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至此，专栏已用 6 篇文章讲完了我关于“计划体系”这个主题的理解与思考 ，你是不是已

经有点按捺不住想要赶快上路实践了？不急，接下来分享的主题是关于 “精进思维” 的，

它会让你在按计划上路时，会有更好的跑步姿态，从而跑得更轻松、更有效率。

在我刚开始学编程时，国内还没有互联网，去到书店，发现偌大的书店就只能找到两本关于

程序语言的书。那时感觉，想学点新东西，信息真是相当匮乏。而现如今，国内互联网已经

发展了二十余年，信息早已不再匮乏，甚至是到了让人感觉过载的时代。

现状：信息过载

信息时代，作为离信息距离最近的职业之一，程序员应该最能感受这个时代的信息洪流与知

识迭代的速度有多快。
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据 IDC（国际数据公司）研究报告：现在每 48 小时所产生的数据量，相当于从人类文明开

始到 2003 年累计的数据总量。而每年产生的信息数据量还在不断增长，但我们处理信息的

能力，特别是大脑接收信息，并将其消化为知识的能力，这么多年来并没有多少提升。

信息数据量的高速增长，也带来了处理信息技术的快速发展，所以新技术层出不穷，而且现

有的技术也开始在其深度和广度领域不断地开疆拓土。

这样的发展状况说明了一个现实：我们没办法掌握这一切。别说“一切”，其实更符合实际

的情况是，我们仅仅掌握了已有信息和知识领域中非常微小的一部分。

在信息大爆炸的时代，我们对信息越发敏锐，信息就越会主动吸引我们，让我们产生一种过

载的感觉。

状态：疲于奔命

在面对这股信息与知识的洪流时，有时我们会不自觉地就进入到了 “疲于奔命”模式中。

因为每天感觉有太多的信息要处理，太多的知识想学习。计划表排得满满的，似乎每天没能

完成当天的计划，就会产生焦虑感，造成了日复一日的 “疲于奔命” 状态。

曾经，我就处在过这样的状态中，逼得过于紧迫，再奔命也只能被这股洪流远远抛下。总是

焦虑着完成更多，划掉 TODO List 上更多的事项，希望每日带着超额完成计划的充实与满

足感入睡，最后这一切不过是一种疲于奔命带来的虚幻满足感。

如今算是搞清楚了，这种紧绷的状态并不利于我们的学习和成长，这可以从大脑工作的生理

机制得到侧面的佐证。

2017 年 2 月，国外著名《科学》期刊发表的一个研究成果表明，我们的大脑中存在约 860

亿神经元，神经元之间会形成连接，连接的点有个专有名词：突触，而每个神经元会和别的

神经元形成大约 1000 个突触；大脑不断接收并输入信息，突触就会变强大，体积也会变

大。但突触不能无限加强、变大，要不然就会饱和，甚至 “烧毁”，这就是大脑生理层面

的 “信息过载”。

突触饱和了，再继续摄入和接收信息，此时我们就很难再学习到并留存下新的东西了，所以

为了保持大脑学习新事物的能力，就必须要休息，而最好的休息则是睡眠。在睡眠中，突触



会被修剪，神经连接会被削弱。美国威斯康星大学麦迪逊分校的两位研究者发现，睡觉的时

候，大脑里的突触会缩小将近 20%。

所以，在感觉大脑处于 “过载” 的疲倦中时，别“疲于奔命”，别硬撑，最好的办法就是

去小憩片刻。

记得大学时代，那时喜欢玩组装机 DIY。当时穷，买不起或舍不得买高配的 CPU，就买低

配的 CPU，然后自己跳线超频，让 CPU 工作在过载状态中。然后弄个软件，再跑个分，一

种妥妥的性价比超高的满足感。

而大脑的工作模式就有点像 CPU，而人只要活着，大脑会一直工作，从不停止。

即使我们感觉并没有使用大脑，我们的大脑也会处于一种 “默认模式网络” 状态。这可类

比于电脑 CPU 的空闲（Idle）模式：电脑 CPU 倒是可以进入接近 100% 的空闲，但大脑

不会，它最低也会保持 20% 左右的利用率，即便我们在睡眠中。

在 “默认模式网络” 下，大脑还会有 20% 左右的利用率，它在做什么？实际上，这个状

态下，大脑会去发掘过去的记忆，去畅想未来，在过去和未来之间建立连接。而在生理层

面，大脑中会有新的神经连接形成，这样的新连接，就是我们创造力的来源。

进入了疲于奔命状态，其实我们就在不断给大脑喂任务，且不停地切换大脑任务，让它永远

处于繁忙甚至超频状态。这样每个任务的执行效率都会下降且效果也不佳，所以导致执行任

务的时间反而延长了，这就给我们营造了一种“忙碌、充实而疲倦”的虚幻假象。

人脑毕竟不是 CPU，它需要休息，持续的过载与奔命，并不能让我们学会更多，但却会减

少我们创造新的可能。

筛选：心智模型

面对大量的信息和知识，我们该如何应对？这可以从两个角度来考虑：

信息和知识本身的价值

我需要怎样的信息和知识



第一点，信息和知识的价值是一个主观的判断，有一个客观点的因子是获取门槛。如果一个

信息或知识随处可得，大家都能接触到，甚至变得很热门，那么其价值可能就不大。吴军老

师有一篇文章讲了个道理叫：“众利勿为，众争勿往”，这在对信息和知识价值的主观判断

上也是通用的。

第二点，就提出了一个关于如何筛选信息和知识的问题。心理学上有一个 “心智模型” ：

每个人都有这样的 “心智模型”，用来处理信息，解释行为，做出决策。不过只有少部分

人会更理性地认知到这个模型的存在，而且不断通过吸收相关信息和知识来完善这个模型；

更多的众人依赖的是所谓的 “感觉” 和 “直觉”。但实际上 “感觉” 和 “直觉” 也是

“心智模型” 产生的一种快捷方式，只是他们没有理性地认知到这一点。

理解了如上对 “心智模型” 的描述，是不是感觉它和如今人工智能领域的机器学习模型有

点异曲同工之处？我们可以将这两者作以类比。它们都是接收信息和数据，得到模型，再对

未知做出预测和判断。只不过人的 “心智模型” 却又比现在所有的人工智能模型都高级，

高级到如今还无法用科学来清晰地描述与解释清楚。

理解了以上两点，再把大量的信息和知识限定在我们所处的程序领域，就会得到一个合理的

答案。

当我刚进入程序员这行时，就一直存在有关 “超级程序员” 的传说，似乎 “超级程序员”

