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0 1C H A P T E R 

規 劃 的 早 晨

我們要做的不是抓住時間， 
而是喚醒時間。

昨天消失了，明天還沒有到來，我們只有今天，讓我們

開始吧！

—  德蘭修女（Mother Teresa）

早 晨 篇時間，

珍惜時就是黃金，

虛度時就是流水。
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100 種早起方式 
不如一種掌控感

時間究竟是甚麼﹖

假如你問人「時間是甚麼」，你可能得到各種各樣新奇且有
趣的答案。但我敢打賭，沒有一個答案能夠明確地闡述「時
間到底是甚麼」。

時間不受我們控制，它是一個「自動導航系統」。不管你重
不重視、在不在意，時間都在靜靜無聲地發揮着它獨有的影
響力。這也是為甚麼總有人告訴你，時間是人一生中最關鍵
的變數。

每個人的一天都是 24 小時、1,440 分鐘、86,400 秒，但隨
着時間的流逝，人與人之間的差別也越來越大，雖說各人有
各人的生活方法，但造成這種差異的根本原因在於，你有沒
有想過喚醒自己，喚醒時間。

著名作家馬克．吐溫說過：「人的一生有兩個日子最重要，
一個是你出生的那一天，另一個是你知道自己為甚麼出生的

那一天。」當你真正明白自己為甚麼出生，你每天的 24 小
時也將被賦予獨特的意義。我們即將開啟的 24 小時時間之
旅，就是從喚醒時間的那一刻開始。接下來，我們將從一天
最重要的時間段—早上的時間開篇。

開啟 24小時「時間之旅」

為贏得早上的時間，早起成了避不開的話題，也一直備受爭
議。在早起這件事情上，不同的人面臨不同的挑戰。我的朋
友 Ken 就是極具代表的例子。

Ken 是一個性格倔強的男生，剛剛畢業就加入了一
家外企，從事的也是他最喜歡的策劃工作，雖然收入
不算太高，但生活過得還算充實。誰知，最近他的公
司不斷傳出業務重組和裁員的消息。公司上下人心惶
惶，Ken 也深受影響。看着一個個身陷「中年危機」
的同事拿着微不足道的賠償金離開公司，Ken 整夜睡
不着，他總覺得自己應該做點甚麼。

梳理一番後，他打算先從培養早起的習慣開始，一來
可以利用早起後的時間學習業務知識，提升職場競爭
力；二來有機會把之前訓練過的加分技能重拾起來。
盤算一番後，他打算利用早起時間，先從練習英語、
寫作、演講這三項開始。他想，就算有一天公司發展
不好，自己被迫離開，他還可以藉由訓練的能力開拓
新的職場路向，順便緩解現在的焦慮情緒。想到這，
他立即着手，設好鬧鐘，備好簿子，擺出一副大幹一
場的架勢。

結果，還沒堅持一週，他就又栽倒在床上。回想自己
屢屢敗下陣來的經歷，他覺得主要是因為沒有同行
者，一個人堅持不下去。所以，他乾脆加入了一個早
起訓練營，跟着訓練營裏的夥伴一起早起打卡、互相
監督。果然，情況確實有所好轉，至少每天群內的打
卡記錄上有了 Ken 的名字。

即使如此，Ken 還是不可避免地陷入了更深的焦
慮—早起是做到了，也列了各種計劃，可是他依然
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很焦慮，總感覺起是起來了，卻甚麼也沒幹好；於是，
他開始不停地埋怨自己白白浪費了時間。

這種情況越來越嚴重，他的狀態也變得比沒早起時還
要糟糕。確實，在 Ken 早起的那段日子，公司正處於
變革期，部門之間的關係變得十分微妙。在重重壓力
下，Ken 更加緊張了。

早起後不停地瞎忙，白天還要在各個場合拋頭露面、
努力表現，晚上又怕錯過任何消息，躺在床上也控制
不住地玩手機……早起加上沒能改掉的熬夜習慣，以
及日益焦慮的狀態，讓他的精力嚴重透支，以至於後
來慢慢演變成早早睜開眼在訓練營裏打卡，又迷迷糊
糊地睡了過去。

