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一
一定得 5 点起床才是职场精英吗 
—时间叠加

在我看来，能做好事情的人并不是“马力最大的”， 

而是效率最高的。

—沃伦·巴菲特

飞飞最近超级忙，忙得她没有时间去看她喜欢的漫展。别

说看漫展，连慢慢洗头发的时间都没有，昨晚还被家里人抱怨 

“感觉就像一个陌生的租客，还不如家里养的猫”。

中午吃饭时，看到同事一如既往精致的便当，飞飞不由得

一阵羡慕：“你好厉害，项目这么多还能抽出精力好好生活，
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我感觉完全没有属于自己的时间，你是如何平衡工作和生活    

的呀？”

同事顿了顿，放下筷子，笑着对飞飞说：“大家总问我应

该如何平衡工作和生活，在我看来，这本身就是一个伪命题。

因为在很多人眼里，一天的 24 个小时都是平铺的，没有交叉，

但对我来说，时间却是可以叠加的。”

飞飞感觉置身于科幻空间，掉进了时间的旋涡，呆呆地问：

“叠加时间，这是什么意思？” 

“就是在同一个时间段，我可以做很多事情。比如，起床

刷牙的时候我可以听有声书学习，还可以通过踮脚尖和扭胯来

健身。很多人都受困于工作和生活如何平衡，其实重要的不是

如何平衡，而是让时间叠加起来，让经验流动起来，职场和生

活完全可以整合起来的。”

第二章  逆行的职场观
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飞飞还是第一次听到这样的说法，有一种突破认知的感觉，

心想：“天啊，人和人怎么差别这么大……果然是个高人。” 

“让时间叠加，让经验流动，那我该如何做到呢？可以具

体说说吗？”飞飞表示不是很明白，好奇地追问。

1．时间叠加：1 分钟 =N 分钟，活出翻倍人生

“时间是固定的，每天都是 24 个小时，每个人都一样，不
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一样的是运用时间的方式。你其实可以在同一时间做两件或者

两件以上的事情。”同事笃定地说。

“一心多用，不会混乱吗？”飞飞有点不相信。

“不会，”同事说，“重要的是看怎么安排，虽然看起来

很复杂，其实很简单，关键是要把不同的事情配好对，这样，

我教你一个小妙招。”

时间叠加小妙招：“1+N”：

“1”为主任务，表示必须做的事情，如周一早起乘地铁上班。

“N”为辅任务，表示自己感兴趣的、不紧急的事情，如想

学画画。

所谓“1+N”，就是巧妙地把不同任务搭配起来，在一个时

间段可以并行执行至少两项。

每天把相应的任务都列出来，先根据时间安排好主要的任

务，然后再搭配适合的辅助任务。比如，我们可以在回家的路

上（主任务）盘点今天的工作，并用手机做记录（辅任务）；

在敷面膜（主任务）的时候听电子书（辅任务 1），还可以同时

做瑜伽伸展身体（辅任务 2），这样就可以把有限的时间充分利
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用起来。

需要注意的是：“1”不是说只有一件事，它是指当下最重

要的事情，必须精确到时间段，一天可以有很多个“1”。“N”

不是说它不重要，相反，有的可能很重要，只是目前没有那么

紧急。辅任务要尽可能详细、具体。尽量让每一个时间段至少

达到“1+2”的情况。

当我们可以把一份时间掰成多份时间去用，就会有一种掌

控感，自然也就不会纠结做了这件事不能做那件事了，而且在

不断调试不同任务搭配关系的过程中，还会拥有一种满满的成

就感。
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“学到了，不愧是高手。时间叠加我理解了，那经验流动

