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貳、引　言

身為職業軍人的我們，常常因為單位的異

動或是職務上的輪替，面臨工作上的轉變，讓

人總是覺得時間不夠、壓力很大，而壓力的來

源來自於那種不確定感，加之不熟悉的工作，

往往讓人得花上更多的時間才可以完成。另

外，可能也經常有以下的情況，當每天展開

工作時，就擔心如何才能夠完成今天所有的工

作、可能會令誰失望，或是得「再次」犧牲哪

些重要的工作，才能繼續熬過這一日，常被工

作和生活的各種需求壓得喘不過氣來。

要如何解決這問題呢？大多數人都嘗試

「更快速」地處理更多事務，甚至同時做許多

工作，一點空檔也不留給自己，以為讓自己跑

得更快，這樣就更有效率、更成功。而本書作

者戴維斯博士看到這種「比別人更賣力」的作

風，並非最好的辦法，因為這樣好像要把人變

成一隻跑滾輪的倉鼠，工作越多跑得越快，總

有一天會把體力消耗殆盡，而且人是生物不是

電腦，不可能像是電腦一樣全年無休，就算是

電腦，過載也會當機，何況是人腦，在缺乏能

量的狀態下，塞再多事情也不會更有效率，可

能還更容易做錯事，下錯決定；以下是戴維斯

博士配合人體生理系統的最適運作狀態，提出

的5種有效策略：

一、 辨識每個決定點，避免做事方式形同自動

駕駛

二、 管理心智能量，善用好情緒與壞情緒

三、 調整對抗分心的方法，學會放自己一馬

四、 妥善利用身心關聯性，掌握運動和飲食的

訣竅

五、 打造對自己有益的工作環境，有助提升工

作效能

黎文舜
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參、五大策略

一、 辨識每個決定點，避免做事方式

形同自動駕駛

大腦一旦展開一項事務，就如同進入自動

駕駛模式，而這通常會讓我們很難去改變航

道；所以當我們完成一件事情，或者當被中斷

某項工作，不妨利用5分鐘的時間，釐清思緒，

辨識並思考各項事務之間的時刻，並排列優先

順序，別擔心「浪費時間」的問題，想趕快把

事情做完的急迫感，有時會導致我們做錯決

定，而誤用時間在不重要的事情上，消耗我們

的心力，從而產生「越做事情越多」、「怎麼

都做不完，不想做了」等負面反饋。其實，

我們不妨學習「放空」自己一下，留個空隙

讓自己思考並選擇接下來優先處理最重要的

事務。

二、 管理心智能量，善用好情緒與壞

情緒

不知你是否也有完成一個重要任務，或者

完成一個耗時極長的工作項目，緊繃的情緒瞬

間放下，才會察覺到原來身體已經疲累不堪。

這是因為需要大量自我控制或專注力的事情，

通常是相當消耗心力，而不論是大事小事，都

會消耗心智能量、引發情緒反應，因此，在心

智疲勞之前，我們應集中精神做最重要的事

情，畢竟，會使你高度情緒化，往往也會反映

到你的表現上。

正面情緒是養分，負面情緒也未必是毒

素，兩者都可以成為提升工作表現與成果的助

力，在我們處理最重要事情前，先完成能提高

心智能量的事情，並學習轉化不好的情緒，或

培養適當的情緒，試著觀察自己的「心智疲

勞」程度，配合第一步的決定點，才能為當下

找出最有效率的安排

三、 調整對抗分心的方法，學會放自

己一馬

我們的大腦結構天生就不是設定無止境地

專注於一件事，而是快速地在不同的注意焦點

間切換，從演化的角度來看，這也是不斷生存

進化的必要策略，用一分鐘去做一些其他的事

情，做白日夢也沒關係，但請不要離開房間或

開啟社交媒體，也不需進行新的事務，就放任

心思漫遊，隨著它，你會發現幾分鐘後，無須

掙扎與壓迫的回到原工作上，並能更專注快速

地投入。與其試圖對抗分心，不如學會讓心思漫

遊，反而有助於大腦消除疲勞，提高心智能量。

四、 妥善利用身心關聯性，掌握運動

和飲食的訣竅

大部分的人應該都有這種經驗，當身體狀

態很好時，連工作效率都提升了許多，而當我

們身體不適或者吃飽飯後昏昏欲睡，就會感覺

頭腦混沌不清，這些都是身體狀態對思考能力

的影響作用。當你察覺到焦慮不安、壓力大到

快受不了，或是無法清晰思考，就應趕快重新

設定為較好的狀態，而根據一項統合分析顯

示，運動10至40分鐘，具有改善大腦執行功能

的立即和持續性效果，並且特別有助於提升和

自制有關的執行功能。攝取到美妙的食物，會

讓我們幸福感爆棚，有時候，一杯咖啡亦能提

振精神，甚至減輕焦慮，但應攝取多少才能產

生效益？因人而異。誠如十六世紀初的醫生帕

拉塞爾斯所言：「所有東西都是毒物，唯有適

當的劑量，能使一項東西變成不是毒物。」劑

量決定一切，只要超過適當攝取量，就會有副

作用。
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前南非總統尼爾森‧曼德拉曾說「我發

現，在身體狀況良好的情狀下，我可以把工作

做得更好、思考得更清楚。因此，鍛鍊身體變

成我生活中必不可少的紀律之一。」

五、 打造對自己有益的工作環境，善

用好情緒與壞情緒

噪音、光線、雜物、工作環境，不可避免

的都是影響我們工作表現的因素之一，也是我

們必須花額外心智能量對抗的分心事物，試著

去了解那些環境因素能幫助提升工作效能，比

如聽音樂能幫助你專注，明亮光線能使你感覺

更靈敏，思考更清晰，擺放一株盆栽幫助對抗

情緒耗竭的感覺等等。花點時間檢視工作環

境，並據此調整最適合自己的方式，有助於提

升我們的工作效率。

肆、結　語

我們的大腦和身體是根據生理需求而運

作，不是有生命的電腦，衡量表現的指標應該

是做事成果，不是投入多少時間，雖然書名寫

著每日最重要的2小時，但這只是個約略時間，

處理每天最重要的事情，有可能10分鐘也有

可能要一整天，而在適當條件下，我們的大腦

可以表現超乎想像有效率，亦可以透過訓練與

改變，創造更有成效的報酬率，希望透過分享

此書，可以對於工作繁忙的我們，不再只是想

盡辦法擠出更多時間工作，而是能夠關注自己

的心智能量，每天都能有穩定且高工作成效時

段，隨時保持最佳心智狀態去處理每日最重要

的事情才是長久之道，並給自己留一點時間來

品味生活、從容過日子。
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