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🎙️  主持人介绍

Lenny Rachitsky

身份: 前 Airbnb 产品负责人，硅谷顶级产品管理专家

背景: 在 Airbnb 工作 7 年，负责 Supply Growth 团队，帮助平台从数十万房源增长到数百万

现状: 运营全球最大的产品管理 Newsletter（50万+订阅者）和播客

社交媒体:

Twitter/X: @lennysan

LinkedIn: Lenny Rachitsky

Newsletter: Lenny's Newsletter

Podcast: Lenny's Podcast

🎤  嘉宾介绍

Hilary Gridley

身份: Whoop 核心产品负责人

职业经历:

Dropbox - Senior Product Marketing Manager

Big Health - Senior Director of Product

当前身份: Whoop 核心产品负责人

核心专长: 产品领导力，团队管理，心理韧性，产品战略

社交媒体:

LinkedIn: Hilary Gridley

📝  内容概要

本期 Lenny 的播客邀请了 Whoop 的核心产品负责人 Hilary Gridley，深入探讨了产品领导力、团队管理以及如

何在充满挑战和不确定性的环境中保持韧性。Hilary 分享了她独特的管理哲学，强调了“承受打击”的重要

性，并提供了具体的策略来帮助团队成员应对职业生涯中的挫折和负面反馈。此外，她还讨论了透明沟通的重



要性，以及如何帮助团队成员理解组织内部不同角色的思维模式。本期播客不仅为产品经理提供了实用的管理

技巧，也为所有希望在职业生涯中取得成功的专业人士提供了宝贵的建议。值得一听的原因在于，Hilary 的方

法论结合了认知行为疗法的原理，具有科学性和可操作性，能够帮助听众更好地应对压力和挑战。

🏷️  核心话题

产品领导力 团队管理 心理韧性 透明沟通 认知行为疗法 职业发展

💡  核心论点

论点一：培养团队的心理韧性，学会“承受打击”

核心观点: 在高压和充满挑战的工作环境中，培养团队成员的心理韧性至关重要，帮助他们应对挫折和负面反

馈，并从中学习成长。

Hilary 强调，产品领导者需要帮助团队成员识别并应对“承受打击”的感觉，这种感觉通常源于负面评价或

工作中的失误。

她建议团队成员专注于采取行动来改变他人对自己的负面印象，而不是沉溺于对他人评价的过度思考。

Hilary 提倡使用认知行为疗法中的“行为激活”概念，通过采取小而具体的行动来改善情绪和应对负面情

绪。

"Product leadership is the type of role where if you are not in control of the voices in your head, they

will eat you alive."

— Hilary Gridley

论点二：透明沟通，建立组织内部的“思维模型”

核心观点: 通过透明的沟通，帮助团队成员理解组织内部不同角色的思维模式和决策逻辑，从而提高协作效率和

减少不必要的摩擦。

Hilary 认为，组织内部的沟通障碍往往源于信息不对称和对他人思维模式的误解。

她提倡建立“思维模型”，即帮助团队成员了解关键人物的价值观、原则和决策偏好，从而更好地预测他们

的反应和行为。

通过分享战略文档和及时更新信息，确保团队成员对组织的目标和方向保持一致。

论点三：勇于挑战，避免“简单模式”

核心观点: 产品经理应该勇于挑战困难的问题，而不是只关注容易解决的任务，这样才能真正发挥他们的价值，

并推动创新。

Hilary 批评了一些产品经理只关注自己熟悉和舒适的领域，而忽略了那些真正需要解决的复杂问题。

她鼓励产品经理承担风险，尝试那些可能失败但具有重要意义的项目。

她认为，真正的产品创新往往来自于解决那些具有挑战性的问题。

✅  数据验证结果



⚠️  重要规则：

✅  验证：播客中提到的数据、统计数字、研究结论、商业指标、行业趋势

❌  不验证：嘉宾个人背景、职业经历、公司职位（这些属于"嘉宾介绍"部分）

验证项 1: 认知行为疗法 (CBT) 的有效性

原文声称: "A lot of where this comes from is a concept in cognitive behavioral therapy called

behavioral activation."

