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管理我们的时间和我们角色的多种活动并不总是那么容

易，但只要有正确的心态和行为，你就可以获得一些优

势，拥有简单的信息，让你了解我们的大脑如何工作，并

能够支持它。请注意，我们没有无限的能量，但可以以最

佳方式使用能量循环。有些活动必须有意识地进行，而另

一些活动则必须是自动的。紧急情况并不总是真正的紧急

情况，但必须在不削弱其他活动的情况下对其进行管理。

每个角色都有必须保护和保留的战略活动，但不照顾我们

的时间会产生后果，甚至影响我们的个人生活。

美好时光

花一些时间思考
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简而言之 

该课程是使用俄罗斯方块等隐喻来管理时间和精力以及管理急诊室的指南。考虑到昼

夜节律以及高能量强度活动和低能量强度活动之间的区别，分析了不同的方法来优化

生产力。强调了恢复休息的重要性，并提供了改善工作组织的实用建议。最后，强调
需要平衡具有挑战性的活动和更轻松的活动，以保持高水平的表现。 

结合了神经科学概念、实例和隐喻。它强调了了解我们的大脑如何工作以及使我们

的活动适应身体的自然节律以优化表现的重要性。主要目标是根据高低能量活动的

交替以及恢复时间的重要性，从经常令人沮丧和无效的时间管理转向更有意识的时

间管理。 

要点 
 

时间是一种民主资源，但它是有定义的，而不是无限的。 

 
它解决了人们普遍认为时间是一种难以捉摸的资源，往往不足以开展所有活

动。然而，强调了一个关键点：“时间是最民主的东西之一：我们每天都拥

有相同数量的时间。但恰恰是我们如何使用它，我们决定了它的质量。”这

个概念强调，关键不是拥有更多时间，而是更有效地利用时间。 

 
“超级英雄”和无效的解决方案 

 
高估自己能力并寻求快速解决方案的倾向，例如更快地工作或积累逾期的任

务，这一点凸显出来。 “极端的速度并不总是对结果质量有利” 这些被描述

为“令人不满意”的解决方案强调了一种忽视身体和精神限制的方法。 

 
作为活动模型的俄罗斯方块类比 

 
引入俄罗斯方块游戏的类比来代表日常活动的不可预测性和可变性。这个比

喻强调我们必须适应摆在我们面前的任务，并努力将它们有效地结合在一

起。 
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案例研究：明尼阿波利斯大桥垮塌 

 
明尼阿波利斯大桥倒塌的案例研究说明了行为（途径和方法）的改变如何能

够带来非凡的结果。 

 
时间的神经科学：昼夜节律和能量 

 
它探索了我们大脑的功能，特别是前额皮质，及其与昼夜节律的联系。它解

释了我们的大脑如何在高能量和低能量循环下工作，其中剧烈活动阶段与恢

复阶段交替。强调遵循这种节奏对于优化绩效和避免倦怠的重要性。 

 
高能耗和低能耗活动 

 
引入高能耗活动和低能耗活动的概念，比较简单操作和复杂操作的区别。高

能量任务需要使用前额皮质，而低能量任务则通过基底神经节自动执行。我

们的大部分活动（95%）都是自动进行的，培养良好的习惯至关重要。 

 
活动与应急管理司 

 
能够将任务分解为更小的阶段，并根据您的精力水平将其安排在一天中。还

涵盖了“可正常化的紧急情况”主题，即经常中断工作流程但可以主动管理

的事件，为它们分配特定的时间空间。 

 
康复的重要性 
 

恢复，即休息，被认为是保持高性能的基本要素。如果没有足够的休息，表

现就会急剧下降。 
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活动详情 

1 – 俄ņ斯方 " 

该活动通过与俄罗斯方块游戏进行比较来处理时间管理。然后分析不同的策略

来优化可用时间，例如增加工作时间或提高效率。强调了超载和为了速度而牺
牲质量的风险。强调了了解自己的时间和精力来实现预期结果的重要性。每个
人的时间都是一样的，但不同的是我们如何利用它。 

2 – 明尼阿波利斯大ѐ 

以明尼阿波利斯一座倒塌桥梁的重建为例进行分析。考虑了桥梁关闭造成的成

本、预计时间和经济损失。重点强调了基于合作和灵活性的新工作行为如何能
够减少重建时间和总成本。我们邀请您思考时间管理如何影响所获得结果的质
量，重点关注愿景、演变、行动和时间敏感性。 

3 – $急情况 

以医院急诊室为比喻，对时间管理概念进行一系列反思。探讨了处理不可预测

情况时的优先事项、规划和协作的重要性。它强调了了解您的技能和管理工作
量以最大限度地提高效率的重要性。 

4 – 昼夜节律 

它探讨了人脑的功能及其对能量恢复的需求。慢跑和法庭审判等例子被用来说

明如何在高表现期之后进行必要的休息阶段。引入了昼夜节律作为调节大脑能

量的自动机制的概念。 
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5 – 能源管理 
 

昼夜节律、大脑能量消耗和生产力之间的关系。比较高能量强度和低能量强度
的活动。尊重昼夜节律以优化绩效以及过度劳累如何对长期效率产生负面影

响。理想气体理论的比喻，解释大脑的功能。 

 
6 – 优化 

 
将任务分解为高产出期、常规期和恢复期。组织工作、考虑昼夜节律并将活动

划分为子任务的实用建议。将紧急情况纳入规划而不影响有效性。休息的重要
性，以及更多的恢复性休息。 

 
7 – 战略帕累托 

 
根据帕累托定律 (80/20) 优化时间管理。确定战略活动（产生 80% 结果的 2

0%），然后保护和优化它们。应用于企业界的实际例子。强调适当的时间管理
以确定其质量的重要性。 

 
8 – 表现和压力 

 
菲利克斯·鲍姆加特纳从平流层跳跃的经历。书中解释了他面临的心理困难，

最终导致他几乎决定退休。压力和绩效之间的关系凸显了在超负荷情况下寻求
帮助的重要性。 
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任何角色 中级角色 经理

1
时间及活动

自发解决方案

俄罗斯方块效应

有意识的观察

2
概况

行为的演变
正确的行动，以正确的方式完成

时间是结果的粘合剂

3
普通活动
非凡活动

方法还是心态？

4
大脑与时间
性能和恢复时间
精力和决策能力
昼夜节律

5
高低性能
每日能量流
高-低-暂停交替

偏离昼夜节律的风险

6
分解任务
智能定位

紧急情况和紧急情况
他们的时间位置

7
追踪你的时间

随着时间的推移，关键的成功因素
如何识别它们、保护它们、保存它们

对其他活动的影响

8 案例研究
菲利克斯·鲍姆加特纳

任何角色 中级角色 经理




