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自我精力管理行动清单

50个高效充电法，做不疲惫的职场人

学习精力管理不仅是学习一种技能，也是学习如何改变人生。时间管理专家张萌亲身实
践并总结提升精力的技能方法，为你提供：

7种精力管理的自测指标
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重新理解精力管理的4大维度

拆解工作、生活、学习中管理精力的7大模块

提供50个萌姐亲测有效的自我精力管理行动清单

通过阅读这本书你将开始获得：

好体能：学会正确休息和为体能充电

好身材：掌握身体的节律，有计划地运动

好情绪：拥有设计减压通道的能力

好状态：找到自己的高能量时刻，拥有更多的可控时间

如何保持充沛的能量来高效地度过每一天？人人都需要进行精力管理。无论你身处哪个
行业，无论在职场还是在家庭中，都需要处理好时间管理、效率管理和精力管理三者之
间的关系。其中，精力管理是时间管理的前提，是效率管理的基础。时间管理教会你如
何拥有更多的可控时间，扮演好多种角色；效率管理让你迅速进入高效状态；精力管理
能够支撑你在拥有更多时间的同时保持高效率，进入心流时刻与忘我体验中。

星巴克创始人霍华德·舒尔茨、苹果公司CEO蒂姆·库克都是精力管理的高手。精力管
理并不是一个人与生俱来的能力，而是自我修炼的结果。按照科学的方法，练习得越多
，管理精力的能力就越强。

作者介绍: 

张萌，时间效率管理专家、畅销书作家、“下班加油站”创始人、“极北咖啡青年创新
加速器”创始人、“立德领导力（LEAD）”创始人、“年度影响力作家”。帮助了500
万青年人提升个人影响力和职场竞争力。代表作：《人生效率手册》《加速：从拖延到
高效》。

北京市工商联执委，北京市朝阳区工商联执委、商会副会长，共青团北京市朝阳区第十
二届委员会常委，北京市朝阳区青联常委，北京市通州区建设及青年人才培养工作荣誉
顾问，北京师范大学荣誉校友，北京师范大学企业家校友会副会长，中国管理科学研究
院智库专家。

曾担任北京奥运会火炬手，获得“全国巾帼建功标兵”
“北京市优秀中国特色社会主义事业建设者“
“北京市创业导师”“首都十大教育新闻人物”“北京市三八红旗手”
“北京市朝阳区国际高端商务人才”“朝阳榜样”等赞誉，其创业故事被团中央评为“
最美青春故事”，“下班加油站”被评为“朝阳人才工作重大项目”。于2017年、201
8年登上纽约时代广场大屏幕。

2019年第五次参加博鳌亚洲论坛，作为青年企业家代表受到李克强总理接见。

目录: 前言 为什么你的时间总是不够用？
第一部分 找到你的高能量时刻
第一章 如何管理疲惫和压力
1. 精力管理是时间管理的前提
2. 精力管理的金三角模型



3. 如何应对体能不足？
4. 什么造成了精力分散？
5. 避免靠强撑走入恶性循环的误区
6. 建立精力管理自我评估体系
第二部分 为体能充电
第二章 学会充电：好体能是高效能的基础
7. 体能是适应万事的基础
8. 如何呼吸能够平静和深度放松？
9. 吃什么可以为体能提供必需的营养？
10. 暍水的动作可能会害了你
11. 睡眠修复术带来好活力
12. 小睡助你高效和敏锐
13. 掌控思维，跟上工作的节奏
14. 好体能也要靠好身材
15. 间歇性运动铸造优异效能
16. 强化力量训练打造肌肉动力
第三章 正确休息：排解压力的关键
17. 如何随时随地为体力充电？
18. 持续消耗与恢复不足的危害
19. 张弛有度：生命需要节奏感
20. 见缝插针: 间歇与碎片化恢复体力
21. 定期更新精力：工作中如何休息？
22. “时间茧蛹”：强迫离开高速赛道
23. 远离肾上腺素迷幻：杜绝压力成瘾
24. 超量补偿：认清自我极限值
25. 重启身体：构建系统性恢复能力
第三部分 为意志力充电
第四章 情绪账户储值： 活力充足的钥匙
26. 精力储值：精力增值与快速消耗
27. 变换频道术：获得正面情感的法门
28. 完美人际关系术：精力再生的关键
29. 情感账户仪式感：定期为精力充电
30. 建立情绪的复杂和对立的统一
第五章 为意志力充电： 重塑思维的渠道
31. 正向思考：变换思维频道
32. 学会放松：让灵感来找你
33. 提高创造力：思考与放松节奏交替
34. 重塑大脑：调动你的思维肌肉
35. 意志力充电： 热情、毅力、承诺缺一不可
36. 赋予生命意义：将个人利益置后
第四部分 做好精力管理，实现高倍速人生
第六章 反复铭刻术： 自我修炼的秘籍
37. 95% 习惯理论：让好习惯成为应激反应
38. 保持“仪式习惯”的持久力
39. 训练“目标肌肉”: 时间和行为准确规划
40. “仪式习惯”：压力与恢复的平衡
41. 自我精力管理计划： 增加坚持成功概率
第七章 构建精力蓝图—掌控人生的工具
42. 人生目标十一问： 订立目标给精力留余地
43. 人生现状七问：学会评估现状
44. 人生加速度：解决精力不足的科学方法
45. 学会学习：复盘三步法是自我进化的能力基础
46. 学会提问：旧知与新知融合的反馈
47. 学会知行合一，重复是一种力量



