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第一章：深度工作很有价值

新经济的赢家

Nate Silver：一位棒球数据专家转型为选举预测
家，在 2012 年美国大选中凭借数据分析获得了
巨大成功，成为新经济的赢家之一。

David Heinemeier Hansson：一位杰出的程序
员，创造了 Ruby on Rails 网站开发框架，为许
多热门网站奠定了基础，获得巨大财富。

John Doerr：一位著名的硅谷风险投资家，投资
了许多科技巨头，获得数十亿美元的回报。

智能机器时代

数字化技术正在以前所未有的方式改变劳动力市
场，造成经济结构的巨变。

许多工作岗位正在被智能机器取代，机器人和语
音识别等技术正在自动化许多低技能职位。

但与此同时，一些能够与智能机器协同工作、拥
有顶尖技能或掌握资本的人将会获得更大的优
势。

三大优势群体

高技能工作者：能够熟练运用复杂技术、从海量
数据中提取有价值信息的人，例如 Nate Silver。

超级明星：在各自领域拥有顶尖技能的人，技术
的发展使得他们可以为全球客户提供服务，例如 
David Heinemeier Hansson。

拥有者：拥有资本、可以投资于新技术的人，例
如 John Doerr。

新经济的两大核心能力

快速掌握难事： 新经济依赖于快速变化的复杂系
统，因此需要不断学习和掌握新技能。

精英级的产出水平： 数字化网络革命使得优秀作
品的影响力更大，但也使得平庸作品更容易被淘
汰，因此需要产出高质量、高效率的作品。

深度工作如何帮助你快速学习难事

深度工作是快速学习复杂技能的关键。

刻意练习：一种专注于特定技能、不断接收反馈
并改进方法的练习方式，是掌握复杂技能的必要
条件。

髓鞘形成：神经科学研究表明，专注于特定技能
可以促进神经元周围髓鞘的形成，从而提高神经
回路的效率，巩固技能。

深度工作能够帮助你集中注意力，有效地促进髓
鞘形成。

深度工作如何帮助你达到精英级产出水平

深度工作能够帮助你集中精力，产出高质量、高
效率的作品。

亚当·格兰特的故事：一位高效的沃顿商学院教
授，他通过集中精力、分批处理工作任务的方
式，在有限的时间内产出了大量高质量的学术成
果。

注意力残留： 在任务之间切换会导致注意力残
留，降低工作效率。

深度工作能够最大限度地减少注意力残留，提高
工作效率。

高质量工作产出 = (时间投入) x (专注强度)

