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	现在让我们来探讨如何进入绩效与恢复区


	身体能量
	休息
	饮食
	锻炼
	营养
	睡眠
	增强耐力

	智力能量
	有意识地进行间歇性休息
	听音乐/演奏音乐
	从事一项爱好
	讨论工作以外的启发性话题
	管理负面情绪
	在专注于特定任务时，避免分心
	在精力充沛的时候，有意识地选择具有挑战性的工作
	这里有一个能量管理清单——记下你需要改进的地方。如果你不确定，可以请一位了解你且值得信赖的人帮你评估一下。你也可以添加其他对你来说重要的方面。


	情绪能量
	精神能量
	在工作日保持对情绪的察觉
	识别触发情绪波动的事件
	争取回应的时间，而非仓促反应
	沟通——例如：“我考虑后再回复你”
	深层腹式呼吸
	缓慢呼气5-6秒，可以促进放松恢复，并关闭战斗或逃跑反应
	找一个你信任的人倾诉——朋友、同事、家人或心理咨询师
	你秉持的核心价值观是什么？
	你意识到这些价值观了吗？
	你如何识别并遵循它们？
	有意识地将时间和精力投入到最重要的事情上
	在工作中做你最擅长和最喜欢的事情
	了解自己在工作中的“甜蜜点”和“痛苦点”
	Sonia Hillary
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	管理者：团队氛围营造者
	管理者常常关注结果和截止日期，但他们真正的影响力在于团队的情绪氛围。日常行为决定了人们是否感到安全——是否敢于发言、分享想法或承认错误。心理安全感不是靠制度建立的，而是通过持续互动形成的。
	创造心理安全感并不意味着降低标准——它有助于开放的贡献和可持续的绩效。没有它，团队可能面临“安静的倦怠”：结果仍在产出，但投入感逐渐消失。
	归根结底，健康的团队环境是通过一系列小而持续的领导行为构建的。
	管理者手册： 构建心理安全感的注意事项
	应该做
	让“基础”问题变得安全可问
	澄清真正重要的事
	使边界规范化
	为沉默者创造表达空间
	承认自己并非无所不知
	奖励深思熟虑的冒险
	关注团队的情绪状态

	不该做
	不要把沉默当作同意
	不要把每一次对话都变成绩效评估
	不要无意中美化倦怠
	不要对反馈做出防御反应
	不要通过升级紧迫感来制造压力
	不要以“支持”为名进行过度管控
	团队效能不仅取决于能力，更取决于管理者营造的环境。当人们感到安全地贡献和挑战想法时，投入度和可持续绩效自然随之而来。优秀的管理者不仅管理工作，更塑造工作发生的环境。

	Sufiya Suhail
	#261



	不依赖
	个人英雄的团队
	我从小就看《超人》 、 《虎胆龙威》和《终结者》之类的电影，在这些电影里，一个英雄人物独自完成任务——坚定、强大、势不可挡。
	当今世界过于复杂，单打独斗已无法成就英雄。如今的伟大源于集体的力量，而非个人的努力。
	《复仇者联盟》 、 《正义联盟》和《银河护卫队》等电影中，成功是集体驱动的，依赖多样的优势、视角和协作。然而，许多组织仍然像老电影里那样运作，依赖单一高绩效者来扛起重担。
	比如：
	一个不可或缺的执行者
	一个无所不知的团队成员
	一个掌管一切的领导人
	一个成为默认危机解决者的员工
	你是否觉得似曾相识？
	当组织依赖某个关键人物时，就会形成一种依赖文化。
	高绩效者常常背负着无形的情感负担，久而久之可能导致倦怠。当太多事情依赖一个人时，决策开始变慢，团队逐渐退缩。如果那个人离开，绩效会迅速下滑。
	这种现象并非偶然，通常是系统造成的。领导者因个人卓越而被提拔，但新角色要求他们培养他人。当KPI聚焦于个人成绩时，压力和绩效就集中在少数人身上。
	领导者也可能在授权方面遇到困难——对不完美的执行容忍度低，或对团队信任不足。当控制成为主导心态，权力就被集中而非分享。





