
越 來 越 多 的人 開 始 失 眠了。誰

是最睡不著的人？現代社會 哪個

職業最睡不著？是“早晨從中午開

始”的作家？是 24 小時待機的記

者？是星夜追蹤的警察？還是又焦

慮又亢

奮的創

意 人？

一起來

盤點一下吧。

1. 作家
無眠狀態：9/ 焦慮指數：9

危險指數：7/ 缺睡指數：8

“ 我 的 早 晨 都 是 從 中 午 開 始

的。”路遙說。大多數作家都是夜

行動物。夜涼如水，一盞孤燈，稿

紙上沙沙作響，文思如泉湧，當然

現在不少都換成了敲擊鍵盤的嗒

嗒聲。白天市井的喧騰和雜亂容易

使心氣浮躁，因此他們普遍認為晚

上較為安靜，有利於思考。

2. 記者
無眠狀態：8/ 焦慮指數：10

危險指數：6/ 缺睡指數：8

干記者的就 是勞碌 命，此話不

假。

若是遇上諸如賽事、電影節，那

晚上就更不能休息，常常是半夜三

更隨時關注大洋彼岸的一舉一動，

白天又要及時整理得來的第一手

消息，往往幾宿下來熬得雙眼通紅

胡碴飛長，仍要馬不停蹄地工作。

狗仔隊們更是睡不著的典型，夜幕

下不但明星活動頻繁，隱蔽起來也

更容易，若是抓到出入酒店夜總會

的獨家曖昧鏡頭，既養活了自己也

養活了一干八卦小報。

有些人 把睡眠問題看得過重，

要求自己及家裡的其他人一天必

須睡 足幾 個小時，否則就認為是

睡眠不足。還有些對睡眠本質不了

解的人，把睡眠問題看得更重，認

為長時間睡不好就會使人“發瘋”。

這些人稍有入睡困難，或者有幾天

沒有睡好，就會變得十分緊張，也

正是由於把睡眠看得過重，而使大

腦的警覺程度大大提高，於是也就

發展成了真正的失眠症。

3. 演員

無 眠 狀 態：9/ 焦

慮指數：9

危 險 指 數：5/ 缺

睡指數：9

對於演員來說朝

九晚五的上班制簡

直就是天方夜譚，

通常連續十幾天為

趕拍戲進度睡不飽

覺倒是家常便飯，

不僅要在夜晚趕拍

“ 夜 景 ”，在 晚 上

補拍白天的戲份也

常為之。所以不 要

奇怪為什麼有時電視上的女演員

的臉白得像塗了一層白堊粉，那是

為了遮蓋熬夜冒出的痘痘和熊貓

眼所致，也不要奇 怪 探 班時發 現

裹著軍大衣正忙裡偷閑呼呼大睡

的演員們，他們在拍戲時的睡覺時

間實在少得可憐。

現代白領 族長 期處 於“ 睡 眠 負

債”的狀況下，卻並不在意。你以

為每天只睡個五小時、六小時，到

周末再來睡個十小時就可以補回

來了嗎？渴望夜夜好睡的你，太需

要進行睡眠誤區大掃雷了！

4. 警察
無眠狀態：9/ 焦慮指數：8

危險指數：7/ 缺睡指數：6

如果看《PTU》，你會知道警察

還有“機動部隊”這樣的名詞，杜

琪峰清晰解構了夜間執行巡邏任

務的警察們在尋常的夜晚遇上的

不尋常事件。總有些偷盜屑小分子

藉 著 夜色 乘 機 作案，總有些酒後

鬧事大打出手的醉鬼，甚至有在暗

巷試圖兜售藥丸給未成年人的不

法之徒。如果碰上通緝大案，披星

戴月是家常便飯。

“95% 的人每 天 應 有 7-8 小 時

的睡眠時間，但有少部分人只睡 6

個小時就夠了，還有少部分人要 9

個小時才能睡夠。”張熙說，睡眠

時間的長短因人而異，但變化不會

太大。在張熙的門診上常有公司白

領、媒體從業人員和其他高收入者

因睡眠障礙 就診，其中 80% 的睡

眠障礙由心理因素引起。

5. 設計師及創意人
無眠狀態：9/ 焦慮指數：10

危險指數：2/ 缺睡指數：9

