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前言

我从小就对奥运会运动员、乐池里的音乐家，甚至参加法学院入学考试的我的朋友阿比的优异表现十
分好奇，想一探个中奥秘。
当事情到了关键时刻，人们是如何应对的？
为什么有些人在事关重大且众人关注的情况下可以做得很好，有些人却因为压力过大而很难如意？
我们知道有时候一瞬间的表现，比如一场比赛、一次考试或者一次简报都有可能改变一个人的一生，
影响一个人的职业生涯。
阿比是我在加州大学圣迭戈分校的同学，我们大一时同住一间宿舍，那时起就认识了。
虽然阿比和我有很多共同爱好，比如我们都喜欢大海，都喜欢感恩之死乐队，都爱看俗气的煽情电影
，但是在学习方面，我们却有太多的不同之处。
上学期间，我一直都在图书馆为期中和期末考试埋头备考、写论文、复习上课时记的笔记。
阿比可不这样，别误解我的话，阿比在学校表现很好，但是她花在海边的时间比在图书馆的时间要多
很多，而且她上课更喜欢做白日梦，而不是听教授讲课。
阿比最让我啧啧称奇的是，她具有在紧要关头仍然表现优异的能力。
阿比大部分英语作业都是在最后期限的那一天凌晨4点写的，而且成绩绝对都得A，而那些在图书馆通
宵达旦为了期末考试复习的人似乎只能望其项背。
大学毕业后，阿比决定去法学院深造，所以她参加了美国法学院入学考试并拿到了几乎完美的分数。
阿比为最后的大考所做的准备分几个步骤。
她买了一本备考指南，花时间研究了里面所有选择题的答题技巧，然后一遍又一遍地做练习，努力提
高自己的成绩。
阿比在正式考试中的成绩位居前列，但是她练习时的分数和实际考试分数却又相差甚远。
阿比在关键时刻能超常发挥，她优异的表现让她显得与众不同。
可以说正因为那天4个小时的考试中的优异表现，阿比被美国最好的法学院录取，第一年年底就有一
家顶级的律师事务所打算聘请她，最后阿比在毕业时得到了一份高薪工作。
如果阿比在法学院入学考试中表现平平，她是永远不可能得到这份工作的。
4个小时，一天时间的1/6，就这样永远地改变了阿比的人生。
心理学家往往因为喜欢做“自我研究”而饱受诟病，即心理学家往往尝试去研究他们自己，而不是去
研究别人。
我得承认我也这样。
从孩童时代到成年，我在体育方面一直都表现得很好，但是在一些特定场合，我总是怎么努力都不能
发挥出自己的最高水平。
在观众席上坐满大学招生负责人的时候，我踢了这辈子最差的一场球，我在SAT①考试中永远都拿不
到和考前做练习时一样好的分数。
阿比也会面对类似的关键时刻，但是她并没有因为压力而狼狈不堪，反而表现得更加出色。
我在大学期间一直沉迷于找出人们在关键时刻无法发挥出最高水平的原因。
我当时的专业是认知科学，同时我也掌握了大量有关大脑如何影响学习和表现方面的知识。
但是我总觉得自己还没有洞悉其中的全部奥秘。
我对研究人如何掌握诸如语言和数学这种技能达到了痴迷的程度，很少有人研究SAT或ACT②这类重
要考试给人带来的压力如何影响学生能力的发挥。
也许因为我在大学时把时间基本上都花在了长曲棍球上和教室里，所以我对我的学习能力与不错的体
育表现之间的关联也很好奇。
期末考试前的紧张感和我在长曲棍球决赛中感受到的压力之间有关联吗？
如果你是那种在大考面前会掉链子的人，那么是不是意味着你也可能在体育比赛中错失得分良机呢？
从我上大学，走进比赛场地，第一次弹奏乐器，看着阿比在每一次考试中所向披靡时，这个问题就一
直萦绕在我的心头，挥之不去。
然而直到我考入密歇根州立大学研究生院，我才有机会寻找答案。
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在这里我有机会与教授们对体育科学、心理学以及神经科学做一些开创性的研究工作。
