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开篇思考：我们共同的困境
"我精心规划了一天的12小时，但是到了中午我的精力就走向了
负面，毫无耐心，焦躁易怒。"

"我为孩子腾出了专属的晚间时光，却被工作的思绪烦扰，无法
专心陪伴。"

"我感觉自己就像踏上了一台永不停歇的跑步机，只是为了不掉
下去而奔跑。"

"明明是难得的假日，如果满脑子还想着工作，大脑便无法休
息，整个人也无法放松。"



本讲学习目标

诊断问题
理解为何"时间管理"无法解决我们的"疲惫感"。

案例剖析

深入分析"罗杰"的困境，看清现代职场人的精力陷阱。

分析根源
剖析不断消耗我们能量的"恶性压力循环"。

重塑认知

建立"精力是高效表现基础货币"的全新思维。

找到榜样
引入"企业运动员"概念，为后续学习设定方向。



误区一：时间管理的"天花板"

我们生活在一个数字时代，节奏迅猛，时间被切割成碎
片。我们对广度的热爱超过了对深度的关注。

我们错误地认为，在一天中最大程度地"塞"进更多任务，就
是高效。

核心问题：时间是有限的常量（每天24小时），而精力是可
变的、可管理的变量。我们试图管理一个无法改变的量，
却忽略了真正可以提升的资源。



案例引入：当成功人士陷入精力危机
人物：罗杰，42岁，大型软件公司的销售经理，事业有
成，家庭美满。

老板的评价："多年来我们一直把罗杰当作希望之星……从
那往后他的表现就从A级直线下降，现在最多只能打C+。"

他的困境：拥有成功人士的一切外部标签，但内在精力系
统已经濒临崩溃。他不是个例，而是我们很多人的真实写
照。



罗杰的精力陷阱（一）：被忽视的身体
饮食
不吃早餐，午餐在办公桌前解决，下午靠咖啡和零食提神，晚
餐暴饮暴食。

运动
几乎从不运动，借口是"没有时间，没有精力"。地下室的跑步
机和健身器材早已落满灰尘。

睡眠

每晚最多睡5-6小时，且时梦时醒，甚至需要安眠药才能入睡。

生理指标

体重比高中毕业后增长23磅，体脂率27%，血压150/90，总胆
固醇量为235。

分析：罗杰的体能管理方式，正是他所有表现障碍的"罪魁祸首"。



罗杰的精力陷阱（二）：情感与思维的困境

情感账户告急

工作上：曾经的"开心果"变成尖刻的讽刺。老板的忽视
让他感觉被抛弃。

家庭里：与妻子的交流只剩下"公事公办"；面对9岁的女
儿打翻番茄酱，他立刻动怒，让女儿哭着问"你怎么那
么讨厌我？"

思维精力涣散

每天接收50-75封邮件，处理几十条语音信息。

强迫症般地随时查收邮件，即使在欧洲度假也无法真正
脱离工作。



问题的根源：恶性压力循环

"当我们感到有压力时，就已经陷入了压力循环……一旦忙起来，我会更加拼命工作，不断延长工作时间。可这却让我的压力越
来越大，同时我的表现也越来越差。"

压力增大
工作量、人际关系压力不断增加

表现欠佳
效率降低、容易犯错

精疲力竭
身心俱疲、情绪沮丧

睡眠恶化
带着焦虑入睡，无法深度休息

状态低迷
第二天没精打采地开始，对压力更敏感



深层剖析：压力的生理机制
压力是身体面对"威胁"时的"战斗或逃跑"反应。

第一阶段：报警
肾上腺素和去甲肾上腺素分泌，心率、
血压升高，为短期爆发做准备。

第二阶段：抵抗
若压力持续，身体分泌皮质醇（压力荷
尔蒙）试图适应，但会抑制免疫、消化
等功能。

第三阶段：衰竭
长期抵抗导致精力储备耗尽，适应能力
崩溃，各种疾病随之而来。



慢性压力的具体症状
生理症状

头痛、背痛、肠
胃功能紊乱、心
悸、皮肤问题
（疱疹、皮
疹）、经常性感
冒。

情绪症状

易怒、焦虑、沮
丧、情绪低落、
对事情失去兴
趣。

精神症状

思路不清晰、反
复担心同一件
事、记忆力减
退、注意力难以
集中。

行为症状

容易上瘾（烟、
酒）、拖延、社
交退缩。



长期压力循环的代价

生理层面

免疫力下降

心血管疾病风险增加

消化系统紊乱

加速衰老

心理层面

慢性焦虑

抑郁

职业倦怠 (Burnout)

