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睡个好觉才不是浪费时间






我
 们通常觉得那些工作效率较高的人们，“工作起来毫不费劲”并且“看起来并不像工作很努力的样子。”

事实上，他们每工作一段时间后就休息一会，以帮助他们更高效的工作。他们知道什么时候该工作，什么时候该休息。

以下是今天你应该休息一下的5个理由：


获得全新视角
 ——如果你整天都在埋头工作，就根本意识不到周遭一切的变化。也许你刚开始你手头的项目，工作的侧重点就已经改变了。停下来休息一会能让你把视线拉远，重新感知全局。


恢复精力
 ——每个人都需要“能量补给”，否则精力就会被耗尽。


重新集中注意力
 ——工作时我们很容易分心。适当的休息能让你不再分心，将精力重新集中在更为重要的工作上。


获得建议
 ——没有人能够做到完全独立。他人的建议能为你节省很多时间和精力。或许你手头上正在做的事情他们以前就已经做过，能为你提供很多节省时间的小技巧。


照顾好自己
 ——人生是一场马拉松，而不是短跑。如果一直全力工作，只会筋疲力尽。再好的机器也需要维护。人也一样，一定要照顾好自己。

工作间隙适当的休息，能使你更加高效的工作。不要觉得这是在浪费时间，这会提高你的工作效率。
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睡眠的“认知疗法”

Just Thinking You Slept Poorly Can Hurt Your Performance



克里斯基·埃达尔（Kristi Erdal） | 文　艾莉森·比尔德（Alison Beard） | 访李茂 | 译 万艳 | 校 时青靖 | 编辑






研究：
 科罗拉多大学教授克里斯基·埃达尔和心理学系学生克里斯蒂娜·迪拉戈尼奇（Christina Draganich）“哄骗”研究对象相信，通过测量脑电波可以了解他们前一晚的睡眠质量。一些随机选取的研究对象被告知他们昨晚的快速眼动睡眠(指一个睡眠阶段，眼球在此阶段会快速移动，大脑神经元的活动与清醒时相同。——译者注）低于平均水平，结果这些人在随后的数学测试中就表现不佳，也就是说，不管他们实际睡眠质量如何，他们受到脑电波测量结果的影响。


挑战：
 我们对自己睡眠情况的认知与实际睡眠质量一样重要吗？



埃达尔教授，

捍卫你的研究吧！


埃达尔：
 我们大多数人都知道睡眠不足会导致很多问题：注意力无法集中、反应迟钝、记忆力减退、逻辑能力下降等。我们的研究发现，如果你的睡眠质量达到或高于平均水平，但是被误导为自己睡眠质量很差，你可能也会受到以上问题的困扰。用非酒精类饮品冒充酒类的实验会有类似的发现：当人们以为他们喝了高度数的酒水时，他们的举止行为就会跟喝醉了一样。




HBR: 反之如何呢？如果以为自己睡眠质量很好，表现就会更出众吗？


据实际睡眠研究表明，睡眠质量好的人表现与成年人正常表现无异，不会更为突出。第一个实验中，参与者被告知他们的快速眼动睡眠质量很高，结果发现他们在随后的数学测试发挥正常。但在第二个实验中，我们发现一个有趣现象。该实验包括多种测试，那些以为自己睡眠质量很高的参与者在口语流畅性测试的表现远远高于对照组和发挥正常时的表现。这可能存在偶然性，有待进一步验证，但是也可能表明以为自己睡眠质量好会使人们在某些领域表现更佳。




听起来像是安慰剂的效果。


是的。医学上，安慰剂是一种不含任何有效成分的制剂，能起到跟药物制剂一样的效果。最近很多研究表明，心理安慰剂能改变人们的心态，缓解人们生理上的疼痛。比如，一项实验发现，酒店女服务员在知道自己的工作量相当于做了很多种运动后，体重下降得更多。在另一项研究中，喝奶昔的研究对象被告知摄入620卡路里，而非140卡路里（实际是380卡路里），结果发现他们产生了更多调节食欲的脑肠肽。我们指的不是行为上有意识的改变，大多数人根本不知道脑肠肽的存在。这些都是由非传统安慰剂导致的无意识改变。我们把这一观点延伸到睡眠领域。




非传统安慰剂还有哪些？比如说？


迷信。人们在两件事情之间建立一种虚幻的联系，本质上是为自己制造安慰剂。尤其是热身赛、挥杆、射击前的例行动作，当然也有一些更加随机的迷信，比如幸运球或者幸运帽，这些都有助于提高表现。




