的解决方向。是的，没有解决答案，只有方向。这已经足够。

-----------------------------
读一下标题就好了，千万别浪费时间读具体内容。

-----------------------------
1.
珍惜每一个抉择点，有意识地选择最重要的事情进行，而非陷入一种无意识的、大脑自
动运行模式； 2. 控制大脑精力消耗、控制情绪，避免在做事的时候处于疲惫状态； 3.
适当走神，不必刻意与之对抗； 4.
通过适当的运动+饮食调整到大脑最佳状态，碳水化合物是个好东西； 5.
创造适合自己工作的环境，噪音、光线、周围物品

-----------------------------
要实现高产，不是掌控一切，也不是保持极佳状态，而是遵从我们的生理状况，创造条
件，让自己每天都能拥有极为高效的巅峰状态。

-----------------------------
1.有意识地选择要做的事情，当你手头的工作完成了或者被打断后，花5分钟思考下，
接下来什么任务最需要完成，胜过花1小时做不重要的事情。2.管理你的情绪和心理能
量把让你感到愤怒、厌倦、疲惫的杂事丢在一边，不要把自控力花在不重要的事情上。
用最好的心情和清醒的头脑去完成最关键的工作，胜过平庸地做完所有事情。
3.不要害怕分心。大脑的构造决定我们会不断转移注意力，强迫自己专注反而会让自己
疲惫不堪。让大脑适当地分心、走神，有助你继续高效完成手头的工作。4.掌握饮食和
运动的诀窍。只要了解什么食物和运动能让你的身体状态变好，就能让自己的工作状态
更加出色。5.让工作环境为你服务。了解光线、噪音、杂物是如何影响头脑的，减少各
种干扰，你就可以打造出最佳的办公环境。

-----------------------------
这种书最重要的是践行，不做的话就跟没看一样。用作者教的方法提高了番茄钟效率。
试着让注意力飞散一会儿的健康走神确实让任务切换更轻松了。



-----------------------------
主要还是提倡我一直认可的理念:
清醒地做事情，我指的是依赖习惯和经验之外的清醒状态。包括要选择完成后能帮自己
恢复心力的消遣活动（虽然这样做好功利啊（看来不能享受纯粹抽卡的乐趣了...）我本
质上果然还是工作狂...

-----------------------------
第一，关注停顿点；第二，管理心理能量；第三，理解注意力的特点；第四，掌握饮食
和运动；第五，环境为你服务。

-----------------------------
没啥收获

-----------------------------
方法简单实用。

-----------------------------
2017年8月11日读毕，此书介绍了如何管理自己的选择、调控内心的情绪、培养自己的
意志力、清理自己的环境等一系列组合，从而达到最佳的两个小时工作状态。书中提到
噪声、光线、工作环境是可控因素，有助于提高创造力。

-----------------------------
劲松-新华书店，一小时读完

-----------------------------
任何事情想要高效做好，都需要高度专注力。不管是番茄时间，还是计划清单，都需要
在一段时间高度集中才能实现效率最大化。在外界干扰最少时间去完成需要长时间完成
的工作。

-----------------------------
有些原理蛮好的

-----------------------------
前两个策略重要些

-----------------------------
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-----------------------------
好难读下去............太教条了.....也不是特别有心意

-----------------------------
我只想说，整本书最有价值的就是这个标题，文章和内容一塌糊涂，看了其他的时间管
理书籍，这本书不看也罢。你只要知道MIT（most important things）这个概念即可。

-----------------------------
身心双修

-----------------------------
#好书传阅#helen0085，不推荐，本书浮于表面，大量借他人或研究的话阐述观点，就
像已经有论点了，寻找各种论据支撑，但这些论据的科学性和权威性都不足。最后总结
的5项策略可以了解一下：1、在日常工作中，认清最重要的事；2、管理你的心里能量
，善用情绪和自控力；（作者提出的“抉择点”这个概念不错）3、无须对抗分心，走
神会让你更专注；（这个章节最没有说服力）4、掌握饮食和运动的诀窍，让自己更高
效；5、让工作环境为你服务。

-----------------------------
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书评

策略1/5：意识到抉择点，在日常工作中，认清最重要的事 2p
只要你开始一项任务，基本上就会处于自动工作的状态，这样就很难改变你的工作方向
。因此，要利用好不同任务交接时的那一时刻——在这种时候，你能够选择下一步该做
什么，然后把精力放到接下来最重要的任务上。 3p 当你...  

-----------------------------

-----------------------------
每年双11之后，网上都有一波“剁手潮”，为什么剁手？当然是自己的大脑管不住自己
挪动鼠标的手，买了一堆东西心理稍有不安，于是用“剁手”“下次再也不买了”“谁
买谁是小狗”之类的话来平衡内心。
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类似发毒誓的情形并不少见，如果你是一个“朋友圈点赞爱好者”，你会发现，每...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
在工作和生活中，我们是否总是感觉自己的效率极其低下？本来有一件重要的任务要完
成，可是注意力总是不能集中，一会儿微信响了，一会儿提示有邮件要查收，同事来来
回回地走动，办公室里各种嘈杂的声音，真TMD让人心烦。好不容易注意力集中了，刚
刚安下心来专注于自己的工作，忽...  

-----------------------------
以下部分为全书笔记，横线后为简单书评：
要想真正实现高产，最好的方法可能是抛弃“效率”这个念头，转而选择创造条件，让
自己在每天当中都能拥有极为高效的两小时。
而这两个小时，是可以通过外界条件创造出来的。
两小时容易做到，也可以完整最重要的任务。 一.认清最...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------



-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
第一，关注停顿点，谨慎选择自己的每一件事情；
第二，管理心理能量，合理分配自己的精力；
第三，理解注意力的特点，它不是每时每刻都能保持高效状态的，要学会顺应这个特点
；
第四，掌控饮食和运动，保持葡萄糖的稳定和保持轻量的运动是获得好状态的重要途径
； 第五，让环境...  

-----------------------------
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