大家都觉得我从圣迭戈阳光明媚的海滩搬到寒冷的密歇根太不可思议了，但是我在密歇根州立大学接
受的教育是很难得的，我因此了解了大脑在各种情况下如何让人获得成功的秘密。
不管我研究的是飞行员驾驶飞机时的复杂决策过程，还是学生的大脑各个部分如何协作以解决数学问
题，我对人类表现的疑问自始至终只有一个：为什么我们在关键时刻且事关重大时会表现得大失水准
？
在我读博士期间，我说服了我的一位指导教授托马斯·卡尔，请求他允许我在他的实验室里“开辟”
一块高尔夫球推杆区。
我们推断，如果可以弄清楚为什么高尔夫球选手有时会在决定比赛胜负的一刻打偏本来很容易打进的
球，那么我们不仅可能找到人们在体育比赛中失利的原因，还可能找出人们在压力巨大的数学考试中
犯下低级错误的原因。
毕竟打高尔夫球和解数学题都是需要我们花费时间和精力的复杂活动。
而且，实际上，我们虽然知道受压力影响，在两种活动中表现糟糕的情况十分普遍，但是参与者将事
情搞砸的方式却是五花八门的。
套用托尔斯泰的话来说就是：糟糕的表现大多类似，但搞砸的方式各不相同。
现在随着新的大脑扫描成像技术的出现，我们可以看到运动员、学生以及商界人士大脑的活动情况，
并对大脑的各种活动模式进行合理的推测。
我们也得以弄清楚为什么人在承受巨大压力时，这些大脑活动会失灵。
在过去的数十年中，我已经发现一些我思索已久的关于人类表现的问题的答案。
这些答案会改变你对学习、智力评估以及人才潜力的看法，在体育、教育、决策等领域都会掀起一场
革命。
在本书中，我将向读者展示一些最新发现，你可以看到心理学家在人类如何学习与应用复杂技能上的
研究成果。
我要解答的问题包括：负责帮助我们获得体育技能的大脑系统是什么？
我们学习体育技能的方式和在课堂上学习或者在乐池中表演的方式真的有区别吗？
我们在这些不同的环境中是如何把事情搞砸的？
为什么在千钧一发、承受的压力最大时有些人会失败，而有些人却能成功？
每周一早晨我走进办公室，经常会听到电话留言里有父母问我为什么他们的孩子在平时的训练中表现
出色，但是在周末的比赛中却发挥失常。
或者有高中生想让我帮助他们在正式的SAT考试时拿到平时练习时能达到的高分。
我对每一个案例都兴趣浓厚，因为只有弄清楚为什么会有不尽如人意的表现，我们才能采取合适的策
略，确保自己在关键时刻获得成功。
我每年给很多公司开讲座。
我在讲座上都会给听众介绍大脑科学，告诉他们在激烈的谈判中或者危机爆发时如何才能做得最好。
直觉告诉我，公司急切地找我开讲座的原因之一就是它们无法解释为什么在事关重大时总会出现一些
意想不到的错误。
本书会告诉你答案。
在人类社会中，我们都梦想能够成功，正因为如此，人类总是不断尝试着去发现使我们表现优异的要
素。
成功和失败的概率是一样的。
揭示重大商业宣传失败的深层原因，或者找出谈判破裂的原因，这些都会为我们提供线索，帮助我们
找出在任何情况下都能让自己保持高水平发挥的秘密。
你肯定听过“压力让人窒息”这句话。
有关“功亏一篑”这个话题，有很多例子，比如，篮球运动员在决定胜负的罚球上投篮偏离目标，甚
至连篮板、球篮、球网的边都沾不上；高尔夫选手在能让自己赢得锦标赛，同时也十分容易的制胜一
杆面前双手发抖，无法成功推杆；或者考生在决定课程掌握情况或者大学入学的重大考试中发挥严重
失常；又或者有人在大火中不能清醒地思考而惊慌失措，无法按照先前熟知的步骤撤出大楼⋯⋯这都
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是为什么呢？
马尔科姆·格拉德威尔在2000年的《纽约客》杂志上发表了一篇名为“失败的艺术”的文章，他在里
面就谈到了关键时刻掉链子和惊慌失措的问题。
