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我不想再和时间赛跑

女性请置顶女性请置顶““职场免疫力职场免疫力””
乐活态度态度
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乐活新主张新主张

■ 高琳

新年伊始，恰恰是职场人踌躇满志的时候。
“后疫情”时期，职场女性应该如何提升自己的
“职场免疫力”？说到“职场免疫力”，可能你觉得
这是个新词，但说到“反脆弱”你可能更熟悉。它
是指当一件事暴露在波动性、随机性、混乱、压力
和风险下时，你不仅不会受到损害，反而能从冲
击中受益，茁壮成长。

塔勒布在《反脆弱》一书中，提出了三种状
态：脆弱状态，玻璃杯虽然很硬，但掉到地上，很
容易摔碎；强韧状态，塑料杯虽然容易变形，但掉
在地上，却也摔不烂；反脆弱状态，就是想象有一
种材质做成的杯子，当它掉在地上，会变成两个
杯子。

20+：“瞎折腾”好过“不折腾”

最近我招了个新媒体负责人，是从“大厂”出
来后创业失败的“90后”。“大厂”出来说明她训
练有素，敢创业说明她有追求，有创新精神。创
业失败没有自暴自弃，而是换种状态继续努力，
这可能意味着她最起码不是个“玻璃杯”，而是个
塑料杯——禁摔，耐磨。我创业之后最大的感悟
就是：原来所谓的见过世面，并不是指去过多少
国家，坐没有坐过商务舱，会不会带拐弯地念出

“Croissant(牛角包)”，而是你是否经过足够的
波动和失败。

年轻的时候，要主动折腾自己，瞎折腾也胜

过不折腾。因为将自己主动暴露在风险变化中，
反而是应对风险的最好方法。所以提升“职场反
脆弱”最好的方法就是“以毒攻毒”——不要追求
绝对的安全和稳定，有一点波动是好事。更不要
相信什么“成名要趁早”。要我说，年轻人要树立

“失败要趁早”的信心。我觉得，我最大的遗憾就
是失败的不够多，不够早。“以前在外企被保护得
有多好，现在就有多脆弱。”

如果我可以跟30岁的自己说一句话，我
会说：“不要做玻璃杯子，要做塑料杯子。”塔勒
布在《反脆弱》这本书的结尾说：“脆弱的事物
喜欢一成不变的安宁环境，而活的东西才喜欢
波动性。验证是否活着的最好方式，就是查验
你是否喜欢变化。”正如李宗盛说的：“人生没
有白走的路，每一步都作数。”所以在年轻的
时候，不用太纠结于我到底要去哪儿，先问自
己：“你当下能做出的一小步改变是什么？”走
起来再说！

35+：在折腾中反思，修炼自己的“看
家本事”

前一阵我在招聘，我发现很多人，35岁了，
号称有10年工作经历了，但是你一看他简历，再
一面试，就会发现他不过是把1年的工作经验重
复了10遍而已。能力边界跟一个应届生区别不
大，“价钱”还贵好几倍。

你可能会问了，你的意思是人不能在一个岗
位做太久？要经常换工作？那倒不一定，有人

10年恨不能换 8份工作，但你问他最擅长什
么？却也说不出个所以然来。所以，换不换工作
不是重点，重要的是，你是否有一个“看家本事”，
而且这个“看家本事”还必须是可复制到其他新
的情景中的。而不能说换个岗位、换个公司或者
换个行业，这个本事就完全废了。

要知道，未来，没有稳定的工作，只有稳定的
能力，谁都无法逃避不断“用作品证明自己”的残
酷现实。

当你能不断积累你的工作经验，把它变成
“看家本事”，而且还能把知识结构化，技能体系
化，让它变成可复制的能力，那么一个杯子就变
成两个了。

想要突破35岁危机，不但要有稳定的能力，
还有能稳定的输出能力——要有自己的那一套，
还能把它用出来。

如果你现在也35+，问问自己：“我的‘看家
本事’是什么？可复制吗？”