无所不能，各种语言信手拈来，所到之处，Bug 都要退避三舍。江湖总有他们的传闻，但

谁也没见过。

后来慢慢开始明白了，那些 “超级程序员” 也仅仅是在一两个专业知识领域深耕的年头比

较久，做出了一些脍炙人口且享誉程序界的好作品，他们在其专业领域拥有精深的专业知识

和技能，同时也有大量通用的一般知识储备，适用于跨专业范围的程序领域中。因此，在这

个信息过载的洪流中，需要的就是在这股洪流中筛选信息并建立自己中流砥柱般的 “知识

磐石”。

“心智” 这两个字合在一起是一个意思，分开为 “心” 和 “智” 两个字又可以分别解释

为：“心” 是你对需要的选择，从心出发；“智” 是对价值的判断，智力的匹配。

“心智模型” 是用于解释个体对现实世界中某事所运作的内在认知历程，它

在有限的领域知识和有限的信息处理能力上，产生合理的解释。



应用：一击中的

储备了信息，建立了知识，最终都是为了应用。

囤积信息，学习知识，如果不能被应用在改变自己上，那还有什么意义？

没有目的的学习是徒劳的，它仅仅是在我们的头脑中流过一遍，流过的痕迹很快又会被新的

信息冲刷干净。不管我们拥有怎样的 “最强大脑”，在面对这股信息与知识洪流时，都几

乎可忽略不计。

大脑确实和计算机的 CPU 有很多类似之处，比如它也有一个缓存单元：长短期记忆，类似

CPU 的多级缓存；它还有一个计算单元，用于任务处理与决策。这让我联想到像 Java JVM

的实现中有一种实时编译技术叫 JIT（Just-In-Time），它会根据代码的调用量来决定是否

进行编译执行。而对于知识学习，我们也可以采用类似的策略，到底哪些知识需要提前编译

储备在大脑中，哪些仅在特定场景触发下才需要 “实时编译”去边学边用。

毕竟未来充满了太多的未知和意外，我们没法提前储备太多。

而前文也提到大脑不适合长期持续地满负荷运转，这与我自己的真实感受是一致的。我感觉

如果一次性让大脑满负荷（100%）运转达到 4 小时左右，就会感到很疲劳。而做不同的事

情对大脑的利用率是不同的，下图结合自身感受画出了一个我自己的大脑消耗率示意图：



所以，这里就要有选择和取舍。万维钢的一篇文章中有句话是这么说的：

你得挑选那些真正值得做和学的东西去让大脑满负荷运转，但凡投入决心去做的事情，就需

要百分百投入。这就是专注于少而精的东西，深入了解这些东西，进入到更深的层次上。深

可以无止境，那到底多深才合适？我的答案是：让你的内心对取得的效果感受到满意的深度

层次上。它的反面是：但凡心存疑虑，不是那么确定要全力投入的事情，干脆就不做了。

以前写一篇文章，我会给一个合理的时限要求。比如高考作文 800 字，要在 50 ～ 60 分钟

内完成。而我每篇文章一般在 2000 ～ 3000 字，我给的时限也就在 3 小时左右。因为安

排了这 3 小时，其他时间按计划还要干别的，但这个安排一直让我很焦虑，因为经常性写

超时。

注意力是一种有限的资源，你要是不擅长不集中注意力，你就不擅长集中注

意力。



现在明白了，写作本来是一件创造性的活动，一件 “脑耗率” 100% 的活动，需要百分百

的投入，最终效果远重于时限。即便我在 2 小时写完了，但效果能达到让我内心取得满意

的深度层次么？（题外话，每篇专栏文章的写作和反复修改，平均要 6 ～ 10 小时。）

做得多和做得好的感觉很不一样。就像拳击，多，好似不停挥拳，很快就精疲力竭；好，则

是看准目标，抓住机会全力出击，一击中的。

最后，总结下在信息爆炸的时代，我们该如何有效处理、吸收和消化信息：

那关于信息处理的有效方法和模型，你目前采用的是怎样的好办法呢？欢迎留言分享，我们

相互学习下。
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信息过载是现实；

疲于奔命是陷阱；

心智模型是方法；

一击中的是策略。
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李正阳Lee
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# 精简信息源，少即是多 
·卸载不常用的App，取关已经“红点泛滥”的订阅号，谨慎购买知识付费产品。 
 
·最近两年知识付费产品百花齐放，有很多优质的课程不是刚需但又怕错过干货，非常纠
结。后来想到可以拿目标当辅助线，如果能对实现目标有帮助的话就订阅。结合老师讲…