格拉德威尔说人们之所以在关键时刻掉链子，是因为对自己正在做的事情想得太多，从而失去了本能
反应。
关于惊慌失措，格拉德威尔认为当人们本应避免却直接按本能行事时就会发生这种情况。
我要说的是从科学的角度来看，二者都属于思维短路。
当你对自然而然的事情思考过多时，就会发生思维短路。
这就是所谓的“分析活动造成的失能”。
同样，当人漫不经心地按照简单或者不正确的方式行事时也会造成思维短路。
在本书中你会发现在承受压力的各种情况下人们表现糟糕的原因，这样你就可以使自己避免失败，让
付出得到回报。
那么，我们首先得弄清楚到底什么是思维短路。
在压力下发生思维短路表现为在困难面前表现糟糕，不过思维短路并不是简简单单的表现不佳，而是
一种“次优表现”，是当你或者运动员、演员、乐师、学生等在本该做得很好的情况下却表现得比预
期糟糕，甚至比之前的表现糟糕的情况。
这种低于最优表现的情况反映的不光是我们技能水平的随机波动，因为每个人的表现都会时好时坏。
这种思维短路是在高度紧张的情况下发生的。
一位公司高管跟我讲过一个故事，说的是2001年大规模的“炭疽恐慌”发生不久后他公司里发生的一
件事。
当时有人把装有炭疽孢子的包裹寄给媒体和政治人物，结果导致数人受伤，甚至5人死亡。
20世纪30年代炭疽第一次作为生物武器进行试验，这种孢子很容易传播，所以这位高管所在的公司随
后采取了一系列措施，目的是收到这种包裹后可以控制孢子扩散的程度。
他们为员工设计了处理步骤指南，告诉那些怀疑自己收到炭疽包裹的员工该怎么做，甚至还在全公司
进行了好几次全员参与的防炭疽扩散演习，让员工们熟悉操作规程。
然而，有一天，他部门的一位女员工在打开一个包裹的时候有白色粉末洒了出来，出人意料的是，即
便演习过很多次，但是大家并没有镇静地按照事先设定的步骤处理，这位拆开包裹的女员工先是手足
无措，大惊失色，接着狼狈地逃出了办公室，一路上跟好几个同事大呼小叫。
幸运的是，该事最后经证实不过是一场恶作剧。
这位高管想知道这位女员工的惊慌失措是否和奥运会运动员手脚不听使唤或者他的儿子在黑板前大脑
一片空白的情形类似。
如果是，那么他或许可以从这些活动中找到预防员工恐慌的办法。
这些都是压力下思维短路的例子。
弄清楚思维短路情形之间的相似点和不同点是应对思维短路的关键。
在本书中，我们将会探讨学生在教室中的表现与篮球运动员或者交响乐团成员的表现有什么关联，还
会探究在一个领域的成功是否会对另一个领域的技能发挥有所启迪。
我们会深究为什么仅仅性别之间的差异就会影响到一位男性考生的数学考试成绩，另外其他一些类似
现象也在我们的探讨之列。
为何那些优秀学生在大考面前更有可能因为压力过大而发挥失常？
优秀的运动员在比赛中也会如此吗？
在足球场上踢出制胜一球前跟射手说时间快到了，射手的破门概率会因此下降吗？
还是说他会被压力弄得僵在那里。
为什么会有人各方面都优秀，准备也充分，但关键时刻仍如同石化了般无法作出反应？
政治人物在重要演讲开始前也会出现思维短路吗？
本书将向大家解释与此相关的原因，展现人类表现与行为背后的科学原理，借此我们可以弄清楚自己
在工作与生活中成败的奥秘。
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内容概要

　　为什么最聪明的学生在标准化考试中却表现得一团糟？
为什么明星运动员在决定胜负的关键时刻却射偏了点球？
为什么经验丰富的你在对客户提案时变得语无伦次，错失合作机遇？
这些被压力和焦虑感打败的案例我们屡见不鲜。

　　无论你是在会议室里、赛场上、舞台上，还是在向面试官作自我介绍、向客户推销产品，人们在
压力之下大失水准的表现都是一样的。