40+：建立自己的价值体系，拥有“该
干吗干吗”的底气

对于40+的职场人，我有种特殊的感情。从
40到42岁，我经历了想辞职又不敢，想为自己
规划人生下半场又不知道能干什么，同时又意识
到留给自己折腾的时间不多了……有人就此躺
平了，也有人为了抵御这种焦虑，会加入各种读
书打卡群，到处上课……哪种选择都没有错，只
要你知道自己为什么要这么做。

因为如果到了四十多岁，还处于“我忙故我
在”，用忙碌来证明自己的存在感，这说明你还没
有建立一套自己的“价值体系”——如何衡量自
己是否成功？是否进步？用术语来讲叫作“核心
稳定性”，用大白话说就是——不管外面的世界
怎么样，你要有“该干吗干吗”的底气和勇气。

我最近看到网飞创始人Marc Randolph
讲到他在过去30年，每周二，雷打不动的5点离
开办公室跟他老婆约会——看电影、吃饭、逛商
场……他说：“对于我来说，成功不是创建7个公
司，而是跟同一个老婆在一起，看着孩子长大。
这是我最骄傲的事情！”

当年在我最焦虑的时候，我也问了自己这
个问题：“如果你现在80岁了，当你坐在摇椅
上，跟你的孙子说，奶奶这辈子最骄傲的事情
是什么？”我找到了自己的答案，并且用尽我所
有的勇气去验证我的答案。如果你能做到这
一点，你也就进入了人生最好的状态——“自
洽”。

人生说来说去就是思考这几个问题：what
（做什么）、how（怎么做）、why（为什么做）。
而所谓的“年龄焦虑”，不过是在本该研究“做什
么”的时候，瞎琢磨“为什么？”；本该总结“怎么
做”的时候，却还纠结于该做不该做。

查理·芒格说：“宏观是我们必须承受的，微
观才是我们能有所作为的地方。”我们不能决定
外界发生什么，但我们可以决定自己用什么方式
去应对。提高“职场免疫力”无疑是一个我们需
要重点提升的能力。

■ 曾焱冰

英国人奥利弗·伯克曼做了一道简单的数学
题：一个人如果能活到80岁，所拥有的时间不过
是4000多周。这有点残酷，刚刚过去的春节，就
占了一周，算算我自己，还剩下一千五百多周
……生命如此短暂，还有那么多想做的事，更觉
得光阴可贵，但事实却是越想掌控时间，越觉得
时间难驯。

新的一年又要开始面对无穷无尽的做事清
单，即使熟悉时间四象限法也有调剂不开的忙
乱；效率低、精疲力竭，和时间赛跑真的太辛苦
了，努力拼又发现在生活中“越高效，事情反而越
多”……那么如何直面有限的人生？有没有更好
的方式规划时间？是否真的能“和时间做朋友”？

下面这个测试可以帮助你了解自己与时间
的关系。

1、觉得时间不够用，任务太多，渴望有更完
美的时间管理办法，从而让效率更高。

2、学了一大堆时间管理的方法，却最终也没
改善自己的工作和生活状况。

3、经常放不下手机，机械地用手指下滑，发
觉时间被浪费后又十分后悔。

4、喜欢列计划表，一旦完不成或临时有变
动，就会焦虑烦躁。

5 、想约朋友出来玩，却总是没有统一的空
闲时间。

6、很难集中注意力，被过多的消息、新闻、段
子、短视频分心。

7、有“强迫症”，认为重要的事一定要找一个

完整的时间块去做。
8、犹豫不决，经常为在工作与生活之间做

取舍感到为难。
9、年龄忧虑:年龄渐长，个人竞争力提升遇

到瓶颈，但还未到达可以放心“躺平”的阶段。
10、对未来有很高期待，把“等我……就可

以……”挂在嘴上，只是现在还没开始。
如果以上问题你√超过5个，那意味着你需

要适当的改变。《四千周》一书中的内容，或许能
帮到你。

为什么大多的时间管理方法都是失败的？
《四千周》的作者奥利弗·伯克曼从自身的感受出
发，一针见血地指出：人们面对时间时，最需要改
变的——不是管理时间的方法而是对待时间的
看法。