48. 学会分享：“学会”的最高标准是“会教”
49. 让知识成为生产力：避免知识的无用性
50. 可持续发展：学习五环法，助力精力升级
· · · · · · (收起) 
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标签

精力管理

自我管理

自我提升

个人管理

效率提升

时间管理

好精力好人生

计划

评论

达利欧的《原则》，米哈里的《心流》，塔勒布的《反脆弱》，三大红宝书不知养活了
多少管理类书籍的徒子徒孙。

-----------------------------
最近精力太差，身体很虚，能量几成负值，明知道坚持运动，健康饮食加良好睡眠实践
才是精力管理的真谛，看这类书毫无用处，但看到书名还是忍不住翻一翻，然后发现，
果然没用。。。
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-----------------------------
今天发的书，睡前读完了。不知道怎么评价，更像作者的自我陶醉，操作性不够。

-----------------------------
车轱辘话比较多。

-----------------------------
后悔读过这本书。

-----------------------------
内容很多，但是知识体系混乱。

-----------------------------
翻了翻，没什么新东西，只不过是别人理论的搬运工。
道理谁都懂，这种书真的没啥用。别人的永远是别人的，人还是要找到自己的节奏。

-----------------------------
全是废话

-----------------------------
简答来说就六个字：运动，睡眠，认同。

-----------------------------
这本书只有6.2分，很奇怪的分数。看完书后，我觉得每个章节都有至少一个可以实践
的内容，而且作者也在最后将这内容提取出来了（因此如想速读，可以直接看每个章节
最后一段即可）。有人抨击书中的观点所举的例子都是作者自己的，显得说服力不够，
我觉得这不是废话吗，作者又不是搞学术研究的，用自己和自己身边的例子，有什么问
题？不过书中也的确有些缺陷，比如舒适圈，据我所知，起码在《高效能人士的七个习
惯》里就有提到，比如精力管理，起码在《精力管理》这本书中就有提过，那么哪些属
于原创内容，哪些属于借鉴延伸的内容，书中处理的比较模糊了。但总的来说，这并不
是一本只知罗里吧嗦的鸡汤书。

-----------------------------
挺实用的



-----------------------------
种草泰拳了我，三年变化也太大了吧。张萌也是东北人，有位虎妈栽培她，给她培养习
惯，跟郎朗的爹很相似，所以起跑线是存在的

-----------------------------
焦虑被无限放大的时代，成功学总是以各种面目出现并且大行其道…

-----------------------------
虽然吧 这类的书不要让我信服 不过还是有言之有理的部分
并且主题是急需的，书里还是提示了我，所谓好好休息 精力管理
不等于是延长睡觉时间 按时睡觉这么简单，每天看看书 对一天进行总结 平稳情绪
这些都是精力管理
依然是一种整体、系统性的视野。1.不要强撑。每天冥想、思考、学习，找到你宣泄压
力的通道。2.榜样人物。提及这个词的时候，我能反省到，其实对主任我不应该是现在
的心态，正在成长进步期，我应该是以服从、导师、模仿的状态面对。3.每天思考，那
本回到宿舍就开始写的思考本要重新启用
并且坚持才对。4.来建立一套自己健康管理的方法。5.苹果、西芹3:1。6.循序渐进，以
每周五分钟来调整。7.间歇和碎片化恢复体力。强迫休息，听音乐，跟自己喜欢的人聊
天，做让自己放松的事。

-----------------------------
【2020.03.13】1小时速读。人生管理和个人成长类的书读得越多，评价随之也开始更
高要求了。书中对于人生管理最大的建议是管理精力（这些由吃喝睡动构成），也分别
深入讲作者之前与现在是怎么改变的，内容和大部分书籍相似，其中我觉得可以值得借
鉴的是通过可视化图表了解自己不同时间段的精力分配，更了解自己的精力效率，从而
分配合适的事件。

-----------------------------
这本书就是个大杂烩啊。既然没有对何谓精力做出一个准确的定义，那么就只要吃好喝
好睡好，讲点废话大道理就行了呗

-----------------------------
有点后悔用了差不多3个小时读完全书，因为没什么干货。作者本人坚持运动和规律作
息这一点非常厉害，但就本书而言，并没有什么实际可操作的指导，自律谁不会，但就
是做不到呀。（笑）。再好的理论不能实践也永远都是空谈的理论。btw,
果然可以免费下载的书都不是好书么...