那么我如何能让自己感觉休息得很好？或者让对手觉得他们一整夜都没睡好？


可以借助权威数据。在我们的实验中，88%的参与者说，他们完全相信我们所说的新型睡眠质量测试法，即便有些人一开始持怀疑态度，最后也会完全相信我们提供的信息。在我们告诉他们这些假的测试结果之前，我们也会询问他们昨晚的睡眠情况，最终，我们提供的“权威数据”战胜了他们的自我感觉。我们发现自我感觉的睡眠质量和个人表现水平毫不相关，实验室里运用复杂设备得出的睡眠安慰剂经由权威机构发布就会奏效。但如果你丈夫一大早起身说你昨晚睡得很熟，可能就不会起到这种效果。




但是睡眠追踪软件可能会起到这种效果。如果这个软件告知我同事说，他的睡眠不足，我应该告诉他不要相信吗？


我不知道这些软件的测量指标或准确度具体如何，所以无法判断它们的有效性。但是不难想象使用这些软件的人已经受到睡眠问题的困扰，通常当一个人睡眠不好的时候是不愿意被提醒注意这个事实。与此同时，一些有关失眠症患者的研究发现，他们其实对自己的睡眠认知存在误差—他们实际睡眠时间比他们自认为的要久。因此，如果这种软件能纠正他们的负面偏见，那么可能是一件好事。




也许软件开发者应该研发出能告知人们整晚都处于快速眼动睡眠中的软件？


这样可能会让我们的生活更美好，但是很显然这些软件一定得非常实用，功能要与产品的承诺相符。




你的睡眠好吗？


很好。其实是我的学生和研究伙伴克里斯蒂娜选择这些实验作为她的学士论文，因为她注意到同学们对睡眠这个话题非常痴迷。大学生们经常交流他们睡了几个小时，或者炫耀他们几乎没怎么睡，熬夜备考或写论文几乎成了一件值得炫耀的事。但是克里斯蒂娜来自一个强调每晚要睡9个小时的家庭。现在，她在一家医院轮班。




像医院、律所、投行或者高科技初创企业等机构，似乎希望下属整夜加班或者睡在办公室里，对此，你有何建议？


任何一个需要接收新信息、关注细节、迅速反应和给出明确指导的人都需要足够的休息。我们的研究显示认知同样重要。即便员工在简易床或沙发上进入深度快速眼动睡眠，但是不足8小时的睡眠或者不是睡在自己床上之类的事实，依然可能会导致他们感觉疲惫，从而影响他们的表现。

你说的这些领域的公司从未咨询过我的建议，但是如果他们问我的话，我会告诉他们，无论是事实上还是自我感觉的睡眠不足都会影响他们的工作表现。
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睡眠不足，道德受损

克里斯托弗·巴尔内斯（Christopher M. Barnes） | 文

腾跃 | 译 牛文静 | 校






优
 秀经理人不仅关注员工的基本绩效，还关注员工实现高绩效的手段。不道德行为不仅会损害多数利益相关方的利益，还会导致组织危机，而道德行为则可以帮助公司提高名望及业绩。因此，企业应该比以往任何时候都更加重视道德问题。

避免出现道德问题的最常见解决方法就是，想办法雇用好人。好人做好事，坏人做坏事。事情看起来就是这么简单。但是，行为伦理学表明，事情远非如此；就像哲基尔博士（Dr. Jekyll）（电影《化身博士》主人公——译者注）一样，我们内心都有一个海德先生（Mr. Hyde）在蠢蠢欲动。真正的问题在于：我们要扮演哲基尔博士多久，要扮演海德先生多久。

工作中有许多诱惑需要抵制，以避免一时冲动，不劳而获，以及在谈判中肆意撒谎或者谎报财务数据等犯罪行为。最新研究表明，自控能力是人们能否抵制这些诱惑的关键因素。当人们的自控能力高时，他们就能抵制诱惑。反之，他们就容易向诱惑屈服。

根据哲基尔博士和海德先生的类比：人的自控能力会随时间发生变化。从生理上说，自控能力主要发生在大脑前额皮质（Pre-frontal Cortex）区域，靠血液中的葡萄糖获得能量。运用自控能力会消耗掉葡萄糖，因此，人们的自控能力是会耗尽的。这时，人们更有可能向诱惑妥协并导致不道德行为的发生。

