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Jake Knapp + John Zeratsky - Lenny's Podcast

这是一份针对《Lenny's Podcast》第 104 期（嘉宾：Jake Knapp & John Zeratsky）的深度分析报告。本期核

心讨论了如何通过“设计时间”而非“提高效率”来夺回生活的主导权。

Jake Knapp + John Zeratsky - Lenny's Podcast 深

度分析

🎙️  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，曾领导供应增长团队。他撰写的 Newsletter 是全球增长和产品领域的最权威资

源之一。

现状: 运营全球排名第一的产品类播客《Lenny's Podcast》，订阅量超百万。

社交媒体:

Twitter/X: @lennysan

LinkedIn: Lenny Rachitsky

Newsletter: Lenny's Newsletter

🎤  嘉宾介绍

Jake Knapp + John Zeratsky

核心身份: 《Sprint》（设计冲刺）与《Make Time》（专注力）两本畅销书的作者，时间设计专家。

职业经历:

Google / Google Ventures (GV): 两人曾在 GV 工作多年，Jake 发明了“设计冲刺”流程，并参与了 Gmail

和 Google Meet 的早期开发；John 曾是 YouTube 和 Google Ads 的设计领导者。

Character (VC): 两人目前共同经营风险投资公司 Character，专注于早期初创企业的投资。

核心专长: 产品设计流程优化、个人生产力框架、早期初创企业加速。

社交媒体:

Jake Knapp Twitter: @jakek

John Zeratsky Twitter: @jzeratsky

官方网站: Make Time Blog | The Sprint Book



风险投资: Character.vc

📝  内容概要

本期播客打破了传统“生产力”的迷思。嘉宾指出，现代人感到焦虑并非因为不够快，而是因为陷入了“忙碌

从众（Busy Bandwagon）”和“无限池（Infinity Pools）”的默认设置。他们详细拆解了《Make Time》中的

四步框架：Highlight（高光时刻）、Laser（激光专注）、Energize（保持活力）、Reflect（反思迭代）。此

外，他们还探讨了如何将这些原则应用到初创企业的“设计冲刺（Sprint）”中，帮助团队在 5 天内验证核心假

设。

🏷️  核心话题

时间设计 生产力框架 设计冲刺 专注力 初创企业加速 行为心理学

💡  核心论点

论点一：生产力的本质是“设计默认设置”

核心观点: 意志力在强大的算法和企业文化面前是无效的，必须通过改变物理和数字环境的“默认值”来夺回时

间。

忙碌从众 (Busy Bandwagon): 社会默认每个人都应该随时待命、填满日程表。

无限池 (Infinity Pools): 社交媒体、新闻、甚至邮件，只要能“下拉刷新”，就是无止境的消耗。

解决方案: 变被动反应为主动设计。

"It’s not about how do I go faster? It’s about how do I put the thing that is the most important first

in my day."

