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《你一年的8760小时》自出版以来，连续几个月位于各大排行榜前列，并有幸荣获“2
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015 年京东励志年度新书榜
TOP1”。正是读者的支持，让他成了一个真正意义上的写作者。

为了给读者一个理想中的完美作品，艾力对本书进行了修订升级，增加了 2
万字情感番外，并收录了与俞敏洪在清华大学的“顶上对话”。番外里，他谈论了自己
的爱情观、读书生活，北大经历、游学经历，以及参加《奇葩说》的台前幕后。

此外，还增加了30余张定制胶片摄影插图，吉他弹唱、美国影像记录、冥想心语大碟。
希望再版能带给大家不一样的阅读体验。

世界如此之大，做一个什么样的自己完全取决于你的选择。艾力一直坚信，梦想和现实
的距离并不遥远。努力奋斗，你终将成为理想中的自己。

作者介绍: 

艾力，全名努尔艾力·阿不利孜，新东方集团演讲师及集团培训师，《超级演说家》
《奇葩说》人气选手。

毕业于北京大学英语语言文学系，
CCTV英语演讲比赛全国亚军，托福口语、写作满分。担任东北亚辩论大赛评委、CCTV
演讲比赛及外研社演讲比赛评委及培训师。新东方18000名教师中12位集团演讲师之一
，每年在北大、清华等全国数十所高校演讲100场以上，每场平均千人以上。独创“34
枚金币时间管理法”，影响人次上亿，个人《酷艾英语》节目网络点击量超5000万。

大学毕业前夕，父亲下乡扶贫时因公殉职，艾力因此改变人生轨迹，热心公益事业，设
立健身团、读书团、早起团，每年自费数万元寄礼物鼓励青年奋斗。他立志以自己的方
式去改变世界，“愿我所见之人，所历之事，哪怕因为我有一点点的好的改变，我就心
满意足了。”这本书便是这份心意下的果实，相信每一个年轻人，都会因为《你一年的
8760小时》这本书，在自己实现梦想的道路上前进一大步。
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正能量

成长

积极向上

自控力

个人管理

艾力

评论

典型的飞机读物，3小时看完。管理自己的时间，半个小时为单位，杜绝无效时间。有
可以借鉴的地方。

-----------------------------
优等生作文选。

-----------------------------
很清晰很典型的屌丝逆袭路的系统解析，相比刘同，艾力的这本书干货更多点～曾经很
多人应该也有坚定地努力过，但后来又放弃。这本书有助于唤起你内心在多年前追逐梦
想的那种努力感。

-----------------------------
恭喜本书2015、2016年连续两年获得“十大倒胃鸡汤之首”，期待三连冠！

-----------------------------
我自身性格和艾力很像，看他像照镜子一样，有些道理挺受用的。书的后半部分有点啰
嗦，说来说去都离不开小胖子，求爱被拒这些心理阴影，拜托艾力早日去和心理医生谈
一谈



-----------------------------
金币法感觉可行，比一般的鸡汤书有趣一点，没事可以翻翻～

-----------------------------
努力 纠错 反馈 持续不断的训练 方法没有很多 但是他确实非常努力

-----------------------------
成功学的书是自己读不下去的一类，总觉得那些大师们离自己太遥远，大师们的成功更
遥远。但是这本书的作者像一个生活中父母口中别人家的孩子。有种原来这货也有这种
心理啊，原来他后来是这样走出来的啊的感触。加油，自己以后也要像他一样走出来。

-----------------------------
艾力的半自传，看完后对他的了解很多了，很多地方很喜欢。

-----------------------------
本月的鸡汤

-----------------------------
什么破书

-----------------------------
正能量，有操作性的鸡汤。语言略幼稚。

-----------------------------
恩，你很厉害，可是抱歉，这本书真的不好。

-----------------------------
34金币时间管理法令我受益匪浅。

-----------------------------
so so

-----------------------------
感动不如行动，喝鸡汤不如学方法。艾力从反思中娓娓道来的正能量很接地气，而他所



提供的34枚金币法和逆向思维一周规划法也很有实践意义。

-----------------------------
10%可读的内容，其余浅尝则以

-----------------------------
每个人都是不一样的，不要谈论方法，谈论的是心态才最重要。鸡汤不一定适合所有人
。

-----------------------------
新东方的人写励志畅销书总还是大同小异的，但是艾力最具有的是真诚和热情，而且34
枚金币法也很好，准备下一个APP试用。要相信，这个世界上，只要肯不断地努力，就
一定能一点点的接近自己想要的生活。

-----------------------------
真正的成功是点亮更多人的人生

-----------------------------
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书评

前些年有一个很火爆的工作方法，叫番茄工作法。基本含义就是有一种钟表，做成西红
柿的样子，肚子上一圈刻度，一个刻度一分钟，走一圈恰好是25分钟。发明者弗朗西斯
科•西里洛每次工作之前，都会把这个钟调好，在这25钟的时间里全神贯注只做一件事
，据说可以大幅提升工作效率...  

-----------------------------
去年，我刚刚加入新东方的时候，我就听同事说我们一个老师叫艾力，他特别拼命，每
天晚上我们都下班离开公司了，他会跑来我们这里录制一晚上的视频课，然后第二天早
上再赶去上课。后来，偶尔在微信上看到他的消息，得知他是新东方的名师，新疆人，
和我算是半个老乡，因此心里便...  