身为心理与行为学家的作者，将最新的脑科学研究与心理学分析完美结合，对学生、运动员、演员与
商界人士进行了一系列对比实验，旨在分析为什么重压之下我们会紧张过度，以至于大脑一片空白；
这种状况是否无法避免；如何才能保持头脑冷静，做到出色发挥。

　　其实，我们需要的是压力越大表现越棒的心理素质与减压技巧。
作者为我们提供了与压力共舞的“魔法”：熟能生巧、放手去做、专注目标、保持乐观、转移注意力
⋯⋯有了这些魔法，关乎人生的考试、棘手的数学问题、高难度的体育比赛、事关重大的商业谈判，
都变得如此轻松与胜券在握。
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　高手不适宜做教练
　抛弃消极的念头，重新出发
　违禁药物该不该用？

　进入并保持比赛状态的8个妙招
第九章 释放工作压力，其实很简单
　给别人留下良好的第一印象
　模仿带来好运气
　想想说什么，而不是不说什么
　公开发言的压力与应对技巧
　不要过于在意他人的评价
　都是情绪失控惹的祸
后记
译后记
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章节摘录

谁最容易被压力打败？
如果你恰好在进行一项耗费工作记忆的复杂的思考工作，或是在解决推理问题，仅仅是焦虑本身就会
让你发生思维短路。
如果你在施展经过高度训练的运动技能，那么焦虑本身不会导致思维短路，但你试图下意识地掌控自
己的表现会让你出现失误。
我们早就开始关注为什么有些人在压力下更易焦虑。
在关键情况下，过度关注自己表现的人也多种多样。
几名调查人员一直在研究人的自我意识在水平上的差异，希望借此知道在高压下谁最容易发生思维短
路。
如果你自我意识水平很高，你就会同意“在解决问题时我会意识到自己的头脑是怎样工作的”、“我
在意别人怎么看我”等说法。
一些科学家猜测，自我意识水平高的人在压力下实际上更不易发生思维短路，因为他们习惯在人们的
高度关注下表现自己，高压环境对他们来说并不罕见。
但也有人持相反的看法，认为压力下自我意识水平高会让你想得过多，而结果就是你会更容易发生思
维短路。
总的来说，现有的证据更倾向于后一种说法，自我意识水平高的人在压力下更易发生思维短路。
正如第二章中所讲的，体育科学家理查德·马斯特斯及他的同事设计了一项检测自我意识水平的标准
问卷，可以检测在体育活动中谁最容易因为压力大而崩溃。
还存在一个更普遍的“自省提问”，即在日常情况下检测人的自我意识水平。
人们用“是”或“否”来回答诸如“我经常反思自己”、“我会意识到自己的表现方式”等这样的问
题。
这个自省提问的得分越高，当压力出现时，这个人在体育、演奏等压力很大的活动中越容易发生思维
短路。
自省提问的问题让我沮丧或愤怒的事情发生很长一段时间之后，我仍然记得很牢。
 是/否我只是想想曾经让我沮丧的事情就会觉得紧张。
 是/否我经常发现自己一遍又一遍地回忆那些让我愤怒的事情。
 是/否即便事情已经过去很久了，我总是想回去找那个让我愤怒的人。
 是/否我不会忘记那些让我沮丧或者愤怒的人，哪怕是鸡毛蒜皮的事情。
 是/否当有人提醒我曾经的失败时，我觉得一切又要再次发生了。
 是/否相比我认识的大多数人，我比他们更不担心未来。
 是/否我总是尝试去理解我自己。
 是/否我经常反思自己。
 是/否我总是要检查我的动机。
 是/否我有时会有那种在别处观察自己的感觉。
 是/否我对自己情绪的变化很敏感。
 是/否我能意识到自己解决问题时的大脑活动。
 是/否我关心自己做事的方式。
 是/否我关心自我表现的方式。
 是/否我会意识到自己的表现方式。
 是/否我经常担心自己不能给人留下好印象。