畫 設計圖、構思創意是 件 費 時

費力的工作，數據、坐標還是操作，

每個細節都不能出錯。他們常常連

夜奮 筆作畫，破曉時分倒 頭呼呼

大睡，答曰：靈感來了就不想停，

干這一行的沒什麼時間觀念。關鍵

是想破頭後，第二天早上往往就得

去交提案。

6. 夜班的士司機
無眠狀態：9/ 焦慮指數：9

危險指數：6/ 缺睡指數：5

午夜仍舊孜孜不倦在運轉中的

交通工作者也許只有的士司機，一

圈又一圈地尋找路邊招手的夜歸

人士，餓了就吃路邊攤。一夜下來

覺得收獲不少後才高興交班回家。

他們也時常抱怨吃得不好，生活規

律紊亂，缺少性生活，但是誰都還

想能在晚上多跑幾個單。

7. 夜班護士

無眠狀態：10/ 焦慮指數：6

危險指數：2/ 缺睡指數：2

從當年南丁格爾在深夜手持燭

台巡視病房，照顧受傷士兵開始，

值夜班就成了白衣天使們必不可

少的職責。夜裡的醫院並不清閑，

急診室裡經常坐滿半夜突發惡疾

還來不及換下睡衣的，婦產科則可

能隨時會有臨盆的孕婦，兒科病房

更是 午夜監護的重陣 地。按時叮

囑打針吃藥，甚至是貼藥瓶標簽，

浸泡酒精棉球，哄小病人入睡，每

一項都必須細心到位。

8. 巡夜保安
無眠狀態：9/ 焦慮指數：2

危險指數：5/ 缺睡指數：4

巡夜保安與警察抱著相同目的

但職責範圍不同。這是有了住宅小

區與樓盤以後的產物。一間崗哨、

一件軍大衣、一根鐵棒，組成了巡

夜保安的工作肖像，他們必須負責

從車輛防盜到驅趕野狗等各項小

區內的夜間巡邏工作。

9. 24 小時便利店店員
無眠狀態：9/ 焦慮指數：2

危險指數：5/ 缺睡指數：3

曾玩過《開心便利店》的經營游

戲，若想增加營業額就必須 配備

素質高服務態度好的員工值夜班，

因為夜間客流量並不比白天少多

少，而且像安全套之類的夜間用品

銷量明顯增加，此外還要保證員工

的不滿情緒及時得到調整。不過現

實中遇到的夜班店員經常哈欠連

天，或者有些不情不願，畢竟夜深

人靜的無聊氣氛下是很易讓人有

瞌睡的衝動的。

10. 全日醫療陪護
無眠狀態：7/ 焦慮指數：3

危險指數：2/ 缺睡指數：5

醫療陪護起著代替家屬在夜間

照顧病人的作用，當家屬沒時間來

陪夜時醫療陪護人員就成了香餑

餑，他們不僅包了清理便盆、洗衣

抹身的髒累活，還要保持 24 小時

的警覺，病人有任何異常，都要及

時察覺，通知護士、家屬，讓家屬

和病人都有個安心。

源自：名品導購網

別在意別人怎麼想 !9 個秘訣讓你獲得信心 
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柳傳志：我們需要哪種創業領袖
“你覺得是江湖離不開你，還是

你離不開江湖？”這是成都創業大

講堂的媒體溝通會上，一位年輕的

記者拋給柳 傳 志的問題。話 音剛

落，現場就傳出一陣笑聲。柳傳志

沒聽清楚，身邊的聯想控股副總裁

唐旭東又重復了一遍。

大概只有柳傳志覺得這個問題

並不好笑。他說：“聯想跟我相濡以

沫，我離不開聯想，聯想也離不開

我。到了一定的階段，聯想既能離開

我，我也能離開聯想。”

五天之後，柳傳志接待了來自日

本的NEC董事長，他問對方一個月

打幾次高爾夫，對方說一個星期打

一次就不錯了。柳傳志告訴他，現

在每天早上都和太太去小區附近的

球場揮杆鍛煉。“我的幸福標准是

把前幾十年的活兒給我減少三分之

二，留三分之一，”柳傳志說，“到70

歲的時候，可以接著再減！”