呢？”飞飞佩服地问。

2．经验流动：1 份能力 =N 份能力，迁移能力复制成功

“所谓经验流动，就是把我们在职场中学习的、沉淀的东

西迁移到生活中，让我们在生活的其他方面变得更厉害。

“比如，职场中我们需要和客户打交道，需要和同事互相

协作沟通，需要处理工作中遇到的难题和挑战。在此过程中，

我们修炼了沟通的能力、处理问题的能力、随机应变的能力等。

当我们用职场中修炼的能力处理生活中的问题时，还怕会处理

不好吗？

“同样，生活中的经验也可以迁移到工作中。这些能力只

要学会便会永久拥有，重要的是学会迁移，职场和生活是融合的，

这两个场域是可以相互流动的。”同事说。

“可是工作和生活是两个不同的场景呀，经验要如何迁移

呢？”飞飞追问。
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经验迁移主要有以下 4 个步骤。

 第一步：找出成就事件

找到工作或生活中让你满意的事情，或者别人觉得你做得

好的事情，重现事情的场景，看看你当时是如何处理的，并分

析原因，弄清楚为什么你 / 大家会觉得满意。

“比如，咱们部门的人都觉得你是一个很有创意的姑娘，

有很多点子，每次有新项目的时候你总会有一些新的思路和想

法，而且客户也很认同。你这些想法是怎么来的？为什么大家

会觉得你的想法好？”同事问飞飞。
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飞飞认真想了想：“我思维比较活跃，平时看到好的案例

也会立即记录下来，也喜欢和大家讨论分享，这样比较容易激

发大家思考，而且每次有项目的时候我会先询问客户的需求，

如果客户的需求很含糊，我会先分析清楚，然后再进行创意。”

第二步：萃取成功经验
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如果只能搞定事情，却不知道自己是如何搞定的，也不清

楚这其中自己有哪方面的能力和方法，那顶多算个能手，算不

上高手。真正的高手，会很重视从自己的成就事件中进行经验

萃取，复盘整个成就事件，找到关键环节和关键做法，并判断

其对整件事情带来的影响，从而从归纳经验上升到提炼底层规

律，应用于其他场景，并不断进行动态调整迭代。

“好的，那么你再想想，在创意这件事情上，你觉得让大

家认可的最主要的原因是什么？”同事继续问。

“是我的创意被客户采纳。”飞飞答。

“为什么你的创意会被客户采纳呢？”同事追问。

“是不是因为我的创意能切中客户的需求？”飞飞反问。

同事高兴地点头：“没错，这就是关键点，因为你深入分

析并理解了客户的需求，创意才会被客户所认可。相反，如果

你的创意和需求不匹配，那么再好的创意客户也不会采用。”

第三步：经验迁移
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职场和生活虽然有融合，但也有区别，职场和生活的侧重

点不一样，职场注重效率和结果，生活却更注重情感的流动。

因此需要同构场景，将两者进行转化。

“找到关键点和通用做法，这样你就可以进行场景同构了。

在职场中面对客户时，需要先理解客户的需求。那么在生活中

面对家人时，我们是不是也可以先想想家人背后的需求？”同

事问。

飞飞点头道：“没错，有时候家人看似是抱怨我没有陪他们，

但其实是担心我太累了，希望我照顾好自己。” 

“对的，能想到这里说明你已经进行了转化。”同事表示

肯定，“下一步是制定策略，也就是说你要解决问题了。”

第四步：制定策略

找到职场和生活的共通点，总结方法，制定策略，实现经
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验的迁移。

“当你知道了家人背后的需求，就可以采取更有效的方式

减少他们的担忧，比如，主动和他们分享你工作中的事情和你

在工作时的状态，增进他们对你工作的了解，而不只是表面上

的陪伴，这就是经验的迁移。”同事补充道。

职场和生活是相互流动的，职场中的经验可以迁移到生活

中，同样，生活中的经验也可以迁移到职场。当然，经验迁移

的前提是经验萃取。当你知道如何从每一件事情中萃取经验时，

也就能举一反三地将这种方法用到其他地方了。

不论是时间叠加还是经验流动，重要的是要知行合一，通

过日常小事不断提炼、转化，一段时间之后你就会慢慢发现，

你的这种能力迁移已经内化，时间效率大大提升，工作和生活

也会越来越随性、轻松。
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   # 掌控工作与生活：看看你是哪一种 #

被动姿态 主动姿态

内心戏

工作压得我没有时间学习
和生活，我很无奈，我讨厌
工作

从工作中获得能力，有能
力的人得以掌控人生，感
恩工作

画面 1
没有规划，总是觉得时间不

够用

提前列出任务清单，在同

样的时间内做更多的事

画面 2
类似的事情反复做，陷在重

复的工作和伪成功的喜悦

中，没有突破

主动总结成功的经验，分

析背后的原因，下次出现

类似情形时可以事半功倍

教练三问

1   是什么给你带来了时间总是不够的焦虑感？

2   盘点你的时间资源，可以有多少种组合方式？

3   如果即刻开启新的叠加生活，你可以从哪里开始？

第二章  逆行的职场观

/// 027



/// 028

职场生存图卡：职场人的必备通识



二
你总是忙忙碌碌，却还是个透明人 

—接触点管理

你要抓到方法—那个关键点，你才有机会，才有效率。

—庄圆法师

“这次的项目很重要，你在对接过程中一定要搞清楚客户

看重的‘点’在哪儿，这样才能有针对性地为客户提供方案。”