 是/否我出门要做的最后一件事就是照镜子。
 是/否我关心别人对我的看法。
 是/否你经常犹豫不决吗？
 是/否
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后记

罗马永远不会忘记1984年欧洲冠军杯联赛决赛：罗马队与利物浦队120分钟战成1∶1平利物浦队在点球
大战中以4∶2胜出1984年5月30日，罗马与利物浦两个世界顶级足球俱乐部在意大利罗马的奥林匹克球
场展开决战，争夺欧洲冠军杯联赛决赛的冠军。
欧洲冠军杯联赛齐集欧洲顶级的俱乐部，可以说是足球赛事中水平最高的比赛。
那天现场共有69693名球迷观看了决赛。
但是这和全世界通过电视机和电台关注比赛的上千万球迷来说只不过是沧海一粟。
利物浦队已经3次在欧洲冠军杯联赛夺冠（1977年、1978年、1981年），所以他们大赛经验丰富，习惯
了这样的压力。
而罗马队从来没有将足球俱乐部比赛中最耀眼的欧洲冠军杯联赛冠军的奖杯捧回家过。
实际上，罗马队在这场比赛之前从来没有进过欧洲冠军杯联赛决赛。
比赛十分精彩，利物浦队先行破门。
但是罗马队的罗伯托·布鲁佐接过布鲁诺·孔蒂的一记妙传，头球破门。
90分钟的比赛最终以1∶1结束，加时赛也没有改变比分。
最终双方进入点球大战。
利物浦队率先罚球并射失一球。
罗马队则在罚球中领先1分。
但是罗马队的领先状态到此为止。
在第二轮，利物浦队得分，而罗马队在常规时间内为球队赢得唯一一分的孔蒂却射失了。
点球分数现在成了1∶1。
两队人马都进入第三轮，并都射中得分。
到第四轮，利物浦队的伊恩·拉什也成功罚中点球，这让利物浦队占得先机。
罗马队的弗朗西斯科·格拉吉亚尼开始罚第五个点球。
格拉吉亚尼是罗马队的主要得分球员，不管怎么看，他都应该是很容易就能罚中的。
但是格拉吉亚尼踢出去的球击中了横梁，然后飞过球门，落到了看台上。
利物浦队因为罗马队最后一次点球失败，赢得了点球大战，并第四次夺得欧冠杯。
乍一看，你可能会想罗马队的所有条件都是应该能让他们拿回冠军奖杯的。
毕竟，罗马队是主场作战，自己的支持者和球迷满场都是，而且孔蒂和格拉吉亚尼都是足球巨星，之
所以选他们罚球，就是因为他们一直以来射门的水平都很高。
不过在你注意到可以增大压力的因素以后，你就会清楚罗马队在点球大战中是完全捞不到好处的。
讽刺的是，在大赛中，当着众多支持者的面打比赛，还是在主场，结果却在众目睽睽之下，踢得一团
糟。
球员刻意去注意他们自己和自己的动作。
专业球员的动作可是经过成百上千次训练的。
这种对细节的注意会影响人的表现。
主场劣势在职业棒球、篮球、冰球和高尔夫球等很多关键比赛中都普遍存在。
毫无疑问，罗马队在冠军杯联赛决赛中经历的就是来自主场的压力。
研究显示，那些公认的巨星球员，比如布鲁诺·孔蒂和弗朗西斯科·格拉吉亚尼，相比那些一般的球
员更容易射失点球。
粉丝、支持者、赞助商、队友、教练的期望一股脑儿压在你肩上时，发挥出你的最佳水平比想象的要
困难。
身上肩负得分的压力，全队需要最后1分才能取胜的情况经常会让人发挥不好。
比如在美国职业篮球联赛中，研究人员发现在球队急需1分来扭转局势的时候，球员最后几分钟的罚
球命中率比赛季平均罚球命中率要低7%。
在格拉吉亚尼出场罚球，而罗马队3∶2落后时，情况就已经不利于他了。
教练、队长还有经理人都喜欢说“有压力才有动力”。
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当然不能否认的是高压环境下的出色表现可以让无名小卒一夜成名。
但是大家很少会想到这些压力因素同样也会让人发挥不好。
你在主场比赛，带着大家对超级巨星的期望，然后企图拯救即将输掉比赛的球队，即便你是世界第一
