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内容概要

现代社会，为适应竞争，人们不得不把更多的时间投入到工作之中，在取得成功的同时，各种负面效
应也不期而至：情绪起伏、思维混乱、目标模糊、身体虚弱，最终导致精力不济，从而与成功渐行渐
远。
本书正是针对现代人繁忙、低效的状况而专门设计的。
它是一本协助人们管理自己和团队的精力，打造高效平衡生活的指导用书。
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作者简介

骆龙衍，国内首位精力管理专家，心纪元心理成长中心创办人，广州精力管理顾问公司资深讲师。
历任报社记者、编辑、教师、教练、经理人，有近20年的心理学行业经验，国内最早的精力管理课程
推行者之一。
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章节摘录

书摘你希望事业成功吗?    你希望生活幸福吗?    你希望身体健康吗?    你希望情感满足吗?    你希望精神
饱满吗?    回答是肯定的!但为什么我们苦苦努力，却不能如愿以偿，反而经常百事缠身，精疲力竭呢?
在这个拥挤而繁忙的世界，在这个忽视休息的时代，忙碌和疲惫已经成了很多人的通病!很多人恨不能
把时间掰成两半，为了实现目标，只能像子弹一样往前冲。
但成功就像是井里的月亮一样，看似很近却又很远。
读完此书，或许你就会明白其中缘由，知晓精力管理对你的幸福生活的意义，并寻找到你要的幸福。
    个人为什么需要精力管理    面对繁杂的世界，面对不断增加的压力，你经常感到疲倦或精力不济吗? 
  你想重新找回小时候那种无穷无尽的精力吗?    你想取得更大的成就吗?    我们身边有很多人，经常抱
怨说自己没有时间，而实质是没有心力，也就是没有心情和精力来面对繁忙的工作和失衡的生活，所
以才会觉得异常辛苦。
很多人之所以没法获得成功，被这个世界的纷杂所困扰，有一个重要的原因是他把太多的注意力集中
到这个繁杂的世界上，却没有更好地关注自己，提升自己。
当一个人把过多的注意力集中在“关注圈”的时候，他往往就会迷失了自己!    有个故事说的是一个焦
头烂额的管理人事的父亲忙得只能将工作带回家，但他那几岁大的儿子总是烦扰他。
他一气之下将一张世界地图撕得乱七八糟，一张完整的世界地图就变成了无数的碎片，他将这些碎片
拿给他那淘气的儿子并让他将这地图拼凑起来，并答应他拼凑好后给他买玩具陪他玩。
他想，还没学过地理的儿子至少也要花几个小时才可以完成。
但他平静才十几分钟，他的宝贝儿子就来敲门了，“爸爸，我已经将地图拼好了。
”父亲看着拼凑完好的地图，难于置信地望着儿子——怎么可能?儿子将地图翻过来，背面是一个人头
像，儿子骄傲地说，“我只要把人搞定了，整个世界就搞定了!”    只要你自己是对的，你周围的世界
就会是正确的!    精力管理就是这样一门让我们练就内功的工具，先把自己搞定了，你才能搞定世界!    
、    精力管理是一项让我们学会高效能的工作与生活的工具，一种生活的态度，一种生活的模式。
进行精力管理意味着你从此踏上成功的道路，而重要的是，成功的同时，你还因此得到健康的身体，
深度的情感满足和安全感。
这些并不是成功的额外奖赏，而是相辅相成的基石，是一种必须。
当然，精力管理并不是要提高你的技术水平、提高你的专业水平，而是通过一定的方法，让我们的精
力水平，精力储备处于一个旺盛的状态，让我们在日常生活中时刻都能很好的高效的做事!    进行精力
管理，你将过一种高效、全身心投入的生活，让你的身心和谐，生活平衡，远离亚健康的牢笼，具体
说来就是身体健康。
良好的习惯让你的身体远离疾病；良好的思维习惯协助你有条不紊的工作；心灵和情感满足，生命富
有价值感和有意义，对自己的人生目的明确，你不再像以前那样繁忙度日，遭遇困境的时候总是黯然
自问：我活着究竟是为了什么?同时，你将学会很好的方法去实现你的人生理想。
你知道了自己想要的是什么之后还有精力去实现它!    精力管理是送给你的一份礼物，它会帮助你实现
你所渴望的高质量的生活。
同时，精力管理也是给你所在的团体和你在意的人的一件最好的礼物!P3-4
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媒体关注与评论

书评在追求成功的路上，过大的压力和精力不足是很多人的共同困扰，如何最大限度发挥有限精力得
到最大的效能，本书将给你一个出色的解决方法。
全书内容深入浅出、发人深省，相信每个追求卓越的人都能从中得到启发。
    ——HP商学院特邀培训师郭城    员工是企业最宝贵的资源，而员工的精力流是其中最为核心的资源
。
该书将教会我们如何利用这些资源去为公司创造更大利润。
我和我的团队感谢本书和相应的精力管理理念带给我们启示和收益!    ——益普索(中国)人力资源副总
监侯仁    本书通俗易懂，诸多的技巧和方法都简单易行，带给我切身帮助，足以让每一个人学习，并
养成良好的习惯，使我们能精力充沛地投入到工作和生活中去，为社会、为他人带来更多的帮助。
    ——栖息谷文化传播(北京)有限公司总裁谢承
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