领导语重心长地对飞飞说。

公司最近新接了一个项目，飞飞负责提供创意和方案的设

计，领导把飞飞也拉入了客户对接群，让她有不清楚的内容直

接和客户交流。沟通过程中客户也很积极，并反复强调：如果

有需要补充或不清楚的内容，随时沟通。
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这大概也是领导对自己的一次考察，想着领导在手机另一

端全程观察自己的表现，飞飞的心不禁颤抖了一下，战战兢兢

地和客户确认创意中需要突出的重点内容。

“叮咚—”飞飞收到了同事发来的私信：“飞飞别紧张，

把需要确认的内容整理成条目发给客户，不要讲太多废话。”

紧接着，又一条消息进来：“由于第一次合作，大家彼此还不  

熟悉，需要建立对彼此的信任。越是这样的场合越要体现职场

的专业性，管理好在客户心中的接触点。”

“接触点管理是啥？”飞飞心想，虽然不是很清楚，但不

妨碍飞飞根据同事的建议，快速厘清思路，将有疑问的内容梳

理好，统一给到客户确认。
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客户表示飞飞很专业，对这次的合作很期待。收到了客户

的积极反馈后，飞飞问同事：“什么是接触点管理？”

1．接触点—给对方留下深刻印象的“点”

看着满脸求知欲的飞飞，同事耐心解答：“人与人之间的

每一次接触都可以形成接触点，但并不是所有的接触点都需要

管理，我们需要管理的是那些能给对方留下深刻印象的‘点’，

就比如我开始时提醒你的客户看中的‘点’，我们就需要好好

把握，通过这些关键的接触点，可以很容易地拉近人与人之间

的距离，同时体现我们的专业性。”

2．两方面管理接触点，提升个人好感度

“那怎样才能管理好这些关键的接触点呢？”飞飞追问。

第二章  逆行的职场观
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管理关键的接触点主要有以下两方面内容。

（1）寻找关键的接触点。刚刚说到接触点是那些可以给人

留下深刻印象的点，生活中让人印象深刻的通常是对方认可的

或给对方造成巨大影响的事情。比如，网上一直有人说：想让

一个人记住你，最简单的方式就是向他借钱。在职场中想要让

人印象深刻，也必须是对方认可并赞同的、符合对方价值观的，

或者能产生巨大价值的事情。只有对方认可才能引起共鸣、增

强印象。

当我们明白了什么是关键的接触点之后，再去找这些关键

的接触点就变得很轻松。职场中，你可以进入某公司官网等平

台了解该公司的企业文化、企业价值观，向之前有合作经验的

人员请教，寻找之前经典的项目进行拆解，找到客户所欣赏、

认可的关键触点。

（2）构建关键的接触点。客户欣赏或认可的接触点有很

多，如专业性、乐于创新、信守承诺等。一件事情中可能会涉

及多个接触点，需要你对这些接触点的内容重新构建，进行设

计和管理。以工作汇报举例，如果对方是一个时间观念很强的

人，那么你需要在截止日期之前汇报工作进度或成果，让其放

心；如果对方追求专业性，那么工作汇报应该精练，凸显专业　　　

性；如果对方乐于创新，那么工作汇报里面可以凸显内容的不

同点。 
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3．做好 4 个关键时刻的接触点管理，升职加薪不再难

“除了客户，其他人也是一样的，在职场中，如果你能做

好以下 4 个关键时刻的接触点管理，想不晋升都很难。”同事

对飞飞说。

（1）紧急时刻。周五下班时间，你正要关电脑去约会，这

时候领导过来跟你说有一个急活儿需要帮忙，而且周末也得赶

第二章  逆行的职场观
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工，你的内心是什么感受？你可能一万个不情愿，但是我想提