，你都可能因为压力过大而发挥失常。
在本书中，我们一直研究的是那些会发生思维短路的环境，还有可以帮助人们为即将发生的活动做好
准备的方法，让大家在踏入场地或者走进会议室、教室之前就准备完毕。
我们看到虽然所有的高压环境都有共同点，但是压力影响人身心，引发思维短路的方式却并不相同。
棘手的问题是在一些活动中，较少的工作记忆和来自前额叶皮层的活动对人的表现有帮助，而在有些
活动中，你需要用到你所有的认知动力才能获得成功。
在压力巨大的环境中，人们会被迫以本应该避免的方式思考自己活动的细节，决定应该如何应对压力
。
然而如果这样思考，就肯定会影响自己的表现。
当然，人类行为科学还没有彻底揭开思维短路的秘密。
不过，随着大脑成像技术的不断发展，我肯定我们会在未来有所突破。
在某些情况下，我们也许可以把一台小型功能性磁共振成像扫描仪绑在高尔夫球选手身上，真正地测
试选手打一场高尔夫的过程中的大脑活动，这样我们就能够精确地检测到选手在决定成败时的大脑活
动。
的确，我们甚至可以同时扫描整支球队，这样不仅能看到个人大脑的活动是如何让人成功的，还可以
发现不同人的大脑区域是如何进行协调让球队拿下冠军的。
上班族、军队、科研小组，还有体育队伍都是集体协作的单位，要成功就必须协作。
理解团体在压力下成败的奥秘，有助于提高每一个人的表现。
实际上，只有有观众关注时，打破世界纪录才算数，那么在大学入学考试的模拟练习中拿一个完美的
分数毫无意义，对着空无一人的观众席进行余音绕梁的独奏也无人知晓。
而当压力引发了思维短路，让人出丑失败时，观众们就难以忘怀了。
的确，孔蒂和格拉吉亚尼都是伟大的足球明星，但是如果你随便问一个35岁左右的罗马人，问问他
们1984年的冠军联赛决赛，你看到的大多是一脸惋惜的表情。
将自己的技艺练得炉火纯青是在关键时刻大显身手的必要条件。
因此要了解导致高压的因素，弄清楚该如何训练自己的技艺，如此你才会在未来的活动中不乱阵脚，
还能在压力不可避免时知道如何处理，让一切都变得不同。
我希望你可以用思维短路背后隐藏的科学道理来对抗压力带来的负面影响。
当然，甚至在你用在压力下确保成功的信息武装自己以后，还是要记住有时候根本不参加竞争是更好
的选择。
1974年，加拿大进步保守党领袖罗伯特·斯坦菲尔德在竞选游说活动的一站中当着几位媒体摄像师的
面玩了一把接球游戏。
结果第二天，一脸困惑表情的斯坦菲尔德把橄榄球掉在地上的照片就上了加拿大《环球邮报》的头版
。
他这次表演失败据说给选民留下了不好的印象，最终成为他输掉选举的一个原因。
在所有人都看着你时，你会连最简单的挑高球都接不住。
政治人物通常花费大量时间完善自己的演说技巧，甚至还练习在大庭广众之下演讲。
但是这种训练一般不会提高他们的接球技巧。
如果你没练习过在压力下如何接球，那最好一开始还是不要秀这一手。
祝读者们好运！
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媒体关注与评论
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编辑推荐

是不是一到关键时刻，你就“掉链子”？
心理学告诉你重压之下超水平发挥的秘诀！
12帖减压处方，专门应对临场紧张心理，考场、赛场、职场，处处表现最棒的自己！
凡是遭遇过以下状况者，都要读读《超常发挥》：平时讲话条理清晰，一上台就语无伦次复习得滚瓜
烂熟的知识，进了考场就全忘了日常训练得心应手，正式比赛却状况频出策划案准备得无懈可击，提
案时却大失水准关键时刻总是“掉链子”，一再错失人生良机。
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