展开

作者回复: 恩，不断优化你的信息源头很重要

godtrue
2018-09-19
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讲的好，总结的极棒！ 
 
信息过载是现实； 
疲于奔命是陷阱； 
心智模型是方法； …
展开

作者回复: 恩，新的技术也要适当的关注，但得有个自己的主线

third
2018-09-19
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刚从两年里疯狂学习中解脱，自己目标定的太多，发现学也学不完，即使学完之后，也只
是学点皮毛。 
 

精选留言 (13)  写留言



心得如下 
 …
展开

作者回复: 我觉得自动驾驶十年内普及，可能乐观了，最大障碍不一定是技术。另外，开车可能会

有一些其他方面的体验

无奈的瓶子
2018-09-19
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在信息过载的时代，尤其是IT行业。每年框架层出不穷，整日疲于学习新框架让自己感到
很疲惫。 
 
    我个人的应对方法是：  
 …
展开

作者回复: 用目标来驱动学习对象的选择

cathy
2018-09-19
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现在知识获取非常容易，今年我囤了很多课程，可是没有哪个是可以坚持下去的，忙碌的
生活已被切割成很零碎的时间，但碎片化时间很难用来深度学习，没有深度学习，持续学
习，其实是很难将知识转换成自己的能力。所以我还是得好好再筛选对自己有用的知识，
好好再规划自己一天的时间，不要浪费宝贵的注意力。

展开

作者回复: 能力是在实践中转化的，碎片化时间也可以用来帮助你思考和调整实践的方向

米斯特粥
2018-10-08
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嘿嘿看来胡老师也是得到app的忠实啊？文中提到了比如万维钢，吴军等，感觉这篇文章
偏向于生理的认知层面。



作者回复: 万sir的专栏我一直跟，很多有趣的东西^_^

亚林
2018-09-25
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不要塞满自己，我让自己在通勤的过程中绝不看得到之类的知识服务性app了。老实往自
己脑袋里面塞信息，也要留点时间给自己放空放空，通勤路上随便想一想。

展开

作者回复: 我也不看，但我的通勤时间很短，一般十五分钟以内

JohnT3e
2018-09-19
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大脑精力是有限的且一天中每个人的分布又有不同，我们能够做的是在大脑最高效的时间
完成最重要有价值的事。同时，也要保持良好的生活习惯，降低大脑衰减的速度。另外，
长期合理的使用，能否提高大脑的思考效率，从而使得大脑在同样有限的时间能够完成更
多美事，完成的更好🤔

作者回复: 经验会带来效率的

Eric
2019-03-21



老师我从事LINUX运维四年，熟练使用LINUX系统还有掌握几个运维工具，shell，
Python，现在是不知道学什么比较好，如果继续深挖操作系统，感觉使用场景很少。 如果
学一些运维工具，感觉以后也没用，最终要被机器学习取代掉。 转行吧，也不知道转什么
方向合适，职业迷茫期，请老师指点迷津

作者回复: 运维往DevOps方向转，过渡会自然些吧

情绪小怪兽 
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展开

绿鲤鱼与驴...
2018-11-26



理性与感性的结果就是文末的四句话吧。

展开

Rick Hw...
2018-11-04
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您好，請問文中提及的 2017 科學期刊出處為何？謝謝

展开

作者回复: https://www.livescience.com/57740-sleeping-shrinks-brain-synapses.html

liangjf
2018-10-02



总结为: 理性选择，持之以恒，善于总结。

展开