白天無精打采的 Ken 還被上司點名批評。這樣一來，
原本性格倔強的他越來越不願意面對上司、同事以及
愈發失控的現實，每天一睜眼就想找個藉口逃避上
班。這讓Ken很鬱悶，他不想像身邊的其他同事那樣，
因「中年危機」而焦頭爛額，也不想像現在這樣，看
似勤奮卻毫無意義。

看了 Ken 的經歷，我深深地歎了一口氣。不知道你身邊是
否也有這樣的朋友，或是你自己也正在經歷這樣的現狀—
我們想盡辦法讓自己抓住一切時間，可愈想抓住卻愈發失
控，甚至感覺比行動之前還要焦慮？歸根結底，這並不是早
起惹的禍，對時間的失控感以及對未來的未知和恐慌，才是
讓我們焦慮的根本原因。這種無謂的焦慮，既無法幫助我們
把握時間，還嚴重影響我們的狀態，干擾我們的正常發揮，
長此下去，我們只會不斷失控。

我發現，早起過程中遇到的種種情形，都可以按照任務、價
值、當下、未來這四個維度，歸為圖 1-1	中的 4 種類型，我
稱為「個人規劃四象限」。這 4種不同的狀態，不僅是人們

在面對早起這一情況時會出現的，也代表 4類人應對當下與
未來的不同行為模式，這 4類人分別是：理想一族、自律一
族、逃避一族、奮鬥一族。

橫坐標代表任務和價值，反映人們在完成一項工作時，是選
擇關注任務本身，做完了事；還是關注任務背後的價值，從
而自願承擔更大的責任，更自發、更投入地工作。

圖 1-1	 個人規劃四象限

縱坐標代表當下和未來，反映人們做事時，是更關注眼前的
一畝三分地，僅為了完成而完成，還是關注更長遠的未來、
更遠大的目標。當然，採用這 4種行為模式的人，在應對早
起這件事情時，也會有不同的應對方式。

用逃避麻醉自己 

逃避一族的典型表現是不願意、不想，甚至不敢面對糟糕的
現狀（在大多數時候，現實並沒有他們想像般糟糕），所以
他們選擇逃避。

未來

理想一族

逃避一族 奮鬥一族

自律一族

當下

價值任務
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讓人意外的是，有些卓越的領導者是這樣回答：「早上出門
的時候，看見路旁的樹發芽了，感覺真好！」或者是這樣的
答案：「來到公司看到大家熱情洋溢的笑臉，這種感覺很美
妙。」有時，生活中的一些小點滴就能使人感動，讓人品味
到幸福，甚至幫助我們達到巔峰狀態。

	Ѷ 你還可以嘗試哪些方式，幫助自己養成早起的習慣？
	Ѷ 你打算在這美好的一天開啟時，送給自己一句怎樣的暗
示和嘉許呢？

喚醒時刻

本章要點 

•	早上的時間是規劃時間。
•	變革公式被稱為組織發展的里程碑，也可以被稱為個人
發展的里程碑。變革公式為：

	 對現狀的不滿×未來願景×第一步行動＞變革阻力
	 需要注意的是，當公式左側三個要素中的任何一個為零
時，變革阻力就會佔上風。

•	找到不滿背後的真相，用 SMART 原則明晰願景，邁出
小到不可能失敗的第一步，以此降低變革阻力帶來的影
響，促使改變真正發生。

•	一切阻力的超級變量是行動。
•	「個人規劃四象限」告訴我們，我們需要基於任務、價值、
當下、未來這四個維度，思考為甚麼工作以及如何工作，
從而達到最好的職場與人生狀態—既着眼於未來、關
注價值，又專注於當下、完成任務。

