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实用性
引人入胜
启发灵感

要点速记
	“放声工作=看得见的工作+讲好自己的工作。”
	放声工作是一种改变人们工作观念的思维模式。
	做出改变很困难，所以用放声工作瞒过大脑、重绘个人目标吧。
	大方与人接触，切勿自私自利。
	分享目标导向的工作，惠及他人。
	想引领运动，首先要学会与人分享。
	制度的改变也可以自下而上发生。


导读荐语
放声工作圈体现了社交网络对工作文化发展的影响。创始人约翰·斯托帕设计了一个为期12周的项目，帮助人们以开放、慷慨的态度来对待志同道合的人。斯托帕认为工作的重点在于找到对自己最重要的东西，看清关系网如何塑造你的个人身份。在放声工作项目中，每个人在付出的同时也会有所收获，大家可以建立起一个“有目的的网络”，共同努力，改变世界。

浓缩书
“放声工作=看得见的工作+讲好自己的工作。”
21世纪，约有四分之三的美国员工感觉在工作上“心不在焉”，没有成就感。更有甚者，会把这种消极情绪发泄到同事身上。在过去几十年间，企业为了提高效率，不断在给其员工施加压力，牺牲了员工的精神健康和快乐。
““研究佐证了我们一直以来的观点，即：你的关系网很重要，它会决定你成为什么样的人。””

约翰·斯托帕发现，把工作当成一个“试验与学习”的地方，可以让其变得更有意义，他把这一发现分享给大家。要使启发性的想法变成现实，就要学会跟人分享这些想法。他借鉴了布莱斯·威廉姆斯（Bryce Williams）的说法，威廉姆斯把放声工作定义为“善用社会合作的行为和重要成效。”放声工作就是让别人看到你的工作，讲好自己工作的故事，让别人得以借鉴你的经验。斯托帕发现，当人们在能力、自主和关联性三方面得到心理满足时，他们会更有动力、更有效率、更快乐。“放声工作圈”能提升你在目前工作环境中的控制感，甚至完全改变你的工作。
要锻炼放声工作的思维模式，请紧跟12周项目的步伐，先做个5分钟的小测试解锁自己的目标、增进人际关系、发现互惠的乐趣，你会发现，让别人看到你的工作会为你带来巨大改变，你将学会以发展的思维模式去解决挑战。
放声工作是一种改变人们工作观念的思维模式。
斯托帕花了很长时间去定义“放声工作”的意义，因为其与工作上的社交网络相关。他和同事合作研究，得出的结论是：“放声工作”不是一个工具，而是一种思维模式，主要包括以下五个要素：
	“有目的的发现”，从小做起，边做边学，你会在这个过程中发现自己的目的是什么、不是什么，如果你对别人的工作感兴趣，就去和他们交流。
	“人际关系”，你的关系网会影响你的身份，也会决定你未来将成为什么样的人，有价值的人际关系必然包含慷慨、脆弱性、坦率和责任心。
	“慷慨”，学会利己利人，与人互惠互利。
	“看得见的工作”，与人分享能提高自己的威望，也能让自己的知识惠及他人。
	“发展的思维模式”，重点在于提升，而不在精于某一项技能。

““‘通常大家都不知道自己要什么，清楚自己的目标，是一种罕见又难得的成就。’——亚伯拉罕·马斯洛（Abraham Maslow）””

学习这些要素时，要把它们变成习惯。一件事你做得越多，就越不需要去犹豫做不做，犹豫是很费精力的。做个“习惯列表”，提醒自己要：
	“设定做得到的目标”，梦想远大没关系，但要踏实从第一步做起。
	“踏上跑步机”，多小的进步都是进步。
	“记录自己的进步”，看得到的进步能让自己更专注。
	“构建自己的环境”，创造一个常规的空间、时间或惯例。
	“准备好迎接挫折”，错误能激发抵抗力，要接受它们，并从中学习。
	“寻找积极反馈”，积极的鼓励比消极的批评更催人奋起。
	“找到朋友”，不论是在放声工作圈还是在自己的社交群体，良好的倾听者是无价的。
	“描绘你想要的未来生活”，此举有助于你保持目标感。

