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Q 1. Gallup. (2015). State of the American Manager: Analytics and Advice for Leaders. Gallup, Inc. Retrieved from Gallup research indicating
managers account for at least 70% of the variance in employee engagement.
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	避免过度消耗
	重建稳定性、能量与动力
	扫码关注天力亚太公众号，  立即享受教练服务！
	当动力消退，而责任依旧
	By Jaslene Hum – Customer Relationship Manager & Consultant, Human Dynamic Malaysia


	个人效能
	工作动力是个靠不住的搭档。它在新奇事物中蓬勃发展，却在日常工作变得平淡无奇或精力不足时荡然无存。然而，职业生涯的悖论在于，尽管我们的内驱力会起伏不定，我们的外部责任始终一成不变。截止日期、客户需求以及团队协作，并不会因为我们的情绪变化而暂停。
	真正的自我领导力并非强行激发热情，而是学会在情绪波动时依然能够采取有意识的行动。这让我们既能恪守担当，又不至于陷入自我苛责。当动力消退而职责犹在，我们不必诉诸自我施压、愧疚感或完美主义来维持进展，只需转向低阻力的系统化策略，便能持续前行。
	以下策略能帮助你保持进步：
	降低门槛，延续行动
	完美主义是持续性的敌人。当精力不济时，请重新定义“成功”的标准，以免在履行责任的同时透支自己。如果你无法写完整个报告，那就先写下三个要点；如果你无法设计出整个系统框架，那就先画一个大纲。降低启动门槛可以减少认知摩擦，让行动自然发生。行动往往先于动力，而非相反。

	依赖身份认同，而非意志力
	意志力是有限的资源。与其问“我还有力气做这个吗？”，不如问“今天什么样的微小行动，能让我更靠近自己想成为的职场人？”将焦点转移到你的身份认同和核心价值观上，方能锚定任感。你之所以行动，是因为它契合你对可靠性的自我要求、对他人的郑重承诺，而非因为一时的心潮澎湃。

	守护你的能量基线
	动力不足往往是情绪或身体透支的滞后指标。与其靠蛮力硬撑来弥补差距，不如先审视自己的实际承受力。安排微小的休息、砍掉非必要任务，守住休息的底线。管理好自身承受力，即使在动力不足时，也能维持可持续的基本工作节奏。
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	留得住人的团队
	身体从未忘记

	稳定性是新的竞争优势