丧失热情

过劳死 (Karoshi)：日本的研究发现，超长时间工作且缺乏
恢复是导致过劳死的直接原因。

我们必须打破这个循环，否则就是在用生命换取短期的表
现。



破局点：思维的革命
核心理念：

管理精力，而非时间，是高效表现的基础。

让我们用一个全新的视角来看待我们的工作和生活。

这不是一个"小技巧"，而是一个根本性的"范式转移"。



什么是精力 (Energy)？
定义：精力就是做事情的能力 (the capacity to do work)。

它包含了体能、情感、思维和意志四个方面。

我们所有的想法、情感和行为都对精力有积极或消极的影
响。

生命的终极质量，取决于我们如何在有限的时间里，投资
我们的精力。



出路：建立你自己的"精力循环"
既然有"恶性压力循环"，就一定有"良性精力循环"。

主动恢复

如深呼吸、小憩 → 提升睡眠质量

优质睡眠

第二天精力充沛、神采奕奕

精力充沛
表现更佳、注意力更集中

高效表现

减少工作积压和焦虑，让你能安心进
入下一次恢复



引入新榜样："企业运动员"
"企业运动员" (Corporate Athlete®) 是《精力管理》提出的核心比喻。

共同点

都需要在巨大压力下保持高水平表现。

都需要强大的专注力和情绪控制力。

都需要快速从挑战中恢复。

核心：像管理专业运动一样管理我们的人生。



向运动员学习什么？（一）
专业运动员的生活并非只有训练，其核心是围绕"压力与恢
复的平衡"来构建的。

他们的成长公式：训练（施加压力，造成肌肉微小撕裂） 

→ 休息恢复（超量补偿，肌肉变得更强）。

我们大多数人只有"压力"，却严重缺乏有意识的"恢复"。

"张弛有度是全情投入、维持机能和保持健康的关键。"



向运动员学习什么？（二）
案例：顶尖网球选手在得分间隙的16-20秒内，会通过固定
的仪式（调整呼吸、视线、姿态）让心率下降多达20次/分
钟。

而普通选手的心率则在整场比赛中居高不下。

启示：最高效的恢复，往往是短暂、频繁且有策略的。我
们是否也在自己的工作"得分间隙"（如完成一个任务后）进
行了有效的精力恢复？



企业运动员面临的更大挑战

运动员

90%的时间训练，只为10%的时间表现

有明确的休赛期进行恢复

职业生涯平均5-7年

我们

几乎没有精力管理的训练，却被要求每天8-12小时保持
最佳表现

每年只有几周假期

职业生涯长达40-50年

结论：我们比专业运动员更需要系统、科学的精力管理。



本讲总结：关键要点回顾
1 核心问题

我们感到的疲惫，本质上是精力危机，而非时间危机。

2 错误路径
"时间管理"治标不治本，长期处于"压力循环"会严重损害身心健康。

3 正确方向
我们的目标是成为"企业运动员"，像顶尖选手一样，有策略地平
衡"压力"与"恢复"。

4 实现方法
打破压力循环，建立主动恢复的"精力循环"。



课后思考与实践

自我诊断

在今天剩下的时间里，有意
识地观察一下，哪些事情在
消耗你的精力？哪些事情在
为你补充精力？

微小改变

尝试在下一次感到疲惫或压
力时，停下手中的工作，做
三次有意识的深呼吸。观察
自己的身心有何变化。

记录感受

你最大的精力"泄漏点"在哪里？（是某个项目，某个人，还是某种
情绪？）



小组讨论（5分钟）
议题：结合罗杰的案例，请与您身边的2-3位听众分享：

在您的工作和生活中，最常见的"压力源"是什么？

您有哪些（哪怕是无意识的）精力消耗习惯？



引言思考

"我们每一个人都是由自己一再重复的行为所铸造的。"

