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要点速记
	持续地感到筋疲力尽、悲观和效率低下，可能是倦怠的症状，这是一种普遍但可治疗的疾病。
	通过寻求他人的支持和自我护理，你将对自己的成果有更公平的看法。
	心理上的自我护理和身体上的自我护理同样重要。
	限制外界对你的要求，包括你强加给自己的要求。
	培养健康的自尊心。
	通过认识你的动机，来定义你的个人目标。
	制定能增强韧性的应对策略。
	管理变化，将令你的韧性更强。
	管理压力的方法，和你对付倦怠的办法如出一辙。
	从自己的角度看问题。


导读荐语
许多人常常感到精疲力竭，并深受其折磨。医疗保健改善研究所（The Institute for Healthcare Improvement）甚至称：倦怠是一种流行病。如果你正是受其折磨的人之一，那么企业主罗伯特·博格和临床护理专家泰瑞·博格，给你带来了好消息：倦怠是可以治愈的，而这将从你开始。本书简短的章节，可以令你快速轻松地消化其中的内容。在本书中，他们提供了两个模型——“浴缸模型”和“感知模型”，这两者将帮助你理解倦怠是如何发生的。此外，他们还提供了一系列实用的建议，帮助你培养应对倦怠，甚至从中恢复的技能。

浓缩书
持续地感到筋疲力尽、悲观和效率低下，可能是倦怠的症状，这是一种普遍但可治疗的疾病。
如果你常常感到筋疲力尽、悲观、效率低下，你可能正在遭受倦怠的折磨。筋疲力尽的人，通常会觉得自己被掏空。他们频繁地从周围的人际关系中退出，转向（各类）成瘾和怠惰。也就是说，他们不再关心他们曾经享受的追求。他们认为自己无法改变现状，常常陷入“习得性无助”的陷阱。根据盖洛普调查，只有三分之一的员工认为自己能全身心投入工作，而三分之二的全职员工则感到筋疲力尽。
“有三种资源，可以倾注到掌控自我中去：成果、支持和自我护理。”

为了防止倦怠，你需要开始积极地进行“掌控自我”。“你可以把它想象成一个浴缸，一切的外部要求，就是注入其中的水。你要相信自己将在工作上一展拳脚，而看清成果，可以帮助你增加你掌控自我的能力。多多关心自己，获取他人的支持，为你的浴缸注入活力。最后，你要保证浴缸塞的安全，即去限制那些有损于掌控自我的要求。
通过寻求他人的支持和自我护理，你将对自己的成果有更公平的看法。
人们常常认为他们的职业成就比实际的要小。与之相反的是，他们认为自己的失败比实际更大，且仅仅映射出了他们个人的缺点。对此，你要对自己的成绩有更公平的看法，去寻求他人的支持，给自己时间，来处理你的努力所带来的影响，并照顾好自己，比如开始保证充足的睡眠。
“每个人的身边，都有一系列的支持系统，这些能令他们增强掌控自我的能力。”

支持可以有三种不同的形式：情感支持、物质支持，以及系统的安全网。心理治疗师大卫·里奇（David Richo）所著的《如何在人际关系中成为成年人》（How to Be an Adult in Relationships）一书中指出，情感上的支持关系，体现在五个方面:
	关注对方的需求。
	接受他人认为的现实，即使你的感受有所不同。
	欣赏对方的本真。
	以他人接受的方式展现爱意。
	允许他人作出自己的选择，而不是去支配他们的行为。

你从同事、朋友和家人那里得到的支持，是一项宝贵的资源，你可以借此增强你的掌控自我能力。但是要记住，自我支持，也就是关注自己的身心健康，“是预防并从倦怠中恢复的重中之重。”
心理上的自我护理和身体上的自我护理同样重要。
为了保持身体健康，试着在一周的大部分时间内，每天锻炼20到30分钟；坚持一个规律而一致的睡眠时间表；均衡饮食，确保身体有足够的水分。
心理上的自我护理，包括仔细审视你头脑中，那些声称你“总是”失败或“从不”成功的声音。如果一直忽视内心深处那些负面的暗示和呢喃，你就会更容易感到倦怠。
“我们告诉自己的很多故事，其实真的只是故事而已。”

使用以下四个准则，来帮助评估，你每天是如何对自己说话的:
	问问你自己一个信任的朋友，他/她会如何描述这种情况。他/她会像你一样严厉地判断你，或者这些情况吗?
	用事实来支持你的断言，而非那些泛泛之言。与其提醒自己我是“一个好人”,不如回想一下,“上周你和一位教堂的朋友共进晚餐了。”
	培养一种成长型的心态。将自我视为一项正在进行的工作，不要以为那些负面品质将根深蒂固、一成不变。 
	通过参与那些肯定你价值观的活动来重振自我。 

心理层面的自我护理，还包括“适应性策略”，比如与朋友交往、做好事和享受业余爱好。在处理压力或面对亲人死亡时，将自己与外界隔离，逃避现实的区隔化（Compartmentalization）是一种很好的短期应对策略。然而，如果你从不面对并处理这些经历，它就可能是破坏性的。另外，如果过度使用一些应对方法，还可能会导致你（对这些方法）成瘾。
限制外界对你的要求，包括你强加给自己的要求
为了避免倦怠，你需要学会对别人的要求说不。因此，要对那些从根本上挑战你核心自我的行为设定好“边界”。这种“保护性边界”将暂时保护你的健康，直到你能重新掌控自我、焕发活力。
“你不能完全为他人所用；你只能适当地为他人所用。”

