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内容简介：

一本帮助读者在人工智能时代更好地开展工作的指南：顺应大脑的运作方式，释放个人潜能，在职场中取得更好的表现。

[bookmark: _GoBack]在当今技术驱动的工作场所，所有人似乎都被要求在相同条件下做到最好，仿佛每个人都适合开放式办公空间、没完没了的视频会议，以及接连不断的即时消息。事实上，工作方式并不能一概而论：每个人大脑的运作方式都不同，能让一个人精神振奋的事情，可能令另一个人精疲力竭。但如果能够以真正适合自己的方式处理工作，情况又会怎样？

这就是“顺应大脑，聪明工作”（working neurosmart）的含义。

社会科学家亚历珊德拉·萨缪尔（Alexandra Samuel）博士凭借数十年的研究、为领导者及知名机构提供咨询的经历，以及为《华尔街日报》（The Wall Street Journal）和《哈佛商业评论》（Harvard Business Review）撰稿的经验，说明如何使工作方式与个人的大脑特质相适应。这种转变始于她提出的“神经认知差异”（neurovariety）概念——人们在思考、感知和交流方式上的差异，可以成为重要的优势。

在《顺应大脑，聪明工作》中，萨缪尔提供了一套实用框架，帮助读者认识神经认知差异、发挥自身优势，并应对工作中的困难，让下班时不必再感到精疲力竭。她介绍了“神经认知工作画像工具”（Neurosmart Reflector），帮助读者从感知（Sense）、记忆（Memorize）、分析（Analyze）、调节（Regulate）和表达（Translate）五个维度，清楚认识自己的独特特质。这份个人画像有助于读者选择有科学研究支持的方法，例如利用“感官小憩”（sensory snacks）提升专注力，或通过“间隔回忆”（spaced recall）改善记忆表现。

本书汇集了通俗易懂的实用策略，以及真实职场人士的经历，帮助读者不再与自己的大脑运作方式对抗，而是学会顺应自身特点，在每天的工作中获得更多成就感、活力与满足感。


作者简介：

[image: ]亚历珊德拉·萨缪尔（Alexandra Samuel）是社会科学家、科技记者、演讲者和数字职场研究者，长期关注人工智能、远程及混合办公、数字沟通与员工福祉。她获得美国欧柏林学院（Oberlin College）学士学位、哈佛大学政治学博士学位，博士论文研究具有政治目的的黑客行动主义及网络政治参与。攻读博士期间，她曾参与政治学家罗伯特·帕特南（Robert D. Putnam）关于互联网与社会资本的研究。她是早期社交媒体咨询机构Social Signal的联合创始人及负责人，曾任客户洞察软件公司Vision Critical社交媒体副总裁、艾米丽·卡尔艺术与设计大学（Emily Carr University of Art + Design）社交及互动媒体中心创始主任，主持过与Mozilla等机构合作的应用研究。她长期为《华尔街日报》（The Wall Street Journal）、《哈佛商业评论》（Harvard Business Review）撰稿，亦曾为《大西洋月刊》（The Atlantic）、JSTOR Daily等媒体撰文，并为微软（Microsoft）、华纳兄弟探索（Warner Bros. Discovery）及美国国立卫生研究院（National Institutes of Health）等机构提供演讲与专业分享。其主要著作包括与他人合著的《如何远程高效工作》（Remote, Inc.: How to Thrive at Work…Wherever You Are），以及《用社交媒体更聪明地工作：印象笔记、推特、领英与电子邮件管理指南》（Work Smarter with Social Media: A Guide to Managing Evernote, Twitter, LinkedIn, and Your Email）。她参与主持的人工智能主题纪实播客“我与薇薇”（Me + Viv）获2026年纽约国际广播节技术播客类银奖，并入选苹果播客2026年阶段性佳作名单。


《顺应大脑，聪明工作：AI时代的五维职场优势指南》

引言：是时候按自己的方式工作了

第一部分：你的神经认知工作画像
第一章：感知：发挥你的感知能力
第二章：记忆：记住最重要的事
第三章：分析：集中精力与注意力
第四章：调节：维持精力与身心状态
第五章：表达：让自己的想法被听见

第二部分：顺应大脑的工作方式
第六章：调整工作：打造适合自己的岗位
第七章：连接同事：跨越差异展开协作
第八章：推进职业发展：在变化中规划前路
第九章：把方法带回生活：丰富工作之外的人生
第十章：结语：建设尊重认知差异的工作场所

致谢
附录一：核心术语
附录二：神经认知工作画像工具
注释
索引
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