•	給自己一個能量啟動鍵，讓當下的 24 小時成為最值得紀
念的、最重要的一天。

0 2C H A P T E R 

專 注 的 上 午

獨立的工作上午進行，
協作的任務下午討論。

積極面對那些棘手、麻煩的難題吧，因為其中蘊含人生

最重大的機遇。

—  拉爾夫‧馬斯頓（Ralph Marston）

上 午 篇
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01
新起點效應 

4 類新起點  保持動能源 

你有沒有遇過這種情況：明明一大早有很多事要做，卻總是
想着「再等一會兒，還有一整天呢」。腦袋裏不時有「等會
兒再說」、「現在不急」之類的想法，最終一件又一件等着
被完成的事，又躺進冗長的待辦清單。

但人們也會有一些特別的時刻動力十足。比如，新年的第一
天、一個月的開始、每週的開始或者是生日、紀念日當天等。
這些日子像「時間地標」，給我們帶來與眾不同的出發體驗，
幫我們從日復一日忙碌狀態中脫身，給我們注入新的活力，
這就是「新起點效應」。

其實，除了這些獨具意義的日子，在一天 24 小時中，也有
許多類似的「新起點」，就像每個人都會在一天中呈現不同
的精力狀態。我們的目的就是充分利用精力最好的時段，這
不但有助於重塑活力，還能幫助我們大大提高時間效率。設
計新起點就是設計自己的精力波峰，請參考以下 4種方式，
並將其記錄在你的「24 小時時間導航」中。

首先，我們可以按照自己的精力週期設計新起點。

1. 高精力新起點

以我自己為例，我的高精力週期主要集中在 4 個時間段，

分別是 5:30-8:30、10:30-12:00、15:30-17:30 以及 21:00-
22:30。那我選定的新起點則分別是 5:30、10:30、15:30 和
21:00。

高精力新起點

你完全可以根據自己的情況，記錄精力最佳的時段，並把這
個時段的開始時間點作為新起點。這樣做不但可以幫助我們
在這個時間點給自己強大的心理暗示，還能幫助我們保持良
好的狀態，迅速切換至專注模式。

2. 小休後的新起點

在時間管理和精力管理中，還有一項重要的技能就是學會休
息。這個階段的新起點是指休息後的時間點，而非休息前
的。身體得到休息之後狀態會更好，也更容易重新進入衝刺
狀態。

比如，我通常會在 12:00-12:30 午睡一會；12:30-
13:00 再吃午飯，如果時間允許，我會在 13:00-13:30
散步。稍作調整後，14:00 可能是我下午的第一個新
起點。
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小休後的新起點

其次，我們還可以自己創造新起點。

3. 切換狀態的前後

比如，你可以選擇在倒水、上洗手間、簡單拉伸運動後、會
議結束時或是散步之後，進入新起點狀態。這相當於幫助自
己從一個狀態切換到另一個狀態，同時進行了簡單的調整。

4. 開始或完成某項任務的前後

人們在完成一項任務時，通常有兩個時間點動力最強：第一
個時間點是剛剛開始的時候，第二個時間點是馬上到截止時

限、衝刺的時候。所以，你也可以按照這個規律設計你的新
起點。

開始 結束

開始或完成某項任務的前後

當然，當你按照這些方法設計新起點時，你可能發現其中某
些時間點有所重合。沒關係，你只需要把重合的時間點標示
一次就可以。接下來的任務就是善用它們，只有這樣，這些
時間點才能真正成為幫助你重新出發的關鍵轉折點。

設計新起點還是一種自我管理策略，這個策略讓我們在面對
棘手的任務時，提醒自己：「現在就是新起點，狀態最佳，
行動力最強，請立即行動！」給自己一個儀式，開啟一個新
篇章，你的專注力和潛力也會隨之被激活。

	Ѷ 你為自己設計的新起點是：

設計好新起點後，請將標注在「24 小時時間導航」中（見
圖 2-1）。這樣你就可以利用這些新起點，優先安排那些需
要高度專注且更具挑戰性的高難度工作。

圖 2-1	 24 小時時間導航之「每日新起點」

喚醒時刻