最近的研究表明：睡眠不足将消耗大脑前额皮质中的葡萄糖，也就是说，睡眠不足消耗了大脑负责自控能力的葡萄糖，而充足的睡眠可以储存葡萄糖。基于这个研究，我和同事研究了睡眠对不道德行为的影响。我们在实验室和实践中进行了四项研究，交叉对比后发现，睡眠不足可导致不道德行为频发。

强调这个研究的重要性在于：少量的睡眠不足就会明显引发不道德行为。举个例子，一项实验室研究结果显示：诚实者和欺骗者的睡眠时间仅相差22分钟。

其他研究者已经发现，睡眠不足会导致工作中出现越轨行为，而这仅仅是因为自控能力下降。他们发现，睡眠不足6小时要比睡眠超过6小时的人更有可能在工作中发生越轨行为，这其中包括伪造收据等等，这些行为同样被认为是不道德的。因此，他们的研究支持了这一观点：睡眠是决定工作中道德行为的关键因素。

但不幸的是，员工的睡眠时间会因为其他事情而被牺牲掉。事实上，大约30%的美国人每天睡眠时间少于6小时。数十年来，人们的睡眠时间呈逐年下降趋势。

日益恶化的健康危机很可能会引发道德危机。通常情况下，一个企业中，处于最有影响力或最重要的工作位置上的管理者，往往最缺眠少觉。超过40%的经理每晚睡眠时间不足6小时。因此，被赋予最大决定权的人却是最需要牺牲睡眠的人。这会消耗他们的自控能力，并使他们变得容易经不起诱惑而做出不道德的事。

我们应该如何解决睡眠赤字问题以及由此产生的不道德行为？组织应给予睡眠更多的重视。高管和经理们应时刻牢记：他们越是逼迫员工早上班、加晚班、随时回复邮件和电话，就越会导致不道德行为的发生。由于领导者需要为员工树立榜样，因此我的建议是，让睡眠成为你生活中优先考虑的事情，同时你也要鼓励你的团队这么做。尽你所能支持员工的睡眠健康而不是破坏它。(译/腾跃 校/牛文静)
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克里斯托弗·巴尔内斯
 是华盛顿大学福特商学院管理学助理教授。他在密歇根州立大学获得组织行为学博士学位之前，曾在美国空军研究实验室疲劳对策部门工作。
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睡得越香，

领导力越高

SLEEP WELL, LEAD BETTER

克里斯托弗·巴尔内斯（Christopher M. Barnes）| 文

牛文静 | 译 王晨 | 校万艳 | 编辑






研究发现，老板们如果睡得很差，隔天更容易出现辱骂行为，导致和下属关系恶化。如果老板休息得不好，整个部门都要为此付出代价。睡眠还会影响管理者激励和鼓舞同事的能力。








你每天晚上能睡多久？
 我们多数人都知道，推荐的时间是8小时，但由于我们每天花在工作、家庭及社交上的时间往往超过16小时，所以很难睡够8小时。也许你觉得每晚睡4-5小时感觉还行，或者习惯了红眼航班、调整时差以及间歇性的通宵熬夜。甚至你可能觉得睡眠不足是自己的荣誉勋章。

很多人对上述内容感到熟悉。无疑，在阿里安娜·赫芬顿（Arianna Huffington）和杰夫·贝索斯（Jeff Bezos）带领下，倡导睡眠重要性的人数在上涨，但仍然有很大比例的人，特别是美国企业高管，难以获得所需的睡眠。

来自全国健康访问调查（National Health Interview Survey）的最新数据表明，晚上睡眠不超过6小时（对多数人来说应当保证的最低睡眠时间）的美国人比例，从1985年的22%上升到2012年的29%。2017年由创造性领导中心（the Center for Creative Leadership）进行的一项国际性研究发现，在领导者中，这类问题更严重：42%的人晚上最多睡6小时。

睡眠的好处和缺乏睡眠的代价你可能有所了解。睡眠能帮助我们强化和储存记忆，处理情绪体验，补充葡萄糖（大脑的补给分子），清除β-淀粉样蛋白（老年痴呆症患者身体中堆积的废物，会影响认知活动）。相比之下，睡眠不足和疲劳将导致判断力低下、缺乏自控力以及创造力受损。而且，这件事对组织的副作用较少为人所知。我的研究表明，缺乏睡眠影响的不仅是个人绩效：管理者如果睡不好，下属的体验和工作成果也会受到影响。