-----------------------------
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-----------------------------
卢瑟·伯班克说：“时间不能增添一个人的寿命，然而珍惜光阴可使生命变得更有价值
。”
转眼，半年时间过去了，你年初的计划表都完成了吗？要阅读的书目都读完了吗？要写
的文章都写出来了吗？
翻开计划表，才发现时间如流水，许多的计划仍然是空白，许多的书还没来得及打开包
装...  

-----------------------------
作为一个看了有近十年的励志书鸡汤书心理书，整本书给我的感觉有点空洞。励志性不
够强，无法让人有热血沸腾的地方。好的励志书总是能有一种让你仿佛找到真理一般的
感觉，仿佛拨开云雾看到了未来，能让你有停顿有思考。但是书里的每一章几乎都是分
分钟你就看完的节奏。 理论不够...  

-----------------------------
这不算是书评，因为我根本就没看过这本书。只是看到这本书的简介，突然很感慨，原
来的我真的是很爱看这种书的。是从什么时候开始的呢？我不再爱看别人的故事，不再
相信总有一天梦想和现实之间的鸿沟会消失，当然，我也不再在希望落空时怨天尤人，
也不再因为一事无法顺心...  

-----------------------------
上个月的某段时间，我明显感觉自己生活，工作力不从心。工作上虽然早出晚归，勤奋
辛苦却总因为一些小事而犯错，向几家杂志社投稿，每天兴致勃勃的打开邮箱却每天都
是空白的无人问津，找到新发行的某杂志的编辑，他却礼貌性的对我说，你的文章挺好
的，但是不适合我们的杂志，感...  

-----------------------------
先讲一个故事：一位北大学子，想留在北京发展。于是成为一名北漂，因为他是维族人
，住宿求职屡屡被拒。最后俞敏洪的新东方收留了他。说起来也是有点悲催，他两次被
解雇了。平常人被解雇，估计要吐槽这家公司不好，转投别人的怀抱。可是第三次爬起
来的他，锲而不舍，几年间一跃...  

-----------------------------
标题党！我艹！从此以后，严重鄙视腰封的推荐人名单及相关语录，都是互相吹捧和噱
头！就像后记里作者自己说的话，出书就是为了名和利。文字充满各种矫揉造作，自命
不凡，你很难想象作者如此年轻的资历能有多少干货？！内容干枯乏味，无聊透顶，更
夸张的是，为了凑够篇幅，同样...  

-----------------------------
（注：此为结合自己工作的阅读感受，并非书评。请大家见谅，并请多多指教，谢谢。
） 金山中学 戴悦（讲述） 戴文开（笔录）



艾力在所著《你一年的8760小时》的《把生命浪费在美好的事情上》一文中援引乔布
斯的话说，“任何东西从后往前看，都可以找到联系。”时间过...  

-----------------------------
这本《你一年里的8760小时》于情于理我都是看不到的。一来我年近不惑了，对年轻
人写的书应该都不太感冒，二来最近市场上出现了一些用博文（甚至是数位作者博文）
拼凑的书，这本书从名字到介绍都让人怀疑。
不过还好，我虽然年纪大了，但还没有老，仍然愿意接受新事物，仍然愿意...  

-----------------------------
我只用了两个晚上的时间便读完了艾力的《你一年的8760小时》。之所以对这本书感
兴趣，起初只是因为艾力的身份——新东方最年轻的集团演讲师。他的酷艾英语、他的
34枚金币时间管理法、他的早起团、健身团、读书团……让我对这位“正能量男神”充
满好奇。当我读完了这本书...  

-----------------------------
第一次看到艾力还是在《奇葩说》第二季。。。好吧，我知道他是第一季的五强，在此
之前我一点都不待见国内的综艺，而且我也不怎么待见金星和高晓松两位评委，一直都
没有去看，直到某天在爱奇艺上看到一个我比较感兴趣的话题才开始关注这个节目。
看到他的第一反应是，哟，这小伙...  

-----------------------------

-----------------------------
最近看了艾力的一年的8760个小时，觉得内容大多数是鸡汤，但是其中还是有一些干
货的，现在总结如下。
1.习惯21天养成法。其实我昨天看到leo发的自己的一条动态，他说他现在读case的时
间越来越短了，以前要用一个半小时，现在最多只用一个小时就能读完了。我突然想到
了刻意练习...  

-----------------------------
人参还是需要鸡汤的，看是什么味的咯，其实还要看时机。
前段时间在京东上买书，为了凑单，看过目录后买下了艾力的这本书。对他的印象来自
《奇葩说》，觉得他是好好先生那一类的，没有喜欢也没有不喜欢。因为这本书开始倾
慕这样的一个及其自律和独立的人。 看到他...  

-----------------------------
发现你的8760
作为老师几十万学生中的一名，我内心小窃喜可以谈谈我对老师本人以及他的书的看法
。



最初是在15年的三月份，在微博上听老师说，要准备写一本最有趣的励志书，我也差不
多在这个时候真正开始关注老师的。 知道有老师这号人物，当然是在...  

-----------------------------
干不好一件事的原因不外乎 第一步，不知道自己要干什么；
第二步，想出自己要干什么了，真正做的时候一遇到稍微难的东西，就觉得它并不适合
自己，于是就又回到了第一步；
第三步，虽然遇到了困难但是因为各种原因并没有放弃，不过也因为各种原因不断拖延
，没有科学的办法逼...  

-----------------------------
认识艾力很久了，也参加过早起团，口语团。艾力出书，力挺。买的预售，一收到就一
口气读完了，一直脑补艾力在耳边得不得不的声音。书值得阅读，但具体到行动，还是
要有具体的方法。坚持！克服最不适的一段时间！加油！  

-----------------------------
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