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内容简介：
这是官方的说法。世界卫生组织首次将职业倦怠列为健康问题。著名的励志演说家艾琳·麦克达尔（Eileen McDargh）建议，要解决这个问题，我们必须学会摆脱耗费精力的想法和行为。
复原力，她认为，严格来说是一个精力管理的问题——通过更好地管理你的精力，你既可以建立复原力，也可以克服倦怠。当我们的精力被有意识地分配到生活中最重要的事情上时，我们就会取得突破。因此，在一个简短的调查之后，麦克达尔会告诉你，你的精力耗尽和复原能力属于哪一种情况，麦克达尔会帮助你找出精力耗尽的原因，并检查阻止你加油和充电的能量需求。她提供了深入的能量分析，并为你提供了能给你带来复原力突破的四个关键方面：头脑、心灵、双手和幽默。
麦克达尔引导读者通过识别能量流失的过程，并实施应对它们的策略，无论你处于人生的哪个阶段。她的目的是帮助你不仅成功地管理工作和生活的需求，而且在理解如何设计而不是默认地安排生活方面取得更大的进步。
作者简介：
艾琳·麦克达尔（Eileen McDargh）是复原力集团的首席执行官（首席能源官），她利用实际的商业知识、生活经验和多年的咨询经验，为包括全球制药公司、美国军队、卫生保健协会和宗教机构在内的主要国家和国际组织提供咨询服务。2019年，在对2.2万名商业专业人士进行的全球调查后，全球权威人士将她列为世界30大沟通专业人士榜单的第一名。
媒体评价：
“艾琳用幽默、良好的判断力和关于如何管理我们大脑的独特想法，为我们提供了一个关于职业倦怠危机的新视角。我每天的幸福都要归功于她。把这本书放在身边，它会帮助你顺利度过工作日。”
----马西娅·雷诺兹（Marcia Reynolds），心理学博士，
《不适区》（The Discomfort Zone）的作者
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