那么，我们该如何利用这些知识纠正自己的行为，并坚持下去？首先，睡眠不足的领导者要承认，疲劳会带来很强的破坏性，无论对自己还是对下属。其次，遵照一些简单有效、背后有研究支持的建议，确保自己休息得更好，发挥出潜能，并激发出同事的最佳表现。



破坏性雪球

过去，研究人员认为上级的表现从长远看是稳定的，一些老板就是很坏，一些则很好。但近期研究表明，每个人在每天和每周的表现都有极大不同。很多变数可以通过管理者的睡眠质量加以解释。研究发现，如果领导者没有休息好就来上班，极有可能会表现得对下属缺乏耐性、出言侮辱、魅力大减。更有可能的是，下属自己也缺乏睡眠，结果做出有违职业道德的事情。

在近期研究中，我和克里斯蒂安·瓜拉那（Cristiano Guarana）记录了40名管理者及120名直接下属在共事前3个月期间的睡眠质量，以及他们的上下级关系状态。我们发现，睡眠不足的领导更急躁、易怒和对立，导致上下级关系更糟。我们以为时间会缓解这种情况，因为大家会慢慢熟悉彼此，但结果并非如此。睡眠不足带来的破坏性在实验快结束时和刚开始一样严重。但是领导者对这种负面动态完全没有觉察。
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洛伦佐·洛赛乃提（Lorenzo Lucianetti）、德瓦什希·巴韦（Devasheesh Bhave）、迈克尔·克里斯汀（ Michael Christian）和我请88名领导者和下属连续两周每天完成一份问卷，得出类似结论：老板们如果睡得很差，隔天更容易出现辱骂行为，导致和下属关系恶化。如果老板休息得不好，整个部门都要为此付出代价。睡眠还会影响管理者激励和鼓舞同事的能力。

2016年，克里斯蒂安·瓜拉那、萨加·瑙曼（ Shazia Nauman）、孔德骏（ Dejun Tony Kong）和我进行了一项实验，监测作为样本的一批学生的睡眠情况：其中几位学生可以正常睡一晚，其他人则被随机剥夺一定程度的睡眠，少睡两小时左右。然后我们让每位参与者以领导角色进行演讲，并记录下这些讲话，请第三方机构评估演讲者的魅力。缺觉的人比对照组得分低13%，为什么？此前研究表明，领导者表现出积极情绪时，下属会感觉良好，认为领导充满魅力。如果缺觉，我们会感到没那么积极，伪装情绪的能力也会降低，我们很难从失眠导致的不良后果中脱身。

而且，不重视睡眠的领导也许不仅会影响自己的情绪，还会给团队行为带来负面影响。洛伦佐·洛赛乃提、伊莱·沃特雷（Eli Awtrey）、格雷琴·施普赖策（Gretchen Spreitzer）和我进行了称为“睡眠贬值”的一组研究，其间领导者和下属进行交流，主题为睡眠并不重要。

领导可以通过“榜样的力量”达到这种效果（例如，吹嘘自己仅睡4小时或者在凌晨3点发工作邮件），或者通过直接鼓励大家在休息时间工作，影响员工习惯（例如批评下属在凌晨3点不回复邮件，或者表扬经常加班到晚上的员工）。研究中，我们发现员工会格外注意这样的暗示，并据此调整行为。标榜和鼓励少睡觉的领导，其下属比重视睡眠的领导者的下属每晚少睡25分钟，而且他们认为自己的睡眠质量更低。

另一个可能更强有力的发现是，领导者轻视睡眠的行为，也许会导致下属违背职业道德。一直顾不上休息的领导和其他管理者相比，在评价下属时，认为他们不太会坚持做正确的事。我们怀疑，这并不是因为缺乏睡眠的领导者评分更严格，更有可能是在这种工作环境下，或者在缺乏睡眠的情况下，这些员工本身缺乏道德感。的确，在此前研究中，我们已经发现缺觉和道德失察问题的直接联系。



被忽视的解决方法

幸运的是，领导者可以通过一些办法来提高睡眠质量和数量。很多方法都广为人知，但应用不足，其中包括遵守规律的作息时间，避免睡前服用某些物质（7小时内不摄入咖啡因，3小时内不摄入酒精，3-4小时内不抽烟），以及锻炼身体（不要在快上床前锻炼）。此外，放松和正念冥想可以帮助我们缓解焦虑，让入睡变得更容易。

