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没有什么天赋异禀，成功源于持续有效的努力
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停止无效努力，让你的付出有所成就

帮助努力很久依旧没有成功的人，找到正确的努力方向，让人生少走弯路

很多时候，我们不是不努力，只是没找到正确的努力方法。本书从发掘天赋、提升能力
、选择平台、回归自己等几大方面详细阐述了努力的正确模
式。书里所讲的关于努力的方法与思路可以用来分析我们生活、学习和工作中遇到的大
多数问题。

书中提供的科学以及便于实践的工具与方法。都通过形象生动的思维导图展现出来。结
合每篇文章的后续练习好好实践。最终将会彻底颠覆一个人过去的思维认知。从而让工
作和人生发生巨大的变化。

作者介绍: 

孙圈圈

本名孙园媛，曾任全球著名管理咨询公司咨询总监，现创业中，【领英洞察】专栏作家
。

干货、烧脑、长文公众大号“圈外”（iquanwai）掌门
；圈柚（圈外读者的统一名号）心目中机智善良、潇洒倜傥、47.3568公斤级中青年职
业女性的榜样。

她的文章，生动有趣却又干又长，醍醐灌顶却无比烧脑，催人上进却不鸡汤。

做原创公众号，却坚持不接广告、不收赞赏，只做优质内容。

目录: 推荐序
我眼中的圈圈
序言
用更有效的方式去努力
第一章 人人都有天赋：如何快速找到你的天赋优势
你没钱，真的不是因为不努力
——找到正确的定位才是关键
努力，到底是不是天赋
——80%的人对天赋的理解都错了
别再挥霍你的天赋了
——觉得自己没天赋，是因为你没方法
第二章 学习如何学习：如何将知识转化为能力
学习的正确姿势
——靠意志力的学习，都是耍流氓
建立自己的知识体系
——为什么你有海量信息，却解决不了现实问题
第三章 构建思维能力：让烦恼变成真正有效的思考
正确定义问题，减少无用功
——认清六个问题，节省80%的无用功
“活的思维”与“死的知识”
——清晰的思维不是无法培养的
跳出固有思维
——为什么有些人条理清晰，却没有洞见
我们的独立思考：既不独立，也不思考



——你以为的“真相”，其实只是“立场”
第四章 提升沟通能力：如何成为高段位沟通者
为什么你总是有口难言
——如何做好临场发言
如何愉快地闲聊
——聊天不是为了得出一个正确答案
说事实不如讲故事
——你很难说服人，是因为你没用这个套路
拓展弱联系
——最有价值的信息和资源并非来源于好朋友
第五章 选择合适平台：借助平台成就不可取代的自己
职业规划应规划什么
——90%的人不会做职业规划
个人商业模式画布
——像企业一样，给自己做规划
主副业选择
——如何成为斜杠青年
你的高度=自身价值 平台高度
——借助平台的正确姿势
抓住机会，才能弯道超车
——如何利用企业资源来提升个人价值
第六章 破除思维定式：哪些思维方式会终生阻碍你
努力和结果之间并非线性关系
——如何拥有一个高性价比人生
牢牢困住大部分人的错误意识
——如何才能不做纸牌魔术里的观众
别给自己贴标签
——长期的标签将成为一个自证预言
第七章 回归真实的自己：善用情绪，才能掌控人生
情商的真正意义
——情商不只是对别人，更多是对自己
如何应对自己的功利心
——上进是一种高发慢性病
如何与性格“缺陷”和平相处
——性格很难改变，那要怎么活下去
后记
· · · · · · (收起) 

请停止无效努力_下载链接1_

标签

自我提升

学习方法

方法论

javascript:$('#dir_26936065_full').hide();$('#dir_26936065_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


思维

成长

请停止无效努力

发现自我，改变自我

好书，值得一读

评论

对年过30的我来说，这类书基本免疫。值得继续琢磨的有四点：1.刻意练习，包括a.学
习区学习b.大量重复c.及时有效反馈d.专注。2.结构化思维：靠归纳与积累。3.结构化思
维容易得出全面但平庸的答案，创造性思维往往更有效。4.讲一手好故事是必备技能。

-----------------------------
水，浅，各种拼凑，适合大学生扫盲 #我可能买了一本假书

-----------------------------
#可操作性极强！以及今年的思维方式和个人成长类的书不会再看了

-----------------------------
真的超喜欢这本书！本来以为就是普通的励志鸡汤，拿到手一口气读完简直茅塞顿开！
全本都是干货，准备再读几遍好好参透一下！

-----------------------------
经常看圈圈公众号的就会发现很多熟悉的内容啦，不过整本书很系统，可操作性很强。
按照圈圈说的半天通读完毕，接下来需要花几个月时间不断实践其中的方法论。给这本
书打一万分！

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



整体4.5 算是看到现在职场进阶类书籍中鸡汤最少干货最多的一本
沟通和情绪管理部分受益良多 +0.5是因为她成功推销了公众号 (¬_¬) 现在我也是圈柚了

-----------------------------
国产里面算超好的。字里行间可以看出作者自我认知的清晰，关于这方面的研究之深。
全篇很诚恳。

-----------------------------
另一种鸡汤。对我来说，没啥新意，毕竟学习方法思维模式的书也看了近百本。对从来
没接触过这种鸡汤的人，应该还是可以的。提供恋爱培训情感咨询，有意者联系。