比如以下几个问题，看看作者是怎么说
的——

我们总觉得，时间管理是为了提高效率，做
更多的事，完成所有计划中的任务。伯克曼说：

“你越是高效，就越是成为‘一个用来满足别人期
待的无底线的蓄水池’。”

当我们满足了别人期待的时候，将迎来更多
的工作量，特别是去处理一些本不属于自己工作
的时候，也许会让别人认为，这些工作交给自己
就是他们最佳的选择。这样只会越来越让自己
喘不过来气。

能把日清单上都画上√才是高效人士。他
说：“比起完成所有事情，致力于做好一件事更重
要。”

假如我一天中有10件重要的事情要做，那
我可以百分之百地确定，这一天我什么重要的事
情也完成不了。现在，我常常只着手处理一件必
须要做的事情，留出专门的2-3小时集中精力
去做。等完成这件事情以后，才能把目光放在其
他待办事项上。要把自己手头的工作做到完美，
其他不重要的完全可以放弃。学会有选择地放
弃，从自己的选择中感受那种成功感，这样的人
生才会更加有意义。

把手机扔到其他房间，有绝对安静的工作环
境就不会分心。他说：“分心，是自己内心抵触，
不想面对的现实。”

仔细观察你会发现，的确分心是一种逃离的
借口，是对现实强烈的抵触，当你想逃离自己不
得不面对的局限性时，就会分心。所以，互联网
也好，社交媒体也好，这些都不是注意力根本的
敌人，真正的敌人是内心对不能掌控的事情的抵
触和恐惧。

书中提到的一位画家发现，唯一可行的时
间管理办法是反过来索取时间——立刻开始画
画，画一到两小时，每天都画，并且接受它带来
的后果，包括忽略一些她真心重视的事情。“如
果你不为自己省下一点时间，现在就做，每星期
都做，”她说，“你将来也不会有那么一天，突然
发现自己能神奇地做完所有事，还有大把的空
闲时间。”

如何直面时间的有限性，懂得忽略、排序？
股神巴菲特的私人飞机驾驶员问他，如何设定事
件优先级别。巴菲特让他列出人生最想实现的
25件事，按重要程度排列。巴菲特说，应该重点
去处理前五件事。到这里，都还是陈词滥调，但
巴菲特后面的话才是重点——后面的20件事，
不是他一有机会就该去做的次优先级的事，而是
不惜一切代价要极力避免的事，因为这些目标没
有重要到形成他的人生核心，却又有足够的诱惑
力，让他无法专心做最重要的几件事。

这本书有很多刷新观念的观点，当你读
完这本书，你会发现，真正时间管理的高手，
绝不是在有限的时间内做更多的事，而是能
直面时间和人生的有限性——学会忽略、抵
抗诱惑。

这本书带我们重新思考与时间的关系。一
方面，我们无法完成所有事情，所以就集中精力
做真正重要的那少数几件事。另一方面，不要把
人生的价值定义在未来的某个时刻，不要丧失当
下的体验，当下不是换取未来的工具。当下就是
人生本身。

■ 浅笑

古人有言：“少则得，
多则惑。”人生旅途，所持
有限，轻装上阵，方能走
得更远。真正聪明的人，
大都懂得边走边扔。全
新的2023年，比起“多”，
“少”才是送给自己最好
的礼物。

少言，则少祸。话多
不如话巧，话巧不如话
少。所谓“水深则流缓，
人贵则语迟”，纵观历史，
多少人因言语失误，让自
己的人生平添荆棘。

言者无意，听者有
心。我们所说过的话，从
来不会随风消逝，它们会
汇聚在一起，在某个时
刻，或代表我们的形象，
或被有心人利用。直言
快语不一定是好事，但少
言寡语一定不是坏事。
就连海明威也曾经感慨：
“我们花两年的时间来学
会说话，却要花上六十年
来学会闭嘴。”