很多新研究证明，改变智能手机的使用习惯也非常重要。褪黑素是帮助我们入睡的关键生化激素，光线（特别是屏幕的蓝光）会抑制褪黑素的自然生成。克罗蒂安娜·拉娜（Klodiana Lanaj）、拉塞尔·约翰逊（Russell Johnson）和我一起针对中层管理者进行了一项研究，发现晚9点后使用智能手机会影响睡眠，并破坏隔天的工作表现。简单的建议是，晚上不要看这类设备。如果现实情况不允许，你可以戴上能隔绝蓝光的眼镜。一些研究人员发现，这会降低对褪黑素生成的影响，让人们更容易入睡。我刚开始一项研究，目的是证明这件事和提高工作绩效之间的关系。
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精明的领导者通过日记或电子追踪器记录睡眠。但要注意的是：多数睡眠追踪器的精确度并未经过严格的检验（Fitbit功能强大，但并不适用于记录睡眠）。一些应用程序据说能追踪我们所处的睡眠阶段，但功能也未经证实。

但是，ActiGraph监控器等一些设备则非常精准，能帮助你发现是否高估了自己的睡眠时间（我们常常忘记减掉夜里清醒的时间），以及有需要改变的睡眠模式。例如，可能你每晚在床上躺7小时，结果只睡了5小时，而且时断时续。或者，周末你推迟了上床时间，导致周一恢复正常作息时出现“社交时差”。有了这些信息，你可以调整行为，例如为了睡得更久，在睡前泡个澡，或者周六和周日晚上早点睡。

还有另外两个工具也常被领导者忽略。一是睡眠障碍的治疗。据估计，有多达30%的美国人遭遇失眠的困扰，超过5%患有睡眠呼吸暂停症。其中很大一部分人从未接受过治疗或确诊。如果你超重、脖子肥大、打鼾，晚上睡眠时间充足但仍然感到疲惫，你可能患上了睡眠呼吸暂停症。

伴侣或配偶往往是首先注意到这些症状的人，但医生会在调查研究后正式确诊，研究需要测量患者的氧气含量和脑电波。之后医生可能会给你一个睡觉时佩戴的持续正压通气（CPAP）面具，这类设备通过打开鼻腔和咽喉的呼吸通道，能极大改善睡眠呼吸暂停症。

至于失眠患者，他们往往知道自己的问题，却无法解决。杰瑞德·米勒（Jared Miller）、索菲·博斯托克（Sophie Bostock）和我验证了一个通过认知行为疗法对抗睡眠失调问题的网络节目。随机分配的节目参与者睡眠质量得到改善，自控力增强，心情更愉悦，工作满意度提高，对同事帮助也更大。每位参与者的治疗费用只需要几百美元，投资回报率很高。现在我刚开始进行的另一项试验，是量化这一治疗方案会对领导者行为和下属绩效有何影响，希望获得类似的正面效果。

另一个被忽视的工具是小睡。领导者往往认为小睡等于不工作、游手好闲。但研究清晰表明，即使小睡20分钟，也能让你恢复一些体力，提高工作质量。简短的小睡能加速认知处理速度，减少错误，补充精力，醒来后在处理困难任务时注意力更持久。一项研究发现，白天仅需8分钟的睡眠，就能极大改善我们的记忆力。

美国以外的很多国家，都将小睡视作正常且值得鼓励的行为。在日本文化中，“居睡り”，即工作间隙打个盹，是很正面的事情。西班牙文化中，午休一直是职场生活的一部分。如今一些美国领导者，也开始接受这种休息方式。美捷步（Zappos）公司CEO谢家华（Tony Hsieh）是小睡的拥护者；谷歌和普华永道等公司专门为员工准备了小睡用的休息床，这些公司深谙这个道理：员工停工休息20分钟，醒来后可以更高效且富有成效地多工作几个小时。

作为领导者，即使你自己无法得到充足的睡眠，也应该谨慎地鼓励良好的睡眠行为。你的员工会察言观色，研究你看重的事情。尽量不要吹嘘你睡得少的事实，避免让员工觉得你在暗示他们也搁置睡眠。如果你必须在凌晨3点写邮件，用延迟发送功能在早上8点发出。如果完成某个项目必须要员工开夜车，别让这种情况成为典范。

一些CEO在睡眠方面树立了很好的榜样，例如HootSuite公司的赖恩·霍姆斯（Ryan Holmes）（“无论眼前的事情看上去有多紧急，为此长期缺觉都不值得”）；亚马逊的贝索斯（“每天睡够8小时对我意义重大，我会努力以睡眠为优先”）；Thrive Global公司的赫芬顿（专门写了一本关于睡眠的书）。