現在的柳傳志把大部分精力放

在了聯想控股的IPO計劃上。“全

聯想的人都知道我的興趣點在產

業，我們走了一條通過投資積累資

本，再扶持新產業的道路。在資本

積累的過程中，我們又通過投資，

進一步驗證了豐富了我們做實業的

經驗，可以更好地通過資金和增值

服務，發現和培育優秀的公司和人

才。”柳說。

柳傳志現在最大的資本不是錢，

而是興趣和耐心。去年他在上海做

了一次演講之後，有個開面館的青

年給柳的助手寫了一封信，詳細介

紹了他的產品定位多麼有特色，懇

請柳傳志親自去嘗嘗他的面食。沒

想到柳傳志不久前去上海的時候真

的體驗了一次，在聽了這位草根創

業者迥異常人的創業經歷後，立即

把他介紹給了聯想投資的負責人。

“他這個商業模式的亮點是標准

化、快餐化，最重要的是削弱了大

廚對面館的控制力。”柳傳志極為

認真地向我們介紹這個項目的可行

性，儼然一副投資經理的神情。

扶 持創業，是柳傳 志 認為應該

做，並且可以做的一件事，這裡頭

可想像的空間也很大，聯想每年花

1000萬元給中國的優秀創業者免費

提供創業培訓，如果覺得項目適合

聯想，還可以提供投資。只不過從

聯想之星這塊花出去的錢，單筆最

大金額不能超過1600萬元。

聯想之所以這麼做，首先這裡面

滲透著一種時代情懷。柳傳志身處

的時代被他稱為是“不正常”的時

代，隨便一個個體戶就能稱得上是

創業者。雖無貶低之意，但眼前這

個67歲的老人眼看著26年前一起出

來的一批批企業家紛紛倒下，不禁

發問，“出了幾個像我這樣的？”由

此，他認為，“有沒有導師幫忙，還

是不一樣的。”聯想投資董事總經

理王建慶說：“我在聯想之星上課

最大的感受就是，中國的創業者很

有理想，也很有激情，但是在一個

企業怎麼樣能成功地認識和操作層

面，確實是欠缺。”

而與這些創業者能夠產生連接

的柳傳志，已經成為中國企業家的

一個像征，甚至目前鮮有人敢於挑

戰他所達到的一個高度。因此，由

他擔當中國企業家的創業導師，無

可厚非。尤其在當下這個信息碎片

化的時代，無從分辨誰才是真正的

導師，把柳 傳 志 請出來系統性地

談論創業和輔導創業，意義非同一

般。

一名學員說，“很多做法我們覺

得好像都不應該對外講，但是聯想

都願意拿出來跟我們分享，這是很

難能可貴的。”

“將科學家培養成企業家”，這

是聯想之星打出的創辦口號。經過

三年的發展，不管是柳傳志還是負

責執行的人，已經並不滿足於此。在

構建聯想之星的教學大綱時，柳傳

志講過一句話，“能不能體現我們

帶著他們一起創業的那種感覺？”

“我比較喜 歡做事的。全是老

老實實的，那肯定我不中意。但是

敢把一籃子雞蛋往上砸這種，我也

不中意。當年我是拿一筐雞蛋往上

砸，那時候光腳沒鞋穿我不怕，等

自己都西裝革履以後，就不敢了，所

以只能拿20%的東西一把砸上去敢

做這件事情，其他的事情我們穩著

做。但是你連20%的東西也不敢往

上砸，這樣的人，我也瞧不上。”

而在對聯想之星創業培訓教務

長周自強的采訪中，我們了解到，辦

聯想大學其實也是柳傳志自己的一

個心願。

在聯想之星CEO特訓班第二期

招生尾聲、做第三期規劃的時候，

一次內部會上，柳傳志問了一句，

“你們到三期能不能開4個班？”這

是他希望把聯想之星做大而發出的

第一個信號。2010年，聯想之星孵

化器作為聯想控股的其中一大業務

板塊被確認下來。老柳說，“現在畢

竟時間還短，聯想之星才做了三年，

我相信我們五年、七年做下去以後，

影響會越來越大。”

他口中的影響，陸剛的理解是，

“確實幫助創業者從零變成一個很

好的企業，證明聯想之星這一套是

行得通的。”

所以，聯想大學不是空穴來風，

也不是空中樓閣。聯想之星已經連

續舉辦三期CEO特訓班，從第三期

開始擴展到兩個班，共計69人。與此

同時，還有在全國各地的創業培訓

基地、創業大講堂等短期項目，囊

括了創業園區、媒體、投融資、中介

機構等資源的創業大聯盟也在醞釀

籌備之中。

從成都創業大講堂回京後，柳傳

志總算找出一個空閑，跟聯想之星

的人坐在一起開會，聽他們講對未

來的戰略想法。走進會議室，他就

笑稱，“今天跟咱們自己人開會，特

別輕松”。會後，請大家去吃倪氏海

鮮。周自強說：“下面人能干，什麼

事情都想得很周全，不用他操心了，

他就特別高興。”