新的一年，学会在群处时少言，
懂得在恰当的时间止语。长此以往，
祸端止，风波寡，心静，身亦宁。

少思，则少愁。我们身边从不乏
这样的人，总是害怕未来，担心“如
果”和“万一”；总是怀疑自我，否定自
己在过去的表现。人们常常把思虑
过度和解决问题相混淆，但结果我们
只是陷入某种怪圈，却并不能真正解
决问题。想太多，只会增添忧愁，让
自己陷入精神内耗，没有余力去做真
正有用的事情。

所以，不要总是心忧明天，不要
总是遗憾过去，把目光聚焦于当下，
多关注积极的事物，可以让我们远离
忧思。当一件事在我们的脑海中反
复徘徊时，我们可以通过关注“五官”
来控制思绪。如多留意自己听到的、
看到的、闻到的、吃到的、感觉到的东
西，重建与世界的链接。我们也可以
把所有东西都写在纸上，以此来制止
大脑的活跃。

少怨，则少悲。人生一世，总有
坎坷，面对命运的不公，怨恨便很容
易悄然而生。然而怨会带来怒、带来
恨、带来病。所以，一个有智慧的人，
大都会把“止怨”作为处世的首要之
务。不因小事生气，不为大事抱怨。
一个心无抱怨，生性乐观的人，便如
同拥有了长寿的秘诀，可以让人保持
身心健康的状态。因为积极的意念，
如同随身所带的阳光，照亮生活的每
一个角落，让人心中温暖。

少欲，则少忧。孟子曰：“养心末
善于寡欲。”一个心中欲望少的人，不
仅心神宁静，五脏六腑也能得到平
和。

生活在这繁华的世界，欲望时不
时便会探出头来，怂恿我们去追逐。
然而，欲越多，道越远。盲目地追求，
只会让我们沦为欲望的奴隶。唯有
有节制的追求，才能让我们更趋近于
快乐。既然欲望无法根除，那我们要
学会为其做减法，多给心“静”的时
间。心静了，欲望少了，心理负担便
轻了。

《道德经》有言“大道至简”。走
过半生，我们终将懂得：人生最好的
活法，从来不是一味拥有，而是懂得
适可而止。
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如果我可以跟30岁的自
己说一句话，我会说：“不要
做 玻 璃 杯 子 ，要 做 塑 料 杯
子。”正如李宗盛说的：“人生
没有白走的路，每一步都作
数。”所以在年轻的时候，不
用太纠结于我到底要去哪儿，
先问自己：“你当下能做出的
一小步改变是什么？”走起来
再说！人生说来说去就是思
考这几个问题：what（做什
么）、how（怎么做）、why（为
什么做）。而所谓的“年龄焦
虑”，不过是在本该研究“做
什么”的时候，瞎琢磨“为什
么”；本该总结“怎么做”的时
候，却还纠结于该做不该做。
未来，没有稳定的工作，只有
稳定的能力。

不要总是忧心明天，不

要总是遗憾过去，把目光聚

焦于当下，多关注积极的事

物，可以让我们远离焦虑。

当一件事在我们的脑海中反

复徘徊时，我们可以通过关

注“五官”来控制思绪。如多

留意自己听到的、看到的、闻

到的、吃到的、感觉到的东

西，重建与世界的链接。

人们面对时间时，最需要改变的——不是管理时间的方法而是对待时间的看法。我们总觉得，时间管理是为了提高效率，做更多
的事，完成所有计划中的任务。其实，“比起完成所有事情，致力于做好一件事更重要”。真正时间管理的高手，绝不是在有限的时间内
做更多的事，而是能直面时间和人生的有限性——学会忽略、抵抗诱惑。

2023年
乐活日子日子