当然，如果你睡得更少，肯定能挤出更多时间工作。但请记住如果你这么做，工作质量和领导力肯定会下降，而你也许根本察觉不到。正如贝索斯所说：“做好几个关键决定比做一大堆决定更重要。如果你在睡眠上作弊，也许会多出几个小时‘富有成效的’时间，但这种成效可能是幻觉。”如我的研究所表明的，更糟的情况是，你还会给下属带来负面影响。如果你重视睡眠，员工会受到鼓舞，更出色地完成工作，你也会成为成功的领导。不要因为休息不够而妨碍了自己和团队的表现。
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会休息，才是真正高效的利用时间

杰克逊·卢，莫杜配·阿基诺拉，玛丽亚·梅森丨文 译言网 阿丫丫丨翻译 编校/周强






设
 象一下，周五的下午当你正想着下班准备度周末时，突然接到命令要求你解决两个与创造性思维有关的问题。你会怎么做：



“1.先花上一半的时间解决第一个问题，然后花另一半的时间解决另外一个问题。



2.按照预先设定的时间间隔，有规律地在两个问题间来回切换(比如：每隔五分钟交替一次）。



3.自行决定交替处理问题。



我们提出这个问题后，好几百人都选择了第三种方法:自行决定交替处理问题。毕竟这种方法具有最大限度的自主权和灵活性，当你被一个问题卡住时能自由地切换到另一个问题上。



但是如果你打算想出具有创造性的答案，这个方法可能就不是首选了。相反，根据我们在《组织行为学和人类决策进程》3月刊上发表的文章来看，第二种方法——按照预先设定的时间间隔，有规律地在两个问题间来回切换——可能是最好的方法。



为什么会这样呢？在我们的研究中，为什么大多数人选择的方法——按照自己的意愿自行转换——却不能产生最具创造性的结果？原因是当我们解决具有创造性的问题时，很容易进入死胡同，自己却全然不知。我们会发现自己围绕着同样无效的想法打转，却没有意识到时间正在一分一秒地流逝。相反，预先设置一定的时间间隔，有规律地在两个问题之间来回切换，会让你每次都能从新鲜的视角去解决每一项任务。



在一次实验中，我们随机地安排参与者选择三种方法中的其中一种。相比自行决定如何切换或者各分配一半的时间，那些被要求以固定的间隔，在两个问题间不停地来回切换的人，更有可能找到两个问题的正确答案。



第二个研究聚焦在创意思维能力上。在这次实验中，我们给出的问题没有正确答案。我们想知道按照固定的时间间隔转换问题这种方法，是否也适用于其他类型需要创意的问题，比如说头脑风暴。



我们再次随机安排参与者选择三种任务转换方法中的一个，并叫他们为两项不同的创意任务想出具有创意性的点子。正如第一个研究一样，大多数人认为，如果按照自己的意愿在两项任务间自由切换，他们会做得最好。但我们同时发现，那些被要求按照固定的时间间隔，在两项创意任务间来回切换的参与者，能够想出最新奇的想法。



而其他两种方法的问题似乎在于，人们无法意识到什么时候思维会出现僵化。采用这两种方法的参与者，更有可能提出跟上一个点子很相似的“新”点子。尽管他们可能觉得自己进展顺利，但是事实上，如果不是靠不断切换任务来创造休息时间，他们实际的进程是有限的。



同样其他的研究也发现，在生产创意时短暂的休息可以增加创意的多样性。这些研究加上我们自己的研究都表明，如果你能从一项任务中摆脱出来，并让你的思想焕然一新，那么你日常工作生活中的忙碌可能会提升你的创造力。



当你正忙于需要创造性思维的工作时，有意识地安排休息时间，更新你的工作方法。按照固定的间隔安排休息时间，有需要的话可以使用计时器。时间到了就切换任务：比如去收集你的报销票据，查看下你的邮件或者整理整理你的桌子，然后再回到刚才的工作。



如果你还在犹豫要不要这么做，那是因为你觉得目前你做得很顺利，要注意这可能只是个假象。当我们不去有规律地休息时，我们会产生很多多余的想法；问问你自己，你最新的点子是否有质的不同。最后，不要忽略了你的午休时间，不要为中途休息感到内疚，尤其是当你感觉被问题卡住了。实际上，这么做是对你时间的充分利用。
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