周自強曾是柳傳志的英文翻譯，

對於這個老部下，柳傳志經常調侃

上幾句。“今天你在聯想之星做得

有滋有味的，做著做著沒准就想，

干脆辦一個聯想大學得了，對外收

費，你要真的有這個本事，我就全

面支持，就把它（聯想之星）變成

一個獨立的公司了。”這是柳傳志一

時興起的玩笑話，但也隱含著他對

大聯想的一貫哲學：平台足夠大，只

要有夢想。

柳傳志依然愛看書，准確地說，

是愛聽書。他經常讓助手把有聲內

容下載到播放器裡，在飛機上享受

“閱讀的快感”。最近他遇人便推

薦的兩本書分別是《侯衛東官場現

形記》和《國運1909：清帝國的改革

突圍》。前者講如何跟地方政府打

交道；後者關乎國家命運和改革。

摘編源自：《創業邦》雜志

【本報記者馨鑫紐約報導】7 月

9 日，華人創業投資協會組織的精

工印務（GM Printing）中小商業案

例實地考察活動在夏日一大早拉

開了帷幕。20 位參觀者都是擁有

創業夢想的有 志青年，他們從 新

澤西、費城、曼哈頓各個地方齊聚

到皇後區長島市的精工印務寬敞

優雅的辦公室、廠房。

精工印務的總裁周國炎先生，

親自帶著大家，從工廠樓頂雅致的

小花園區開始，到他很具有中國傳

統特色的、精益求精卻又很有人文

精神、團隊協作精神的辦公室工作

區，再到寬敞的印刷車間、存儲倉

庫，詳 細卻又高度概 括 地講 解 他

從銀行業轉行到印刷業、如何從中

國城的一個小印刷公司發展到如

今擁有一萬八千平方英尺的工廠

的創業經過。

周先生從公司運作模式比如如

何處理客戶、廣告設計公司、精工

印務三者相互獨立卻又相互依賴

的關系，如何管理員工、如何和紙

張供貨商、政府部門維持良好的關

系，到一個紀念卡、婚禮或音樂會

邀請 卡、攝 影 集、雜 志、書 本，如

何從設計到樣品打印制作，再到大

規模批量生產的具體過程，從一台

小的印刷機、到紐約存量稀少的海

德堡巨型 8 色打印機，周先生一一

詳細細致地給到場的參觀者進行

講解和演示。

參 觀者在周先 生的帶 領 下，一

邊觸摸 著機器，一邊觀賞著最後

印刷出來的各種色彩、不同風格的

產品，興趣盎然地向周先生提問，

在工 廠實地面對生 產機器、面對

企業家直接進行了直觀、熱烈的

討論，各個參觀者都表示這種實

地考察收 獲非常大，實 地考察 給

各位參觀者提供了非常具體的中

小企業創業的實際案例，為已經擁

有自己的公司、夢想著將來擁有自

己的企業的未來企業家，甚至包括

在職工作人員、學生，都提供了很

好的社會實踐經驗。

最後，周先生告訴大家，創業就

要做 好各種防 範 風險的准備，同

時要盡可能獲得各方面比如家庭

的支 持等等，抓住機會 切入獨 特

市場在特定領域做出特異的、優於

競爭對手、高質量卻又價格合適的

服務 是成 功的要素。而時間管理

對企業家至關重要，而如何為客戶

提供高質量的服務和良好的關系，

都是保證創業是否能夠成功的關

鍵。

華人創業投資協會，是由李靜、

陳汝桂、秦瓊等幾位在大紐約地

區不甘於現狀的年輕人創辦的非

營利組織，宗旨是在共贏的基礎上

為海外有志於創業的留學工作人

員、海外華人，包括有志於走出中

國走向全 球的創業 者，搭建的一

個交換想法、互通有無的平台，通

過這個平台，有志於創業的華人能

夠在創業過程中找到團隊、資金、

相關服務等各種資源，通過互惠互

利的資源共享、資源優勢互補，從

而進行資源優化配置，更好更快地

實現創業夢想。

 帥才就是他想辦多大一個公司，然後知道分幾步走；復盤就是企業家把每天要做的事情，靜下心來想想，
越想就越明白；你可以不承認規則，那VC也不給你投資，但只要是雙方的承諾，還是應該要按照承諾來做。