杰克·多西的反例：高管的特殊性

杰克·多西是 Twitter 和 Square 的创始人，他是一
位成功的企业家，但他的工作方式并不强调深度
工作，而是注重快速决策和沟通。

高管的工作特点决定了他们需要处理大量信息、
快速做出决策，因此深度工作对他们来说并非必
要。

大多数知识工作者不能照搬高管的工作方式，深
度工作仍然是他们取得成功的关键。

第二章：深度工作很稀缺

科技趋势与深度工作的悖论

开放式办公室： 越来越流行，但会导致大量分
心，降低工作效率。

即时通讯： 被认为可以提高效率，但会加剧打
断，分散注意力。

社交媒体： 被认为是必要的营销工具，但会分散
内容生产者的注意力，影响深度工作。

度量黑洞 难以直接衡量深度工作的价值和忽略深度工作的
成本，使得深度工作在商业环境中处于劣势。

最小阻力原则

在缺乏明确指标的情况下，人们倾向于选择最轻
松的行为，而深度工作需要付出更多努力。

即时通讯和开放式办公室等趋势，尽管可能降低
效率，但因为在当下更轻松，所以更容易被接
受。

用忙碌作为生产力的指标

知识工作者难以衡量自己的工作成果，因此倾向
于用忙碌来证明自己的价值。

这种思维模式是工业时代的遗留，并不适用于知
识工作。

高效的知识工作者往往是那些能够集中精力、不
受外界干扰的人，而不是那些看起来最忙碌的
人。

互联网崇拜

将所有与互联网相关的事物都视为进步的象征，
忽视了其对深度工作能力的负面影响。

这种思维模式使得深度工作难以与社交媒体、信
息娱乐等浅层行为竞争。

对企业不利，对你个人有利

企业忽视深度工作的价值，导致错失潜在的巨大
价值。

个人如果能够培养深度工作的能力，将在竞争中
获得巨大优势。

第三章：深度工作有意义

铁匠 Ric Furrer 的故事
Ric Furrer 是一位专注于古代金属加工工艺的铁
匠，他的工作需要高度集中注意力，同时也让他
找到了工作的意义。

深度工作与美好生活的联系 深度工作不仅可以带来经济上的成功，还可以带
来充实而有意义的生活。

神经学论证

注意力决定了我们对世界的感知。

专注于重要的事情，忽略负面和琐碎的事情，可
以让我们体验到更积极、更有意义的工作和生
活。

温妮弗雷德·加拉格尔的研究：通过控制注意力，
我们可以改善主观体验。

心理学论证

心流： 一种完全沉浸在活动中的状态，能够带来
强烈的幸福感。

深度工作能够帮助我们进入心流状态。

米哈里·契克森米哈赖的研究：心流体验是幸福生
活的关键。

哲学论证

匠人精神： 一种专注于技艺、精益求精的精神，
可以让我们在工作中找到意义。

深度工作是培养匠人精神的关键。

休伯特·德雷福斯和肖恩·多兰斯·凯利的研究：匠
人精神可以让我们在世俗世界中找到神圣感。

深度工作与知识工作中的匠人精神

知识工作也可以是一种匠人精神的体现。

通过深度工作，我们可以精进技艺，在工作中找
到意义。

深度人 人类天生就需要深度，深度工作是让我们活得更
有意义的方式。法则 #1：深度工作

Eudaimonia Machine

Eudaimonia Machine 是一种为深度工作设计的建
筑，它包含了五个房间，每个房间都旨在促进不
同阶段的深度工作。

虽然大多数人无法拥有 Eudaimonia Machine，但
我们可以借鉴其理念，在日常工作环境中创造类
似的效果。

有限的意志力意志力是有限的，容易被消耗，因此我们需要通
过策略来减少深度工作所需的意志力。

确定你的深度工作哲学

隐修式： 最大限度地减少浅层工作，将大部分时
间用于深度工作。

双峰式： 将时间分为深度工作时间和开放时间，
在深度工作时间完全专注于深度工作，在开放时
间处理其他事务。

节奏式： 将深度工作变成一种规律性的习惯，每
天在固定的时间进行深度工作。

新闻工作者式： 随时随地利用空闲时间进行深度
工作。

策略

仪式化： 建立严格的深度工作仪式，明确工作时
间、地点、方式和支持措施，减少决策消耗的意
志力。

大动作： 通过改变环境、加大投入等方式，增强
深度工作的感知重要性，提高动力。

不要独自工作： 深度工作并非一定要独自进行，
合理的协作可以促进深度思考。

中心辐射式工作模式： 在中心区域进行交流和碰
撞，在辐射区域进行深度思考。

白板效应： 与他人共同工作可以激发更深入的思
考。

像企业一样执行： 借鉴 4DX 框架，将深度工作
目标量化，并建立反馈和问责机制。

专注于极其重要的事情： 确定少数重要的深度工
作目标。

对主要指标采取行动： 将深度工作时间作为主要
指标进行追踪。

保持引人注目的记分牌： 将深度工作时间记录在
醒目的位置。

建立问责节奏： 定期回顾深度工作时间，并制定
计划改进。

学会偷懒： 在工作日结束后完全停止工作，让大
脑得到充分休息。

停工休息有助于洞察力： 潜意识思维可以在休息
时继续处理复杂问题。

停工休息有助于恢复深度工作所需的能量： 休息
可以恢复注意力，提高工作效率。

晚间停工所替代的工作通常并不重要： 晚间工作
效率较低，且多为浅层工作。

制定严格的停工仪式，确保所有工作事项都已妥
善处理。

利用蔡加尼克效应，通过制定计划来消除未完成
任务带来的心理负担。

法则 #2：拥抱无聊