——亚里士多德 (引自《精力管理》)

这句话提醒我们，我们当下的精力状态，是我们日积月累习惯的结果。
想要改变状态，就必须改变习惯。



深化讨论：压力的双重性

"压力并非是我们生活中的敌人，相反，它是我们成长的关键。"

有益的压力 (Eustress)

能激发潜能，促进成长（如为了比赛而训练）。

有害的压力 (Distress)

超过承受能力，缺乏恢复，导致耗竭。

关键：不在于压力本身，而在于我们如何应对，以及是否有足够的恢复。



精力方程式的两个杠杆
有效精力 = 巅峰能量 - 阻力（压力）

杠杆一：提升巅峰能量

通过更好的营养、运动、睡眠来增加你"电池"的总容量。

杠杆二：减少精力阻力
通过管理情绪、改善人际关系、减少不必要的担忧来减
少"漏电"。

后续的课程将分别探讨如何撬动这两个杠杆。



"活得好好的"综合症
这是罗杰等很多人用来进行自我欺骗的常见防御机制。

表现

"我只是偶尔抽一支烟解闷，不算上瘾。"

表现

"我只是长了几磅肉而已，没什么大不了。"

表现

"我只是最近压力有点大，过了这阵子就好了。"

本质：通过合理化来否认问题的严重性，从而避免做出改变。

提问：我们自己身上，是否存在类似的"活得好好的"综合症？



现场互动：你的精力警报信号是什么？
请花一分钟时间，对照以下常见的压力警告信号，看看自己符合几项：

身体信号

全身酸痛、经常
性感冒或生病、
消化不良、头
痛。

情绪信号

容易被小事激
怒、态度恶劣、
感觉沮丧或麻
木。

思维信号

大脑一片混沌、
思路不清晰、反
复担心同一件
事。

行为信号

拖延、想通过抽
烟/喝酒/暴饮暴
食来缓解、逃避
社交。



深化讨论：我们为何会陷入"压力循
环"？
1 原因一：缺乏界限

通信技术的进步让工作侵入生活的方方面面，我们被期待快速做出回复，失
去了喘息的空间。

2 原因二：错误的文化观念
"我们把压力和过度工作看作荣耀，显摆自己的睡眠和假期时间少，精心维系
自己工作狂的形象。"

3 原因三：恐惧驱动
我们害怕犯错，害怕被认为能力不足，害怕让上司或客户失望，这些恐惧让
我们不断透支自己。

根本：我们从未学习过如何像运动员一样，将"恢复"视为与"表现"同等重要的事。



终极目标：实现"全情投入"
"全情投入" (Full Engagement) 是精力管理的最终目标，也是最佳的精力状态。

它意味着：

"全情投入意味着你在早晨对工作充满期待，晚上高高兴兴地回家，能够在工作和私人生活之间画上清晰的界线。"

身体活跃
Physically Energized

情感联动
Emotionally Connected

思维专注
Mentally Focused

意志坚定
Spiritually Aligned



引言思考

"我们每一个人都是由自己一再重复的行为所铸造的。"

——亚里士多德 (引自《精力管理》)

这句话提醒我们，我们当下的精力状态，是我们日积月累习惯的结果。想要改变状态，就必须改变习惯。



系列讲座全景图

1第一讲
精力危机与核心方案

2 第二讲
精力管理的四大维度与核心法则

3第三讲
体能引擎（上）——战略性营养与运动

4 第四讲
体能引擎（下）——战略性休息与睡眠

5第五讲
情绪掌控力——培养积极性与情感韧性

6 第六讲
思维的利刃——专注、乐观与创造力

7第七讲
意志的北极星——寻找使命与核心价值观

8 第八讲
深度游戏——顶尖创造者的休息秘诀

9第九讲
改变的引擎——如何建立强大的积极仪式

10 第十讲
整合与行动——创建你的个人精力蓝图



下讲预告
第二讲：精力管理的四大维度与核心法则

我们将系统拆解精力的四个来源：体能、情感、思维和意
志。

并深入探讨精力管理中最重要的一条原则：张弛有道。



Q&A / 感谢聆听
欢迎提问！

讲师联系方式 / 相关资源推荐