— John Zeratsky

论点二：每日“高光时刻 (Highlight)”是时间的锚点

核心观点: 每天只选一件最重要的事情作为“高光”，这能显著提升一天的成就感和幸福感。

选择标准: 紧迫性（必须做）、满足感（想做完）、喜悦感（纯粹的快乐）。

时长建议: 60-90 分钟。这是进入深度工作状态（Flow）的理想时长。

心理效应: 即使其他时间一团糟，只要完成了“高光时刻”，你依然会觉得这一天是成功的。

论点三：激光专注 (Laser) 需要物理屏障

核心观点: 专注不是一种技能，而是一种环境。

删除 App: 嘉宾建议删除手机上的邮件和社交媒体，将其变为“非无限池”设备。

隐形屏障: 退出登录、使用双重验证（作为阻碍）、甚至取消家里的网络。

注意力残留 (Attention Residue): 频繁切换任务会留下心理阴影，降低下一个任务的效率。



✅  数据验证结果

验证项 1: 提到的“因为 (Because)”心理学研究。

原文声称: 只要在请求中加入“因为”，即使理由很荒谬，人们也更有可能答应。

验证结果: ✅  确认

来源: 哈佛心理学家 Ellen Langer (1978) 的“复印机实验”。研究发现，加上“因为”后，插队成功率从

60% 提升至 94%。

可信度: ⭐⭐⭐

验证项 2: 注意力残留 (Attention Residue) 理论。

原文声称: 频繁切换任务会导致大脑无法完全转移注意力。

验证结果: ✅  确认

来源: 华盛顿大学教授 Sophie Leroy (2009) 的论文《Why is it so hard to do my work?》。

可信度: ⭐⭐⭐

验证项 3: 设计冲刺 (Sprint) 帮助了超过 300 支团队。

原文声称: 在 GV 期间通过该方法帮助了 YouTube、Slack、Gusto 等。

验证结果: ✅  确认

来源: Google Ventures 官方案例库及《Sprint》书中的详细记录。

可信度: ⭐⭐⭐

🎯  四维分类评估

🟢  高度正确（已验证/权威来源）

观点 1: 意志力是有限资源。

验证依据: 行为经济学和心理学（如 Roy Baumeister 的自我损耗理论）广泛支持环境设计优于意志力。

观点 2: 60-90 分钟的深度工作块。

验证依据: 符合人类超昼夜节律（Ultradian Rhythms），大脑在 90 分钟后通常需要休息。

🔵  当下可执行（有明确步骤）

建议 1: 手机“去毒化”。

执行方法: 删除邮件 App，退出社交媒体登录。将手机充电座移出卧室。

建议 2: 每日高光。

执行方法: 每天早上（或前一晚）在便利贴上写下一件今天最想成就的事，并手动在日历上锁定 90 分钟。

🟡  理智质疑（需验证）

存疑点: “取消办公室网络”是否适用于现代知识工作者？

质疑原因: 绝大多数产品经理和工程师的工作强依赖于云端文档和协作工具，完全断网可能导致工作无法开

展。这更像是一种极端的写作/思考策略，而非普适建议。



🔴  需警惕（可能有问题）

风险点: 延迟回复邮件可能损害职业声誉。

风险说明: 在某些高度同步的企业文化中，单方面减少回复频率可能被视为不负责任。建议配合“重置预期

（Reset Expectations）”策略，明确告知团队你的专注时段。

🔑  关键洞察

1. 反向工程分心: 利用双重验证（2FA）等安全功能作为“速度阻尼器”，增加打开分心 App 的摩擦力。

2. 日历即防御: 日历不应只是别人的邀约列表，而应是你的防御地图。先填入“高光时刻”，再让别人填空。

3. 好奇心胜过自责: 反思（Reflect）阶段不应是自我批评，而应像科学家观察实验数据一样观察自己的时间利用

情况。

4. AI 时代的 Sprint: 在 AI 创业中，最大的风险是“用户信任”和“行为改变”，Sprint 是验证这些非技术风险

的最佳工具。

5. 拒绝“反应机器”: 现代职场试图把人变成聊天机器人（Chatbot），通过设计时间，你可以重新变回人类。

🛠️  提到的工具/资源

工具 1: Reclaim.ai

说明: 智能日历工具，自动为高光时刻、习惯和任务寻找最佳时间。

工具 2: Mailman

说明: Gmail 插件，允许用户批量接收邮件，减少实时打断。

工具 3: Miro Sprint Template

说明: Jake Knapp 亲自制作的在线协作模板，包含 30 多个指导视频。

推荐阅读: 《Make Time》

说明: 相比《Sprint》，本书更侧重个人生活方式的改变。

📋  行动建议

🚀  立立即做（今天）

[ ] 确定今日高光: 在一张纸上写下今天最重要的一件事，贴在显示器边框。

[ ] 手机清障: 删除一个你最沉迷的社交 App（哪怕只试一天）。

📅  本周尝试

[ ] 重置预期: 在邮件签名中加入：“我目前每天只在 [时间点] 处理两次邮件，以专注于核心项目。紧急情况

请通过 [其他方式] 联系。”

[ ] 设计你的日历: 在下周的日历中，手动锁定三个 90 分钟的“Focus Block”。



🔍  深入探索

[ ] Character Labs: 如果你是早期 AI 创业者，研究并申请其加速计划 character.vc/labs。

⭐  评分

知识价值: 9/10

提供了从底层心理学到顶层执行的完整框架。

可执行性: 10/10

战术极其具体，甚至包括了如何设置邮件签名。

商业潜力: 8/10

对于初创企业创始人，Sprint 方法论能节省数月的研发成本。

投入产出比: 9/10

即使只执行其中 10% 的建议，也能显著减少焦虑。

综合评分: 9.2/10

📚  参考来源

Lenny's Podcast 官方网站

Make Time 官方博客

Sophie Leroy 关于注意力残留的研究

来源: Lenny's Podcast #104

嘉宾: Jake Knapp + John Zeratsky

生成时间: 2024-05-22


