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     各位老師，各位同學，大家午安，我是 812 江珮瑩，我是今天的報報小達

人，今天，我要為大家播報的內容，是： 高效率與幸福感的秘訣：每天離線一

小時 

 

    我們中許多人確實花了大量時間在電子設備上：電腦、平板電腦、智能手

機，無論是在家裏還是在工作中，而我們通常甚至沒有意識到這一點。尤其是

在工作中，電子郵件、通知、內部通訊系統和互聯網佔據了一天中的大部分時

間。但是這種技術只會降低、而不是提高我們的生產力。這就是每天在工作中

作「迷你技術排毒」的好處，哪怕只是一個小時的時間。 

    研究表明，沉迷互聯網對健康、幸福感和工作效率都有不良的影響：屏幕

會使眼睛疲勞。7天 24小時的工作通訊文化讓我們感到沮喪和壓力。 

    2012年，美國研究人員對電子郵件進行了研究，發現它可能是 21世紀工

作場所裏最有害、最令人憎恨的分散人注意力的科技應用。研究人員在辦公室

員工身上安裝了心臟監測器，發現那些在工作時接收電子郵件，在多個瀏覽器

窗口和應用程序之間切換的人，心率較高，壓力感更強。 

    當然，完全脫離互聯網也是不可能的。工作時你不可能不查看郵件。專門

研究媒體的心理學家拉特利奇表示，「在社交媒體上消失，或者把手機扔進隱喻

意義上的馬桶裏沖走，」等於放棄了適應我們置身其中的這個世界的責任。 

    相反，我們要學習在一天的工作中如何抄近路，更加專心和釋放時間，讓

你把上網只當做另一個任務來對待而已。 

「騰出認知的帶寬和能量，這就是我們的目標」，拉特利奇說。 

    你的大腦需要時間來趕上並重新專注於每一項新的任務，而且「研究表

明，一次專注於一個任務可以讓你的保持集中注意力、並且能更有效的完成任

務。」 

    牛津大學教授說，「工作量的增加意味著我們必須更頻繁的轉換任務， 每

次我們從一個任務切換到另一個任務，我們都丟掉了凖備時間，因此總體上效

率會更低。」 

    沒有小小的技術空隙，這個循環很難打破。他說，「我們的大腦總是心癢癢

地想上網，每十分鐘就想查一下 App、臉書或電郵。但不幸的是，這無益於我

們的工作效率。」 

    好消息是，專家們為你提供了一個計劃。在每天的工作中找出一個小時來

遠離互聯網，用心籌劃即可做到。 

以上是今天的 happy播，期待下次再相見！ 

PS.本文節錄自 BBC英倫網 


