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前几天，读了《精力管理》这
本书，我收获颇丰。其中感悟最
深的是：如果你想走得更快，就
要成为一个精力管理高手；如果
你想走得更远，就要团结带动团
队成员一起成为精力管理高手。

现代人生活压力大的根本
原因就是自己的努力和价值观
的错位。比如自己渴望自由的
生活，却又“不得不”每天加班；
比如自己非常喜欢运动健身，
觉得健康是非常重要的，但是
因为工作忙从来没有时间锻炼
身体……这样的人们，往往是抱
怨，毫无幸福感可言。精力管理
最重要的一个方面就是学会放
松和休息。遵从自己的内心和
真实的感觉，找到适合自己的方
法，用“愉快的、有成就感的活动
促进积极的情感”。

上下班快走风雨无阻，下班
后再去运动场锻炼40分钟。每
天的这1个小时，几乎是我一天
中最快乐的时光。快速行走，浑
身的关节打开，舒畅的呼吸，还
可以看看周围的景色……到单
位时，我就会精神奕奕充满了干
劲，经常有同事说每天看到你就
像打了鸡血一样……忙完了一

天的工作，我总是很疲惫，经常
还腰酸背痛或者心情糟糕，下
班走路回家，再去操场锻炼，伴
着广场舞曲欢快的节奏，大口
呼吸新鲜空气，舒展憋屈了一
天的四肢，东张西望看看孩子
们的嬉闹、篮球场上激烈的角
逐，拿着相机乱拍一气。到家
后，我又重新恢复了活力和好心
情，可以全身心地投入到每晚的
学习生活中。经常有人问我：每
天走路，你是怎么坚持的啊？我
想，任何一个人，如果能体会到
其中的乐趣，都会像我一样“乐
在其中”的。

精力就像一个银行账户，在
取完之后需要挣回来。当你感
到头昏脑胀内心迷失身体虚弱
的时候就是因为你的精力出现
了“赤”字，这个时候再多的时间
投入，都不会有很好的工作效
率。精力是一种能量体系，是做

事情的能力，精力包括身体的、
情感的、思想的和精神的四种力
量源泉，主要影响它们的因素有
运动、饮食、睡眠等生理基础和
情绪压力状况，人的精力状况不
可能像时间那么分割的清楚，你
可以用筋疲力尽、全情投入、游
刃有余等进行评价，无论是体力
活、脑力活，还是调节情绪坚定
信念等等，都需要时间+精力这
个组合，有时候我们不能专注于
某件事情，其实也是精力不够。

跳出小我，为他人服务和奉
献也会带来幸福和满足。当你把
自己当作工作中的服务人员，思
索自己工作的深层价值，为他人
的健康和快乐去努力，试着走进
每一个人的心里，让自己在工作
中去真诚地传播爱，享受工作和
生活的乐趣。有效的管理自己的
精力，会让我们的工作和生活变
得更有效率，让自己更优秀。

生活就像窗外的天气，充
满了不可预知的暴风雨。如
果你想在生命之海乘风破浪，
驶向胜利的光明之岸，就必须
防患于未然，这样当危险突然
来临时，你就不会着急，也不
会被打败。

事前预防是对突发性危
机的准备，是对未来各种情况
的预测和应采取的措施。中
国有个成语，未雨绸缪。如果
下雨前，先把屋顶修好，这样
当暴风雨来临时，你可以在一
个温暖的房间里远离暴风
雨。当亚洲金融危机席卷全
球时，日本、韩国、泰国等周边
国家相继陷入金融大亨索罗
斯的泥潭，由于中国领导人的
远见卓识，他们为国家经济准
备了大量的外汇储备，以应对
突如其来的金融危机，因此中
国经济才在亚洲金融危机中

保持了稳定发展，成为亚洲的
中流砥柱，赢得了世界各国的
一致尊重。由此可见，事前预
防可以避免突发灾害，最大限
度地减少未来的损失。

防患于未然，胜于亡羊补
牢。与其采取措施弥补事故，
不如防患于未然。试想一下，
如果牧羊人在狼来之前补好
羊圈的漏洞，狼怎么能趁机把
羊带走呢？在风暴前修屋顶，
在洪水前建水坝，在饥荒年前
储备粮食，这难道不比风暴后
重建倒塌的房屋、洪水后抗
洪、饥荒年后提供粮食救济是
更好的选择吗？