做出改变很困难，所以用放声工作瞒过大脑，重绘个人目标吧。
人脑中有一个古老的部位叫“蜥蜴脑”（本能区），主要是进化来保护人类安全的。你大脑中目标导向型的执行部位可能很难战胜“蜥蜴脑”的“阻挠”，所以可以通过重构目标来欺骗“蜥蜴脑”，减少本能的恐惧。斯托帕遇到很多喜欢放声工作理论但难以克服本能去实践这一理论的人，他推荐采用生涯教练玛萨·贝克（Martha Beck）在健身方面的建议：先“踏上跑步机。”跟自己的大脑说，你只是试一试放声工作项目，见见新朋友，看看放声工作如何改善自己的生活。
““你没法增加自己所拥有的时间，但可以规划好自己的时间。””

首先，问问自己：
	我想实现什么目标？选择对自己意义重大的目标更能激励自己努力工作
	谁能帮我实现目标？阐明自己在人际关系上而非个人成就上的目标。你能把它变成学习目标吗？能在12周内获得进步吗？
	该怎么做贡献，如何加深我们的关系？不要吝于给予别人两件“通用的礼物”：欣赏和关心。

在计划中运用这些概念，从三个小步骤开始：
	投资自己，你的生活首先要关注自身，安排好自己的时间，做和目标有关的事。
	扩大交际圈，网上很可能有一群人跟你有相同的兴趣和目标，利用现有的人际关系去拓展新的关系网。
	锻炼“社会脑”，建立更好的关联，锻炼自己，与人建立更密切的关系，注意自己的肢体语言和专注程度，让别人在心理上感到舒适。

大方与人接触，切勿自私自利。
在接触那些可能帮你实现目标的人时，如何避免让人有压迫感呢？首先，要认清你们现在的关系处于什么状态，你们是陌生人吗？你有在网上关注他吗？你们是否经常互动？是否有合作关系？有没有经常看望或帮助对方？你们之间的亲密程度决定了你该如何去接触他们。学会换位思考，从他们的角度去看待你自己。大方与人接触，切勿自私自利。
““成功的给予者都是利他型的，他们关心如何惠及他人，同时也热切地追求自己的利益目标。””

良好的关系需要时间来沉淀，才能变得更有意义。比如说你对一个社群的贡献会逐日积累。要增加自己的贡献。你可以根据自己的实际情况列个表，找找自己跟其他人有什么共同之处，有哪些共同利益。比如说你在哪里出生、在哪里上学、有几个孩子、去过哪些地方旅游和学习等等，这些东西可能都能成为你和别人的关联。
要和未来的自己建立联系，经常思考未来有助于你塑造未来，问问自己：
	我的梦想和目标是什么？
	我如何清晰地表达自己的愿景？
	我怎么知道自己是否成功？
	如果我不尝试，或者我尝试后失败了，我会有什么感觉？

分享目标导向的工作，惠及他人。
人们很少跟别人分享自己知道或发现的东西，因为他们害怕自己做得不够好，或是时机不对。有时候他们认为自己太忙了，没时间帮别人，更有甚者，认为反正也得不到应有的好处。要运用放声工作原则，就要去想你在这个网络中能做出什么贡献，而不仅仅是能获得什么好处。如果你不清楚从哪里开始，就问问自己，如果别人在网上（比如领英上）搜索你，你希望别人搜到什么。要记住，如果你隐形了，别人就找不到你。
““如果机会不知道你住在哪里，它是不会来敲门的。””

