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Public Relations Review, 45(3), 101779.
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	不动之心：
	穿越组织变革的定力法则
	关注我们
	扫码关注天力亚太公众号，
	立即享受教练服务！
	个人效能

	在持续变化中守住自己：

	给HR与团队领导者的身份锚定指南
	持续变化带来的最大风险并非疲惫，而是侵蚀——那种缓慢而静默的过程，让人在工作中逐渐认不出自己。
	对于HR及管理者而言，这种影响要大得多。你们既要引领他人应对不确定性，同时自己也要在其中探索前行。如今，适应力在每个组织中都备受推崇，但没有锚点的适应力只会导致盲目随波逐流。锚定的目标并非抗拒变革，也不是消融于其中，而是在保持自我完整的前提下穿越变革。
	先回归你的价值观，再打开收件箱
	在持续的压力下，人们往往会陷入急躁情绪而放弃初衷。而价值观则能起到解药的作用，它们是个人特质中不可替代的部分，任何变革都无法触及到。明确自己立场与原则的管理者，几乎可以在其他所有事情上做出调整，而不会感到迷失。
	反思：无论身边发生怎样的变化，我绝不妥协的三项价值观是什么？我上一次做出符合这些价值观的决策是什么时候？



	审查你的优先事项，而不仅仅是日程表
	日程排满并不等于思路清晰。变革中的情绪不稳定，往往源于将每项需求都当作同等紧急来对待。明确优先事项不仅仅是提升效率的方法，更是一种有利于身心健康的修炼——它告诉你的神经系统，哪些事情可以安心放下。
	反思：如果本季度我只能保住三项要务，会是哪些？我现在做的哪些事是出于习惯，而非信念？

	将你的角色与身份区分开来
	职位、架构和职责范围都会发生变化，一直以来皆是如此。当一个人的自我认同与某种角色深度绑定时，每一次组织架构调整都会被视为个人威胁。而当自我认同扎根于价值观和信念时，变革就变成了只需要去回应的事情——而不是强加在你身上的不幸。
	反思：当组织架构图重绘时，我是谁？在这家公司的每一个版本中，关于我，有什么是始终不变的？

	将自我意识作为一种纪习惯践行，而非一种情绪表现
	沉稳的管理者并非不受不确定性影响的人，而是能尽早察觉到自身反应（如疲劳、消极讽刺、控制欲过强）并以关爱而非评判来回应的人。公开践行这一理念也能让团队成员明白，他们也可以这样做。
	反思：我是何时最先意识到自己已失去平衡的？又有谁能够在出现这种情况时提醒我？
	变革不会停止。让它去改变你的处事方式，但切勿让它动摇你的人生方向。
	By Leeann Lorilla
	Managing Director
	Human Dynamic Philippines
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	付诸实践
	以下七个简单的方法，能够帮助将这些原则转化为工作日中有意义的专注时刻、恢复时刻以及心理重新调整时刻：
	从一项优先事项开始
	在打开收件箱之前，先确定哪一项任务能产生最大的影响。

	进行重置休息
	每隔60-90分钟，站起来拉伸一下，或者只是离开屏幕几分钟。

	在会议之间暂停
	做三次深呼吸或写下一条关键收获，都能帮助你以更专注的状态过渡到下一项任务中。

	减少多任务并行
	全神贯注于一项任务，往往能带来更深入的思考并减少精神疲劳。

	离开你的工作区
	几分钟的身体活动或自然光照，能带来出乎意料的调整效果。

	关注自己的状态
	问问自己：“我现在需要什么来保持专注？”有时答案只是一杯水、一次拉伸，或者仅仅是删除片刻的宁静。

	有意识地结束一天
	在关闭电脑之前，记下一项今天的成就以及明天要做的首要任务。我发现这个简单的习惯能帮助我“把工作留在单位”，并在第二天带着更清醒的头脑重新投入。
	思维清晰并不是要消除压力或拥有完美高效的每一天。它在于创造微小的机会去恢复、重新聚焦，并有意识地向前迈进。随着时间的推移，这些微小的改变会逐渐成为习惯，不仅支持我们的工作方式，也滋养我们的内心感受。
	By Sufiya Suhail
	Regional Manager
	Human Dynamic India & South Asia
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