醒你，这恰恰是你表现自己的机会，一定要把握好。领导紧急

召集的工作，不管多辛苦也要态度积极且出色地完成，因为这

是你的关键触点时刻，领导需要你的支持。所谓养兵千日用兵

一时，很多人在紧急情况下的应战意识不强，稍微工作量大一

些就叫苦叫累、抱怨连连，这样是不可能给领导留下好印象的，

也就丧失了和领导并肩作战的宝贵机会。

（2）挑战时刻。遇到有挑战的工作，你是往后退缩推掉它，

还是愿意挑战自己尝试一番？其实领导在给你布置工作时很清

楚这件事对你而言挑战性有多大，一般而言，你接到的有挑战

性的工作任务往往是你踮起脚尖可以够得着的。因为你的领导

通常得为你兜底，他在做决定之前会做出合理评估，他给你这

份工作就是看到你有完成这件事的潜力，所以你尽管大胆地接

受挑战，把挑战看作一个闯关游戏，激发自己的兴奋感和刺激 

感，以高情绪状态应对工作，常常你会收获不少惊喜。一般我

们都是在面临挑战的时刻有较大提升，所以请一定珍惜你遇到

的挑战时刻。

（3）挫折时刻。当你遇到挫折，你是积极面对还是唉声叹

气？你是否能从失败中快速学习并成长起来？挫折时刻，领导

会考验你的“双复力”，即复原力和复盘力。复原力是指一个

人在重大压力下的适应能力和反弹能力，即你经历了挫折和失

败后能不能快速恢复到积极状态。复原力是衡量一个人能否担

当大任的重要指标。复盘力则是指从完成的项目中做深刻反思

并进行优化迭代的能力，它可以体现出一个人的学习能力，如

/// 034

职场生存图卡：职场人的必备通识



果你在犯一次错后带来十次成功，这代表你的学习能力很强，

成长很快，领导也会对你欣赏有加。

（4）成就时刻。当项目取得了客户的认可，你该如何表达

谢意？要记得多感恩与你并肩作战的小伙伴和领导的指导。成

就时刻会体现出我们是否拥有感恩心态，懂得感恩的人会拥有

更和谐的合作关系。在团队中，如果有更多的人愿意帮助你成

事，你就拥有了领导力，职场晋升自然就是很容易的事情了，

所以说感恩能力是领导力的重要组成部分。“保持一颗感恩的心”

这句话绝对不是鸡汤。

飞飞点点头，同时内心感慨：“难怪对方能迅速晋升，高

手不愧是高手。”

“可能很多人会觉得接触点管理是一种小心机，其实不然。

同样一件事情，当你用对方认可的方式去呈现，不仅减少了对

方的担忧，还能降低沟通成本，提高工作效率，并且你的付出

也能更直观地被对方看见，形成正面反馈，从而获得更多的机会。

一举多得，何乐而不为？我们唯一需要的就是保证质量，而不

是做华而不实的表面功夫。”同事补充说。

“是的，”飞飞表示认同，“而且感觉不仅仅是职场，在

生活中也可以用到。我们平常和家人相处的机会太少了，如果

能进行接触点管理，在一些关键时刻或家人在意的事情上主动

陪伴和沟通，也能减少他们的担心。”

“不错，能举一反三进行经验迁移了。”同事向飞飞竖起

大拇指，“你说得对，其实咱们陪伴家人也一样，家人也并不

是每时每刻都需要咱们的守候，如果她们在意的几个关键点我

们都做到位了，家庭关系自然也就会和谐很多。” 
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       # 接触点管理：看看你是哪一种 #

被动姿态 主动姿态

内心戏

展现自己 = 耍心机
干好自己的活就行，领导总会
看到我的付出

展现自己 = 资源利用
既然都已经做了，就要做
到最好，我的优秀应该被
看到

画面 1
做了很多活，但领导不知道，

甚至领导追问时才汇报，不仅

自己委屈，领导也没有安全感

做过的事情主动汇报，事

事有结果，件件有回应，

促进双方沟通，建立对彼

此的信任

画面 2
有汇报但抓不住重点，领导关

心的听不到，还可能错过重要

信息，让机会流失

主动凸显领导关心的点，

提高双方沟通和工作的效

率，以赢得更多机会

教练三问

1   以往在工作或生活中，你给别人传递了怎样的印象？这

些印象是如何形成的？

2   你希望自己在领导 / 客户心目中是一个具备什么特质的

人？请找出 3 个核心关键词。

3   你可以通过管理哪几个关键的接触点，向你的领导 / 客

户传递你期待他们认可的品质？
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职场生存图卡：职场人的必备通识
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