亚当·马林的故事

亚当·马林是一位犹太教徒，他每天早上都会花时
间学习 Talmud，这种深度学习的习惯不仅让他
对古代文本有了深入的了解，还提高了他的深度
思考能力。

训练深度思考的能力

深度工作的能力需要通过训练来提升。

长期进行深度思考可以增强我们的“精神肌肉”，
提高专注力。

摆脱对分心的依赖

如果我们总是用手机等工具来填补无聊的时光，
就会削弱大脑抵抗分心的能力。

克利福德·纳斯的研究： 经常进行多任务处理的
人更容易分心，难以集中注意力。

策略

不要从分心中休息，而是从专注中休息： 将网络
使用时间限制在固定的时间段内，其余时间完全
断网，以此来训练抵抗分心的能力。

像西奥多·罗斯福一样工作： 给自己设定严格的
截止日期，迫使自己在短时间内完成深度工作任
务，以此来提高专注强度。

高效冥想： 利用走路、跑步等时间，专注于思考
某个特定的工作问题。

警惕分心和循环思考。

结构化深度思考：明确关键变量、下一步问题和
答案。

记住一副牌： 学习记忆一副牌的技巧可以训练注
意力，提高深度工作的能力。

专业记忆运动员不使用死记硬背的方法，而是利
用图像和联想来记忆信息。

任何需要持续专注的活动都可以起到类似的训练
效果。

法则 #3：戒掉社交媒体

巴拉顿德·瑟斯顿的故事

巴拉顿德·瑟斯顿是一位作家和数字媒体顾问，他
曾尝试戒掉网络 25 天，发现这段时间让他更加
平静、专注，也让他意识到网络工具对我们生活
的负面影响。

任何收益思维模式的弊端

任何收益思维模式： 只要网络工具有一点好处就
认为应该使用它，忽视了其负面影响。

这种思维模式会导致我们过度使用网络工具，分
散注意力，影响深度工作。

福里斯特·普里查德的故事
福里斯特·普里查德是一位农民，他采用了一种更
加谨慎的工具选择方式，只选择那些对他的工作
有显著正面影响的工具。

匠人精神的工具选择方法

匠人精神的工具选择方法： 确定你工作和生活中
最重要的目标，以及实现这些目标的关键活动，
只选择那些对这些关键活动有显著正面影响、且
正面影响大于负面影响的工具。

策略

将关键少数法则应用于你的互联网习惯：

确定你工作和生活中最重要的目标。

列出每个目标最重要的两到三项关键活动。

评估每个网络工具对这些关键活动的影响。

只保留那些对关键活动有显著正面影响、且正面
影响大于负面影响的工具。

戒掉社交媒体：

尝试戒掉所有社交媒体 30 天。

评估这段时间是否因为无法使用这些服务而变得
更糟糕，以及是否有人在意你没有使用这些服
务。

如果答案都是“否”，就永久戒掉这些服务。

社交媒体的成瘾性会导致我们高估其重要性，戒
掉它们可以让我们更加清醒地认识到这一点。

不要用互联网来娱乐自己：

提前计划好你的休闲时间，不要让网络娱乐成为
你消磨时间的默认选项。

结构化的爱好、阅读、锻炼和社交都是很好的休
闲活动。

有意义的休闲活动可以帮助我们恢复精力，提高
深度工作的能力。

法则 #4：排干浅层工作

37signals 公司的实验

37signals 公司 (现更名为 Basecamp) 尝试将工作
周缩短为四天，发现员工在更短的时间内完成了
同样的工作量，这表明浅层工作并没有想象中那
么重要。

该公司还尝试让员工在一个月内完全专注于深度
工作，结果取得了显著的成果，开发出了两个有
价值的新项目。

浅层工作的可替代性

大多数知识工作者花费大量时间在浅层工作上，
但这些工作往往并非必要。

减少浅层工作可以让我们有更多时间进行深度工
作，从而提高工作效率和成果。

策略

安排好每分钟：

每天早上制定一份详细的工作计划，将每分钟都
安排好。

即使计划被打乱，也要及时调整计划，保持对时
间的掌控。

使用溢出条件块来应对时间的不确定性。

量化每项活动的深度：

问自己：需要多长时间才能训练一个没有专业背
景的大学毕业生完成这项任务？

答案越长，说明这项任务越依赖于专业技能，也
越可能是深度工作。

优先安排深度工作任务，尽量减少浅层工作。

向你的老板申请浅层工作预算：

与你的老板讨论你应该花多少时间在浅层工作
上，并确定一个具体的比例。

坚持这个比例，拒绝那些不必要的浅层工作。

这个预算可以帮助你更加理性地评估工作任务，
优先安排深度工作。

在下午五点半完成工作：

设定一个固定的下班时间，并以此来倒推工作安
排，尽量减少浅层工作，提高工作效率。

Radhika Nagpal 的故事： 一位成功的哈佛大学教
授，她通过设定每周工作时间上限，并严格控制
浅层工作，在有限的时间内取得了巨大的成就。

固定时间下班可以帮助我们更加珍惜时间，提高
工作效率。

让自己难以联系到：

减少电子邮件的使用。

使用发送者过滤器，让发件人更加谨慎地思考邮
件内容，减少不必要的邮件。

在回复邮件时，采用以流程为中心的方式，明确
下一步行动，减少来回沟通。

不要回复所有邮件，只回复那些重要的、有价值
的邮件。

总结

深度工作是一种强大的技能，可以帮助我们在信
息时代取得成功。

比尔·盖茨的例子： 深度工作帮助他在短时间内
创立了微软。

深度工作不仅可以提高工作效率，还可以让我们
活得更有意义。

深度生活需要付出努力，但最终会带来丰厚的回
报。