这是智者避灾的良方，也
是减少损失的最佳措施。无
论国家还是个人，都要牢牢把
握预防的关键，打开通往安全
稳定未来的大门，把灾难和不
幸拒之门外。

个人对工作的态度是积极
的还是消极的，都直接影响到
工作的质量。我认为只要努力
工作，全心全意地做好自己的
事业，就可以对得起自己，从而
使你的家庭和单位受益。

工作是我们生命最珍贵的
馈赠，它不仅为我们提供生存所
需，更是寄予生命更多的安全感
和归属感，同时还为我们搭建了
事业与梦想的桥梁去实现自我
的人生价值。

责任，让人激发无限种潜
能；而能力，则永远由责任所承
载。在职场中，有能力的人并不
缺少，缺少的只是责任和能力皆
有的人。

“责任”二字，看似简单，但
背负起这两个字却并不轻松。
一个人的工作做得好坏，最关键
的一点就在于有没有责任感，是
否认真履行了自己的责任。

作为一名企业职工，热爱岗
位就是我们的责任。也许，我们
每个人的工作内容或工作环境
都无法尽善尽美，但工作中的那
些宝贵的经验却是我们人生的

一笔又一笔宝贵财富。
学会接受岗位的全部也是

我们的责任。我们既要欣然享
受工作带来的财富和乐趣，也要
学会接受工作中的委屈和责
骂。尤其工作中遇到困难时，要
有为克服困难和积极应对问题
的动力。

心怀感恩、用满腔热情去发
掘自身所蕴藏的内在活力更是
我们的责任和使命。若没有一
颗感恩的心，再舒服的环境、再
好的待遇我们都会习以为常而
滋生更多抱怨和懈怠，最终将本
来可以做好的工作变成束缚自
己的牢笼。

由此可见，工作中要有强烈
的责任感多么重要！它是我们
战胜诸多困难的精神动力，是我
们事业成功的关键所在！它使
我们有勇气、有信心默守这份责
任而敢于挑战工作的困境，甚至
更加专注地把那些“不可能完
成”的工作做到极致！

责任感，带着几分苦涩却总
也有着意想不到的甜蜜。它总
是在不经意间给我们带来意想
不到的回报！愿我们都能够带
着满腔的责任感积极投入工作，
也愿我们将自己的潜能发挥到
极致，不断享受工作所带来的成
就感！

我们常说要追求卓越，其
实卓越就是苛求精细化的具
体表现，卓越并非高不可攀，
只要我们认真从自己做起。
从日常的每一件小事做起，并
把它做精做细，就可以达到卓
越的境界。

然而，现实生活中，想做
大事者比比皆是，但愿意把小
事做细、把细节做透的人却少
之又少。把小事做细、把细节
做透，是一种认真的态度和科
学的精神。精细化时代已经
到来，那些考虑细节、注重细
节的人，将小事做细、将细节
做透的人，往往能够从细节中
找到机会，将工作做得更好。

做事粗糙，满足于“差不

多”，是管理不善的企业的痼
疾，也是产品质量和服务质量
上不去的重要原因之一。

与“差不多”“大概是”等观
念相对应的，是人们都想做大
事，而不愿意或者不屑于做小
事。但事实上，“芸芸众生能做
大事的人实在太少，多数人的
多数情况总还只能做一些具体
的事、琐碎的事、单调的事，也
许过于平淡，也许过于鸡毛蒜
皮，但这就是工作、就是生活，
同时也是成就大事的不可缺少
的基础。”所以，无论做人、做事
都要注意细节，从小事做起。

在工作中，没有一件事情
小到不值得去做，也没有一个
细节细到应该被忽略。






























管理精力是高效、健康、快乐的基础
——读《精力管理》有感

文│张文霞

工作中的责任感
文│张杰飞

注重细节
文│王俊鹏

居安思危
文│杜晓腾
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