网上很多博客凋零的原因都在于，博主们因缺乏网民的反馈和参与而感到灰心丧气，这些博主没有养成有助于自我提高的习惯。应该根据精益创业模型，快速理清思路，利用收到的反馈去改善这些思路并不断更新。一开始没有观众，也可以是一种解放，因为你可以自由地去试验。
有时，事情的发展不尽如人意，错误和厄运常有，但你可以减少其负面影响，并从中汲取经验。要阐明自己想实现哪些方面的提升，以此来获得他人诚恳的反馈。为免盛气凌人，你可以想想，这样的互动对他人有什么好处？如何能实现互惠？别在寻求帮助时感到羞愧。因为这样会让他人感觉高你一等，也不要盛气凌人，这样好像你高人一等。要怀着感激的语气去寻求帮助，这等于是给人发送一个信息，即我们可以互相帮助。
想引领运动，首先要学会与人分享。
领导不等同于全权负责，其与职务和个人特征无关，它是一种“社会影响力”，可以把人们的作用最大化，以实现共同目标，好的领导者能帮助他人开发潜能。建立起自己的网络并对其做出有价值的贡献之后，就可以和他人一起实现某些事情。但是要引领运动，不能仅仅停留在计划上，运动的出现和成型必定会涉及许许多多的人。比如说，身患癌症的小孩艾利克斯·斯科特（Alex Scott），为提高大众对儿科癌症的关注度而摆了一个柠檬水小摊，很快她的家庭网络拓展到全美国2500个小摊，还获得了企业赞助。她的父母本意并不在引领运动，但很不幸，艾利克斯也没有活着看到她所带来的不凡影响，但是，以她命名的基金会现在已经筹到了超过1.5亿美元的研究基金。
““引领运动比较罕见，但是，培养放声工作的技能和习惯能让你随时做好引领运动的准备。””

改变可以体现在方方面面。和自己放声工作圈里的人进行有价值的互动，就能看到成效。可以通过自己微博或网址上的回复让他人参与互动，分享他们的反馈，让他们贡献自己的想法、互相交流工作，也邀请他们参加活动并分享自己的故事。比如，早期的放声工作圈成员安·玛丽（Anne-Marie）曾设想，技术领域的女性需要一个分享社会问题技术解决方案并将其代代相传的平台，于是，她利用“有目的的发现”策略，邀请所有认识的人一起创建了一个叫“理工群（Stemettes）”的社群。项目起步比较缓慢，随后关注度持续提升，她开始为技术领域的年轻女性举办活动。后来这场运动成功吸引了媒体的注意，最后甚至连首相和英国女王都注意到了。安·玛丽遵循了放声工作的所有步骤，最终实现了自己的目标。
制度的改变也可以自下而上发生。
很多企业花钱请顾问来改变其企业文化，而非鼓励其员工提出改变的想法。比如在法兰克福的博世，凯瑟琳娜·克伦茨（Katharina Krentz）和同事组建了放声工作圈，随着其逐步扩大，它可以实现自我管理、自我引导。当其规模达到1000人时，她把放声工作圈纳入公司的入职管理，后来在董事会成员的赞助下，她举办了放声工作大会（WOLCONs）。随着影响力的不断提升，戴姆勒公司（Daimler）也参与了进来，其集团总裁表扬放声工作模式。称看得见的工作展示了人们的价值，创造了一个更“人性化”、更愉悦的工作环境。克伦茨证明了：改变并不一定需要自上而下推动。
““听起来有悖常识，但实际情况就是，你越注意利他性，就越能从一段关系中获利。””

你不用一次改变所有人的看法，艾利克斯的柠檬水摊也是一小步一小步做起来的，要去挖掘你本身的激励因素：
	“控制力”，你可以采取行动，改变事物。
	“能力”，你可以学会发展自己的技能。
	“联系”，你可以找到志同道合的人并与之合作。

日语里有个词叫“ikigai”，意为人在世上活着的意义，也就是“每天早上起床的原因”。拥抱“ikigai”使日本冲绳的人民更健康、长寿。快乐不是终点，而是一个过程。你可以满足当下、享受快乐，但也要知道永远有“提升空间”，因为有了过程，人生才有了意义。放声工作会改变你的生活方式。

关于作者
约翰·斯托帕（John Stepper）的放声工作运动影响了全球六十多个国家和许许多多的组织。
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