验证结果: ✅  确认

来源: 美国心理学会

可信度: ⭐⭐⭐

分析: 认知行为疗法 (CBT) 是一种广泛研究和认可的心理治疗方法，已被证明对多种心理健康问题有效。行

为激活是 CBT 的一个重要组成部分。

验证项 2: 数字疗法 (Digital Therapeutics) 的有效性

原文声称: "And in my former job, I was working for a company called Big Health and we make digital

therapeutics. So those are mobile apps that have been clinically validated to treat behavioral…"

验证结果: ✅  确认

来源: Digital Therapeutics Alliance

可信度: ⭐⭐⭐

分析: 数字疗法是使用软件和技术来治疗疾病或改善健康状况的新兴领域。许多数字疗法已经过临床验证，

并获得了监管机构的批准。

可信度：⭐⭐⭐  一手研究/权威机构 | ⭐⭐  二手来源/可追溯 | ⭐  无法验证

🎯  四维分类评估

🟢  高度正确（已验证/权威来源）

观点 1: 认知行为疗法 (CBT) 中的行为激活可以有效改善情绪。

验证依据: 美国心理学会的指南和大量研究表明，行为激活是 CBT 的有效组成部分，可以帮助人们克服抑郁

和焦虑等问题。

观点 2: 数字疗法 (Digital Therapeutics) 是一种新兴且有前景的治疗方法。

验证依据: 数字疗法联盟等组织正在推动数字疗法的发展，并有越来越多的数字疗法获得临床验证和监管批

准。

🔵  当下可执行（有明确步骤）

建议 1: 当你感到受到负面评价时，不要沉溺于思考他人的想法，而是采取行动来改变他们的印象。

可执行性: 高

执行方法: 识别你认为他人对你的负面印象，然后采取一个具体的行动来证明相反的品质或能力。

建议 2: 尝试建立组织内部关键人物的“思维模型”。

可执行性: 中

执行方法: 观察他们的行为、倾听他们的言语，并尝试理解他们的价值观、原则和决策偏好。



🟡  理智质疑（需验证）

存疑点: “每个人都应该勇于挑战困难的问题。”

质疑原因: 虽然挑战困难问题很重要，但并非所有人都适合或有能力这样做。有些人可能更擅长执行和优化

现有方案。

🔴  需警惕（可能有问题）

风险点: 过度关注他人对自己的评价可能会导致焦虑和自我怀疑。

风险说明: 重要的是要保持自信，并相信自己的能力和价值，而不是完全依赖他人的认可。

🔑  关键洞察

1. 心理韧性是产品领导力的关键: 在高压环境中，领导者需要具备强大的心理韧性，才能有效地应对挑战和支持

团队。

2. 行动胜于空想: 通过采取具体的行动，可以有效地改变他人的印象和改善自己的情绪。

3. 透明沟通是高效协作的基础: 建立组织内部的“思维模型”，可以帮助团队成员更好地理解彼此，并减少沟通

障碍。

4. 勇于挑战才能实现创新: 产品经理应该避免“简单模式”，勇于挑战困难的问题，才能真正发挥他们的价值。

5. 认知行为疗法 (CBT) 的原理可以应用于团队管理: 将 CBT 的原理应用于团队管理，可以帮助团队成员更好地

应对压力和挑战。

🛠️  提到的工具/资源

工具 1: Whoop

说明: 可穿戴设备，用于监测用户的生理数据，帮助他们改善健康状况。

链接: Whoop

推荐阅读: Cognitive Behavioral Therapy: Techniques for Retraining Your Brain

说明: 介绍认知行为疗法 (CBT) 的书籍，可以帮助读者了解 CBT 的原理和应用。

链接: Amazon

📋  行动建议

🚀  立即可做（今天）

[ ] 识别一个你认为他人对你的负面印象 → [思考如何采取行动来改变这种印象]

[ ] 查找关于认知行为疗法 (CBT) 的资料 → [了解 CBT 的基本原理]

📅  本周尝试

[ ] 与团队成员分享你的思维模式和决策逻辑 → [促进透明沟通]

[ ] 挑战一个你一直回避的困难问题 → [勇于承担风险]



🔍  深入探索

[ ] 研究数字疗法 (Digital Therapeutics) 的最新进展 → [了解新兴的治疗方法]

⭐  评分

知识价值: 9/10

Hilary 分享了许多实用的管理技巧和心理学原理，对产品经理和领导者都很有价值。

可执行性: 8/10

许多建议都具有可操作性，可以立即应用到实际工作中。

商业潜力: 7/10

通过提高团队的心理韧性和协作效率，可以提升组织的整体绩效。

投入产出比: 9/10

本期播客的内容丰富，时间投入相对较少，但可以获得很大的收益。

综合评分: 8.3/10

📚  参考来源

Lenny's Podcast 官方

Hilary Gridley LinkedIn

Whoop

美国心理学会

Digital Therapeutics Alliance
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