此外，注意那些你从小就内化于心的，不切实际的期望，像限制别人的要求一样限制自己的要求。你所选择的要求，应当增强你掌控自我的能力，而非削弱它。
培养健康的自尊心。
如果你认为你实际上缺乏能力，那么你仍可能会感到倦怠。为了预防这种情况，或从中恢复过来，你可以从你尊敬的人那里，寻求相关的、持续的反馈。注意，避免拿自己和他人比较。要知道，Facebook和LinkedIn的特色，它们是人们生活的精彩片段，而不是他们奋斗的真实反映。
有时你前进得太慢，以至于你没有注意到任何进步。为了衡量自己的进步，令自己感觉更有力量，你可以试着在几个月内每天拍一张快照，看看自己进步了多少。
在一切的追求中，你不必总是做到最好。你完全可以认为，自己已经做得足够了，你的“个人价值”也将因此被承认。
“我们越能将我们的内在价值，与我们所做的事分离开来，我们就越不容易倦怠。”

许多人与朋友共度时光时的行为举止，与工作或在家时全然不一。只展现自己被某个群体接受的部分，会令人心力交瘁。你可以抛弃那些不同的面孔，以真实的自我示人，以此来对抗倦怠。
通过认识你的动机，来定义你的个人目标。
目标存在光谱之中，有些是明晰（SMART）的目标——即具体的（specific）、可衡量的（measurable）、可实现的(achievable)、现实的（realistic）和有时限（time-bound）的。而另一些则是愿景，它仅仅描述了你想要去的大致方向。个人目标就处在这两者之间的光谱之中，你需要足够宽泛，来保持灵活性，但也需要足够具体，以便你可以衡量自己的成就。
反复询问自己为什么要完成一个特定的目标，从而揭露出你的核心动机。例如，当你的目标与雇主的目标不一时，那就采取措施使其一致。否则，你可能会失去动力，进而感到倦怠。
“通过了解哪些事物可以激励我们，我们最终就能学会如何激励自己。”

生物的本性、对某些行为的奖励，以及创造性冲动，都可以激励你，但它们常常不是最有效的激励因素。丹尼尔·平克（Daniel Pink）在他的书《驱动力》（Drive）中解释道，艺术家、作家和音乐家依赖于另一种激励，这种激励重视个人自主权、对自己技艺的精通，以及一个至高无上的目标。
制定能增强韧性的应对策略。
一些影响效率的最大障碍来自于内部。感到恐惧、难以接受真实的自我、对自己无法控制的情况承担责任，这一切都妨碍了满足感的产生。因此，要认清这是在自我毁灭，你需要去寻求真相。
“韧性……根植于你是谁、你的信念、你的行为方式，它能让你几乎被动地避免倦怠。”

通过增强你掌控自我的能力，你的抵抗力将不断提升，你的韧性最终也将得到提高。当你保持积极的态度，并清晰而明确地专注于自己的目标和身份时，你应对问题的能力将大幅提升。拥有多个目标可以让你变得灵活，比如，如果你在一个领域停滞不前，你就可以去追求另一个目标；与此同时，你还能对你的目标，进行一次全面的评估。此外，坚持把正念、毅力和流变结合起来的练习，也有助于帮你建立韧性。
管理变化，将令你的韧性更强。
根据经济学家阿尔伯特·赫希曼（Albert Hirschman）的说法，生活在与自己的观点相悖环境中的人，有四种行动的可能:
	离开这个环境。
	公开反对现状。
	忽略问题。 
	坚持经受现状。  

人们很少会选择前两个选项，因为改变是困难的，而且要承担很多风险。然而后两种选择，很可能会令人倦怠。因此，要通过保持健康的视角和耐心，来适应问题，并学会管理变化。正如心理学家沃尔特·米歇尔著名的棉花糖实验所表明的那样，延迟满足，可以带来巨大的回报。
“耐心等待你想要的东西，可以带来意想不到的机会。”

医学研究表明，希望比药物更有效，所以要让乐观成为一种习惯。当你面对变化时，不要为可能发生的、最坏的情况而烦恼，要去考虑最好的情况。
心理学家C.R.斯奈德，在《希望的心理学》（The Psychology of Hope）中写道，意志力和执行力，都能增强一个人抱有希望的能力。如果你饥饿、生气、孤独或者疲惫，你的意志力就会低落，这时你需要休息一下，令它得到恢复。而执行力（Waypower），则让你能够“创造解决方案来实现目标”。你可以通过培养相关的技能和创造力来强化执行力，而意志力和执行力的结合，有助于对抗深植于人类内心的对于失败的恐惧。
管理压力的方法，和你对付倦怠的办法如出一辙。
总是操心孩子或工作，会给你带来压力。而长期的压力会削弱你的免疫力，缩短你的寿命，并导致抑郁、糟糕的疼痛管理和各种类型的成瘾。为了减轻压力，你可以使用与预防倦怠同样的办法。除此之外，你还可以考虑以下几个办法：到大自然中去、经常冥想。
从自己的角度看问题。
每个人在看待情况，或实现目标时都有盲点。有时候，你可能会觉得自己无处可去。这时，你需要用自己的观点，来对待他人的观点。你要重新评估自己的目标，从长远来检验它们是否重要。只要意识到，你所创造的大部分东西，最终都会消散，你就会感到自由。
“当我们意识到，自己不必在任何目标上取得重大的进步时，我们就得到了解放。”

远离你不能控制的东西。虽然“脱离”是倦怠的症状，但“分离”可以让你专注于人际关系，而非物质财富。你可以影响世界，而关于去改变那些在你能力范围之外的事情，你不必为此承担责任。
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