
 

“激活能量、共克时艰”之

上篇 ：正念领导 

  



 

 - 2 - 

 作者：张海濛，余天雯，潘丽红，杨柏毅，李靖怡 

2020 年开年以来，一种人类尚未完全了解的新型冠状病毒正以海啸席

卷之势在全世界迅速蔓延。先来看两组数据： 

 

（图 1：全球新冠肺炎疫情发展数据） 

在疫情期间，无论是遭受严重冲击的企业，还是业务量激增的组织，

其领导者势必都需要保持饱满的能量状态，心怀希望、信念与定力，带领

团队对环境和局势做出迅速分析判断，探索发现新的商业模式/营销模式、

组织形式和工作方式，灵活动态调整具体举措和“打法”，使团队和组织

具备更强的韧性，以更好地应对不确定性，渡过难关。 



 

 - 3 - 

我们将分享麦肯锡“正念领导 敏捷抗疫”之道，本篇将聚焦“正念领

导”，希望助力企业各级领导者与管理者维持较高的领导效能，从而更好

地带领组织克服挑战，开启事业新篇章。 

2 月 17 日周一下午 5 点，某大型汽车集团乘用车事业部负责人张强马

上要与事业部班子成员召开每日例行的疫情应对管理小组视频会议。 

过去三周，肺炎疫情在湖北和全国各省迅速蔓延，事业部有 6 个同事

身处湖北疫区，他们不仅工作受到重大影响，自身和家人的安全与健康也

很令人担忧。集团和事业部业绩均受疫情影响出现大幅下滑，昨晚和董事

长通了一个多小时电话，想找到遏制公司业绩下滑的策略，但暂时理不出

头绪，部分同事对公司和事业部的前景感到焦虑不安。 

与此同时，从大年初三就已开启的居家办公模式也带来了不少挑战：

小学一年级的儿子时不时出来“捣乱”；太太最近两周也从早到晚，每天

忙于工作；春节来上海过年的爸妈对于自己成天关在书房里，缺少交流、

不理家务也颇有微词。 

疫情期间，国家政策和防疫形势变化很快，张强肩上的担子更重，而

工作与生活界限的模糊，也一定程度上影响了他的个人能量状态和与家人

的关系质量。看着电脑屏幕上团队成员陆续加入视频会议，张强揉揉浓重

的黑眼圈，强打精神，思考着该如何引领团队尽快度过艰难时期…… 

我们的研究发现，运用“正念领导”倡导的理念，从管理能量、明确
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意义、调整视角、积极行动、建立关系等方面着手，能帮助企业高管们成

为更好的组织领导者和自我管理者[2]。 

领导者面对如同本次疫情一般的重大挑战时，个人能量往往会有很大

的消耗，内心有很强的无力感。我们近期进行的“正念领导 敏捷抗疫”调

研[3]显示，在疫情前期（1 月下旬至 2 月下旬）受访人群的能量值明显降

低，但疫情后期（2 月下旬以后）由于有效方法和环境变化，能量值恢复

到了平常水平（见图 2）。若缺乏对自身能量的真实觉察和有效管理，可能

会在工作和生活中出现因能量耗竭而情绪低落、专注力下降等情况，甚至

导致错误决策。若您和故事中的张强一样感到倦怠，我们建议您采取有效

方法进行能量管理[4]。 
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– 觉察、保持身体能量：在日常生活及工作中进行身体能量“微修复” 

我们进行的调研发现，有近 50%的人通过健身、阅读、休息等方式帮

助自己管理能量(见图 3)。除了这些休闲活动之外，您也可以试着在长时间

的连续工作中通过简单练习进行“微修复”，帮助自己迅速恢复身体能量，

例如：每天早上醒来、晚上临睡前，尝试用 5~7 分钟时间进行身体状态扫

描练习：问问自己“我的头/后背/胃部是否有疼痛或不适”，试着伴随舒

缓的正念冥想音乐进行身体各部位的观照与放松。您也可以试着找到自己

最喜欢的其他“微修复”方法。 
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– 补充情绪能量：与家人敞开心扉，沟通彼此的真实需求与感受 

当我们真诚地与家人交流彼此的想法及感受时，我们也能从中得到能

量。我们的调研发现，有 46%的人认为 “和家人充分、坦诚地沟通”能

够帮助自己更好地进行能量管理。在我们与数位 CEO/VP 等企业高管进行

的访谈中，几乎所有人都表示在经过了疫情初期的短时间忙乱焦虑之后，

进入疫情中后期（2 月中下旬之后）与家人（伴侣、父母、孩子）的沟通

质量和亲密关系有了很大程度的改善和提升。 

然而，家人时时刻刻都伴随在身边，似乎也为大家的工作带来一些干

扰。我们的调研发现，相当高比例的人因为“居家办公导致工作与生活边
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界模糊”(30%)、“家庭成员的需求和干扰分散了对工作的注意力”(23%)

导致能量值低于疫情发生前的平均值。幸运的是，一些简单之举就能帮助

减缓居家办公对个人能量的负面影响： 

     情绪能量“减负”小贴士： 

– 恢复心智能量：按下暂停键，让头脑歇一歇 

长时间关注肺炎疫情信息、国家出台的各项政策、公司防疫与复工情

况、业务经营与人事调整等应对举措，人的专注力和思维敏锐度会逐步减

弱衰退。此时，最好每过 45~60 分钟左右进行 10~12 分钟的身体运动、

听音乐、看一些有趣的视频等，让头脑和心智在繁忙的工作和生活中暂停

片刻，您将能获得更清晰的思维以及更持久的专注力。 

 

除了积极补充身体、心智及情绪能量外，获得能够提供最强大动力的

“心灵能量”也至关重要。研究发现，“意义感[5]”是人们获得心灵能量

及工作动力的核心所在。当工作能够带来很大的意义感和价值感时，我们



 

 - 8 - 

会有源源不绝的动力投入到每一天的挑战之中。 

案例分享 1：投入抗疫公益工作，以使命和意义凝聚团队、提升士气 

黄珍是一家领先药企的 CEO。武汉封城后，她随即在公司内组织跨部

门的危机管理小组投入抗“疫”工作。团队在疫情最严峻的时期取得了多

项令人敬佩的成就，包括在 12 小时之内让某种有助于提升免疫力的药物通

过审核程序并即时开始供应；同时调集公司供应链资源，确保武汉病患获

取所需药物的渠道不中断；并与互联网公司合作建立线上义诊平台，为医

生与病患进行远程诊疗提供便利。 

黄珍说，团队感受到了抗“疫”工作带来的“意义”，因此展现了更

强大的凝聚力与工作热情。她分享了自己的感悟：“这次疫情让我看到了

最重要的三个意义：一、生命健康对于全人类而言远比什么都重要；二、

科研以及医疗人员是健康的守护者，这次疫情让大众认识到他们工作的重

要性和巨大价值，我作为医疗健康行业从业者也深感自豪；三、及时准确

传播信息，不随意传播缺乏科学事实论据的消息，两者同等重要。” 

– 投入带给自己意义感的工作 

案例中的黄珍女士从抗“疫”公益行动中找到了意义，获得了丰沛的

心灵能量。如果您也希望在工作中明确意义，请先试着回答一个问题：“什

么能够带给您意义感/价值感？” 

试着回顾在过去的职业生涯中（包括此次抗“疫”过程）最自豪、最

预览已结束，完整报告链接和二维码如下：
https://www.yunbaogao.cn/report/index/report?reportId=1_33964