-----------------------------
逻辑很对，而且全书各种插入推销自己的小app，笔记本



-----------------------------
感觉没讲什么……

-----------------------------
还不错 越来越觉得体能对于精力充电的重要性
这里让你重新认识饮食运动休息和精力的关系 找到适合自己的精力管理方式

-----------------------------
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书评

张萌萌姐《精力管理手册》 读书总结和绘制思维导图规则
《精力管理手册》读书总结模版 姓名： 明月 时间： 2019年6月13日 周四
一、读书摘要：知道不如做到，做到不如持续做到，学习知识是为了改变认知结构，改
变自身行为，最终改变命运 二、金句/语录： ①精力管理才是时间管...  

-----------------------------
在《非你莫属》的一期节目里，老板曾花指着另一位老板张萌，问求职者：“如果你去
到她的公司，要绝对的自律，你能做到吗？”
虽然求职者的回答是肯定的，但躲闪的眼神和犹豫的语气却出卖了她内心的怯懦。
张萌，在自律这条路上，仿佛成了一个不可跨越的标杆。 每天早上四点起床...  

-----------------------------

-----------------------------
一、读书摘要：
精力包括：体能、情绪、思维和意志。精力管理帮你找到高能时刻，为体能充电、为意
志力充电，做好精力管理，实现高倍速人生。 二、金句/语录：
①精力管理在人的自我管理体系中是比时间管理、效率管理更为基础的一项底层能力。
②锻炼身体，提升体能，刻不容缓，...  

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
读书摘要：
精力，是一个复合概念，它包括四个部分：体能、情绪、思维和意志。但是人的精力是
生活的一部分，生活需要管理，同样精力需要管理，需要精力达到高光时刻。从此刻找
到一个让自己焕发生机的时间点，把精力管理纳入我们的视野。 金句/语录：
精力管理是一项基本能力，...  

-----------------------------

-----------------------------
文： 薇薇安 哪儿来的天生不知疲惫，后天改善也是很重要的。
早前上生产线支援生产的时候， 每每到下班的时候都累的不想动，
就只想躺着话都不想说一句。但是还有个问题， 为什么我是这样的，
有的人却不是呢？ 人跟人之前的体质的有差异的。
有的人是速度型选手，爆发力很好，...  

-----------------------------
优秀的人知道自己想要什么，知道怎么把控自己所做的事情，并且非常自律的执行自己
的意愿。这是读完萌姐《精力管理手册》之后最大的感慨。
其实读这种教人怎样去做事情的书很多，读过也很多。但是《精力管理手册》最大的亮
点是最后都在复盘，所以每一章节读完，习惯的去总结。仅...  

-----------------------------
1.请问你对《赢效率手册》的掌握程度如何?你每天都使用它吗?请分享一页你的《嬴效
率手册》 我没有使用《赢效率手册》。类似的用过，坚持使用时间不长。
2.请问你是如何掌握反复铭刻术的?请列举你生活中有哪些好习惯;
掌握新知识，还是新技能，一定是勤加练习内化才成为自己的。...  



-----------------------------
姓名：Kiki 时间：2019.7.7
一、请问你对《赢效率手册》的掌握程度如何？你每天都使用它吗？请分享一页你的《
赢效率手册》
还在读《赢效率手册》，前段时间在用，中间停了，最近又开始用（总结：真是说到不
如做到，做到不如持续做到） 后面附赢效率手册 二、请问你是如何掌握反...  

-----------------------------
《精力管理手册》第四周思考题
一、请问你对《赢效率手册》的掌握程度如何？你每天都使用它吗？请分享一页你的《
赢效率手册》；
答：掌握程度一般。几乎每天都使用。但是并没有充分利用好这本手册。
二、请问你是如何掌握反复铭刻术的?请列举你生活中有哪些好习惯； 答：反复铭...  

-----------------------------
良晓诺《精力管理手册》读书作业汇编 学员：良晓诺 来自：双子青创读书会
第四周思考题
今天是我加入双子的《精力管理手册》读书会第面周，我想与你分享下面这段话:
一个人未来能去哪，不是靠想象，而更靠今天你都干了什么，干得怎么样！
一、读书摘要 学校与职场不同。在学校...  

-----------------------------

-----------------------------
姓名：水木清华 时间:2019.6.23 Q1:
请描述你的人生蓝图（你为谁，解决了什么问题，提供了什么方法）；
答：我的人生蓝图是：我为中小企业主，解决不懂财务管理和合理避税，提供会计核算
、流程优化、税收筹划全套解决方案，促进企业...  

-----------------------------
萌萌姐《精力管理手册》 《精力管理手册》第二周作业 姓名： 岁月静好 时间：
2019.6.21
请描绘你的人生蓝图(你为谁，解决了什么问题，提供了什么方法)；人生蓝图，是今年
才在我脑海中扎根的一个词。那是因为我越来越坚定自己一直想做的一件事――――带
领更多的孩子...  

-----------------------------
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