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每隔几分钟就想刷一下朋友圈，否则就像错过了几个亿？

快要睡觉了，又想着看个微博和抖音，结果一看就是几小时？

准备和朋友好好吃个饭聊个天，一不小心就集体打游戏？

如何才能避免“分心成瘾”，重新掌控自己的时间和生活？在这个信息泛滥的时代，获
取自己真正需要的信息？正确利用科技的力量，不为其所扰，被其所累？
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《不分心》提出了七种有效的应对方案，分别是呼吸、冥想、简化、反编码、记录、沉
思空间以及休息。通过有意识地自我训练，你就可以了解我们是如何一步步走向分心的
，以及在这个过程中，如何有计划有步骤地进行高效自控。

对于任何想要避免分心，从而获得专注和创意能力的人来说，这本书都值得一读。

作者介绍: 

亚历克斯•索勇－金•庞（（Alex Soojung-Kim Pang）：

人与科技关系的深度思考者和研究者，过去20多年一直致力于这方面的研究。斯坦福大
学和牛津大学访问学者，科技史博士。作者本身不仅具有良好的学术修养，精通历史、
心理学、社会学相关理论和发展状况，而且善于表达和写作，能够将深刻的思想通过简
洁的笔触表达出来，其文字非常易于阅读。

目录: 引言 不分心
第一章 平稳地呼吸
我们的呼吸一般是无意识的，它会受工作和环境影响。但与心律和血压不同，如果人们
关注呼吸，它是可以被控制的。呼吸是思维和身体结合的地方，是调整个人状态的简单
机制。平稳地呼吸是做到禅意地、轻松地使用技术的一种方法。
第二章 少即是多
我们需要集中精力时，
少即是多。尝试使用一下禅意软件，用来排除所有的干扰信息，甚至帮助你封锁网络。
屏幕上除了文字什么都没有的事实，让我们可以集中所有注意力在面前的工作上。没有
打断，没有华而不实的事物，什么都没有。
第三章 试一试冥想
坐在垫子上，双腿交叉，闭上双眼，深吸一口气，再慢慢吐出。同时，放松大脑，保持
腹式呼吸，试着只想数字和你的呼吸。虽然很大概率上，你的努力会失败，但别灰心。
让这次分心成为过去，重新集中注意力，再呼吸，重新开始。
第四章 反编码
意识到电脑如何给我们编码，可以帮助我们更好地评估人类和数字产品的能力。知道人
脑和电脑可以互补，能帮助我们从拿我们自己和我们的设备进行比较，转移到体验人和
人工产品更好地融合——练习在不分心的情况下产生延伸思维。
第五章 记录你的上网时间
记下来你一天查看了几次邮箱，你多少次收到手机上关于新消息的提醒。同时，写下自
己所有想做但觉得没有时间去做的事。最后，对比一下上网时间和清单。很可能你会发
现，在你上网的这些时间里，清单上的很多事情你都能完成了。
第六章 好的沉思空间
你应该学会寻找能让自己进行专注思考，并且激发创意的沉思空间。一个好的沉思空间
有三个特点，一是简单，有利于营造更安静的环境。二是反差，从而激发最广泛的创意
。三是需要有远离的感觉，能够让你暂时地切断和日常生活的联系。
第七章 数字安息日
一周一天，远离有线和无线网络，把手机调成震动放在桌子上。把平板电脑和游戏机放
着充电。把笔记本电脑收进背包，再把包塞进衣橱。不要上网，不要查看邮箱，不要用
任何有屏幕的东西，回归自己的真实生活。这就是数字安息日。
第八章 八步准则
第一，感知科技对我们的影响。第二，练习平静。第三，主动观察你使用技术的方式。
第四，做出自己的行为选择。第五，让技术成为你能力的延伸。第六，寻找心流。第七
，努力和这个世界产生更多互动。第八，重建大脑集中注意力的能力。
附录1
坚持记科技日记
附录2
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冥想的宣教书

-----------------------------
口水书?可以这样定义这类书吗？
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-----------------------------
方法是老生常谈，对象谈电子信息是与时俱进。

-----------------------------
对“实时性”的执着和害怕错过什么重要消息导致焦虑产生，从一个事件切换到另一个
事件实际上往往浪费了非常多的时间。书里面提出的冥想倒是值得一试。另外我想我也
能安排一个“数字安息日”，就试试呗。

-----------------------------
翻译不算很顺畅，书中提出的建议有一定价值。

-----------------------------
略啰嗦，干货少

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

-----------------------------
专注力，积极心理学的细分。

-----------------------------
对导致分心的原因分析很透彻 不过带有很多的资料拼凑既视感
其次是解决分心的方法语焉不详 而且介绍了很多小众的软件已解决邮件恐惧症的问题

-----------------------------
标注太多，感觉水。还是《心流》最好。

-----------------------------
蜗牛阅读，有点有意思的观点，但很多水。延伸你的能力，你的设备，生活方式是你外
在的扩展；散步、运动与达尔文的唐屋；顿悟通过冥想、平静身体和分析心灵得到；网
络谨慎参与不要做流氓；节约劳动力的技术经常让人选择做需要更多劳力、时间和精力
的事；语言永远没有实际体验的力量；触嗅味视听+理性+情绪+自我意识，构成稳定持
续的自我幻觉；冥想强化宏大意识；呼吸会反应你的压力，它是身体和思维结合的地方
，是调整个人状态的简单机制；心猿跳来跳去，要平静的呼吸；各种琐碎时间的总计划
，比如等待开机一年多少时间。

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



理论过度阐述了，方法又有些老生常谈，emm

-----------------------------
看目录就大概看完了主要内容。事情一件一件地做，有一个沉思空间单独地隔绝数字的
影响

-----------------------------
引子写的不错

-----------------------------
书页触感一级棒

-----------------------------
很泛泛而谈的知识。都是些老生常谈了，并没有帮助

-----------------------------
老生常谈。重点是甩掉手机。

-----------------------------
读此类书的人多半是寻找方法论，书里的方法论提取出来一篇公众号文章都填不满，讲
得较多的是论证这些方法论有效的内容.

-----------------------------
让心像波平如镜的湖面那样平静，这样你就能看清所有事。专注于一个目标时，你能做
的事情是惊人的。

-----------------------------
本书类似于国内大V写的那些口水书，灌水太多。但也有些价值，提了些解决方法。核
心观点集中于最后一章及附录1，2：有价值的点在于科技日记分析统计。本书花了半小
时浏览了一下 ，仅第八章和附录有可读性。
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书评

读完此书的感觉就像是走了一趟渐变色一样，有种兴致渐淡的感觉过程。开始阅读的时
候很期待的，毕竟我真的就是一个很容易分心的人，所以觉得有必要治治。
此书名为《不分心》，从人们分心的原因影响因素，分心的行为结果，以及一些不分心
的案例，最后给出几则他人创造可行的治理...  

-----------------------------
大致看啦标题，也猜出七八十，特么美国人写书就特么一个揍性，一个极其显而易见的
观点他非要掰碎啦证明给你，人口调查，数字分组对照实验统计，生理学，心理学，人
类学，历史学角度特么解释给你，最后结论，服不服？哈弗，康奈尔，纽约，帝国大学
会诊？！我信，花开两朵各表一...  
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