華人創業投資協會聯合舉
組團考察精工印務

莎士比亞是錯了。世界上沒有一

個舞台，你只是認為它是。而正是

這種思想讓你相信，你需要好好表

演，你永遠面對的喜歡批判的觀眾。

這使你有了大量的焦慮。如果你想

收回你的時間和精力。收回你花費

在別人想法上的時間和精力，你就

閱讀一下這篇文章，你可以從中得

到啟發，讓你重獲信心，不再面對

尷尬與恐懼。

有三種安全可靠的方法來消除

你生活中的批評：批評是正常的事

情，不采取任何過激的行為，並盡

最大努力沒做太特殊的事情。去掉

自己獨特的東西，盡量融入大家。

當然，這顯然不是你最好的居住生

活的辦法。你使用這辦法無法避免

批評，但你可以學習到與生活有關

的很多東西。這些東西會幫助你把

握住你的生活。 換句話說，你可以

到這種地步，你可以關心你自己的

想法，讓你那些不靠邊的評論，負

面評論先放在心裡。

停止讓恐懼和焦慮阻止你學習

這九個幫你 提高你的創造力的小

提示：

1. 尋找一個榜樣。

上周，安蘭德的經典電影版圖書

的第一部分出版了，《阿特拉斯聳

聳肩》在電影院裡發行了。但如果

你真的想要一個來自於文學史上

最偉大的創造性的盜賊的靈感，你

應該讀一下她的其他作品，如：《霍

華德會讓你歡呼》等。

2. 找到焦點。
你可以注意到作為一個具有有

限能力的玻璃。你選擇什麼樣的玻

璃，玻璃的限制有多少。有數量上

的限制，有心理上的限制。大喇叭

的一個絕招就是可以減少緊張。他

們越專注於自己的消息和影響，他

們越想給觀眾他們需要以減少對

他們心理上的影響。大聲音的介紹

可以使人打破他們的職業生涯限

制。所以，不管你正在面試還是已

經找到了工作，或是發現了一個新

客戶，或是正在寫書，正在提交博

客文章，正在跳舞，或正在要求加

薪，集中精力對付你在手上的任務，

越集中精力你就會越少的把心思

放在害怕或擔心上。

3. 像李小龍那樣。
焦慮是到底是什麼與可能是什

麼之間的產物。減少焦慮的最好辦

法是明確可能是什麼成為到底是

什麼。李小龍在武術方面是專家。

在一個戰鬥的結束後，他都掏空了

心思，讓自己不再去想它，心裡成

為無形的和無物的，以適應在當下

的心裡到底是什麼，而不是可能是

什麼。聚焦在當下

要做的事情。

4. 不 要 輕 意 問
別人。

不要輕意爭求別

人對您的想法的意

見。尤其是 那些不

是至關重要的人的

意見，這 些意見很

可能是不成功的，

讓你掃興的。他們

的意見將讓你更少

地談你的想法，你

可能會變得消極和

不健康。

5. 別讓自己太敏感。
什麼 是 最 糟 糕的情況？一 個差

評？噓聲起步階段？被解雇了？試

想一下，對你自己絕對的最壞的情

況，然後問自己：" 難道我不能繼續

生存下去了？ "

6. 停止閱讀負面評價或評論。
曾經有一個服務員擺在你面前

一個盤，並警告你，這個非常熱，別

碰它。但幾秒鐘以後，您覺得有必

要去試試它。為什麼我們這樣做？

我已經說過，一個暢銷書作家曾經

囊括了 "5 星 " 亞馬遜評論中的數

百種，但他們更關注閱讀和重新閱

讀的負面評論。如果這些是有害的，

不要再做了！

7. 提出正確的問題。
首先，確保你所要問的人是合適

的人選。然後，不要問：" 你覺得呢？

" 這類的問題。一個更好的（更積

極的）問題是 " 如何才能讓這更好

呢？ "

8. 祈求批評。
比最糟糕的批評還糟糕的事情

是忽略批評。抓住機會，制造影響，

而不是忽視 那些哪怕是只有少數

人的批評。記住這一點。

9. 不需要取悅每一個人。
只需要 51％的人喜歡你（有時甚

至那些還有沒有表示的人），你就

可以成為美國總統。這意味著世界

上最強大的人總是有工作。只要全

國有一半的人要解雇他，他就已經

被解雇了。不管你是誰或你是做什

麼的，總是會有人不同意你。接受

或隱藏它。這些都是你生活中的兩

個選擇。

不要試圖讓自己到這種地步，你

也不要根本不關心那些足以讓你

的受到很大影響的批評。這種策略

是錯誤的和危險的。一個更好的方

法是關心你是誰和你正在做的事

情。緊隨你的激情和靈感。到那個

被稱為是創造的地方去，那裡面有

你需要的東西。不要那麼在乎別人

說的他們的想法。世界上前所未有，

最大的成就是由一個人開始演奏

到一群人演奏。當你著手改變世界，

只要確保你的鼓是響亮的。這足以

淹沒所有批評的聲音。
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