-----------------------------
非常非常推荐！对圈圈的感激无以言表！太适合像我这种职场菜鸟了！仅用三章加其他
书辅助我就建立起自己的知识体系和职业规划！思维、沟通、情绪部分有待挖掘！举例
我的知识体系建立过程，我从书中关键词价值定位、元认知、知识体系理解、思考到建
立联系，最后形成强烈认知感的个人体系。想想之所以自己不会思考，还是因为自己找
不到那个思考的关键解。推荐，这不是可以刷书的那种书。

-----------------------------
方法论的精品，很受启发，自我成长强荐！！一定会多遍阅读！！

-----------------------------
--读完第二遍，又花半天。发现很多之前没有意识的好方法，就差实践了，特别是画布
的个人规划的方法。
--第一次读：半天快速，这本书没有想象中那么实用，里面大篇幅的案例都来自我一些
看过的经典书籍，且很多没有备注来源，这点有点小失望。但是作者真实的咨询案例，
还是能让我受益匪浅，一些清单还是很有价值的。最后提到的不要跟自己的天性对抗，
让我反思自己，其实通过刻意练习，我们很多人都可以学到某项技能。但是我们生命有
限、精力有限，我们只能挑自己感兴趣有价值的某些领域深入下去。谢谢圈圈。

-----------------------------
咨询公司出来的，结构性思维就是好，分析和学习能力都很强。很早就关注作者的公众
号，文章都是公号里的，买书就是为了支持一下作者。

-----------------------------
有几章还不错。

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



一本被难看的封面和鸡汤的书名耽误了的好书！而且是值得买回家的那种，因为通读一
遍之后还要慢慢跟着里面的操作去实践啊，可操作性也非常强！

-----------------------------
这本书讲了很多自我提升的方法论。实操性比较强的是构建思维能力和提升沟通能力这
两章，具体的提高还需要多多实践。其他部分有些观点也很具有启发性。是一个很不错
的自我提升书籍。

-----------------------------
相比其他自我管理书籍，干货颇多，毫无赘述，跟着作者的写作思路慢慢学会了思考问
题的方法，全书按照理论，结构，方法的节奏，一步步，对于提升自我的每一个角度都
予以详述，理论扎实，结构清晰，方法明确，不会让读者读完无章可循，只要按照作者
的方法刻意练习，相信很快你的头脑也能变得清晰起来。

-----------------------------
烧脑！一本书够读一年的

-----------------------------
表面觉得重要和实际认为重要是两码事，没有行动实际就表明了你的内心想法是不要。

-----------------------------
方法用对，事半功倍

-----------------------------
比《精进》更适合我的梳理自我逻辑的书

-----------------------------
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书评

最开始朋友给我推荐这本书的时候，我是有些烦躁的。因为书店里，如此写职场的社科
书，一年由各图书公司策划几万本也不止，全是“二手专家”的“一面之词”：题目犀
利过瘾，内容却不过尔尔，说一堆废话，却没足够的论据，有时候逻辑漏洞都很明显（
简直再侮辱读者的IQ）。很像舒...  
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-----------------------------

-----------------------------
如果职场有宝典，这本就是。如果你想知道《请停止无效努力》值不值得购买，先看下
接下去文中的职场之坑，你是不是中了，并且没有意识到自己中了。这本书教你如何出
坑。 01 变得更好
每个人都希望变得更好，只要你还有欲望，因为变得更好可以得到更多。有人说，我就
不愿意变得...  

-----------------------------
职场类的书籍不少，灌鸡汤的有，打鸡血的也有，经常是通篇翻阅之后留下的干货寥寥
无几，所以一开始，对于这本《请停止无效努力》并没有抱太大的希望，权当是20代年
轻小白领周末打发时间的心灵鸡汤。 好吧，或许我真的迫切的需要这本书来拯救我。
事实也证明的确是这样。 作者孙...  

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

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

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

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

-----------------------------
今年年初，爱奇艺推出了选秀节目偶像练习生，获得第一名的蔡徐坤，在节目播出的短
短三个月间，就跻身一线流量小生，各种代言接到手软。
该节目的SLOGAN是“越努力，越幸运”。于是常常能见到小鲜肉们在凌晨3点的练习
室挥洒汗水。 凭良心说，参加节目的100个小鲜肉里，大部分颜...  

-----------------------------
这本书是迎刃老师推荐和赠送的书，对我现阶段的启发和帮助很大。其实我在两年前的
时候就已经开始意识到了学习能力的重要性，同事我一直在探索着学习的能力要怎么去
提升。从刚开始的上课一直到去年将近一年的探索也没有什么太大的进展只是让我明白
了很多乱七八糟的东西却一直没...  



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

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

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

-----------------------------
怀疑评论是刷出来的，废话太多，对26岁的我来说，有效信息不超过10％。剩下的我
就没什么好说的了剩下的我就没什么好说的了，剩下的我就没什么好说的了，剩下的我
就没什么好说的了，剩下的我就没什么好说的了，剩下的我就没什么好说的了，剩下的
我就没什么好说的了，，剩下的我...  

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

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

-----------------------------
这本书颠覆了我对“努力”的既有看法，努力不是机械和仅仅诉诸于意志的，而是讲究
科学和方法的。就像毛主席说的“红军与白军的不同在于红军不是单纯地为了打仗而打
仗，而是为了宣传、组织、武装群众和建设革命政权，否则就失去了打仗的意义。因为
军事只是完成政治任务的工具之...  

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

-----------------------------
本书属于职场书籍，涉及的主题有7个：天赋、学习、思维、沟通、职业、思维定式和
情绪。作者主要讲了这些主题的基本认知和练习的方法或方向，偏向方法论与工具的使
用。书的主要内容概括如下：
1、天赋：天赋需要刻意练习和有练习的意愿才能发挥出来；
2、学习：职场学习需要按需...  
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