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在时间上拎得清的人，少奋斗十年。本书是时间效率管理专家、畅销书作家、全球青年
领导力（GYL）的创始人张萌送给青年人的成长加速器。书中作者通过亲身实践，提出
自我管理体系的四大模型：时间管理、目标管理、效率管理、健康管理，指导年轻人如
何通过输入，即知识技能来源的四类场景——阅读、以人为师计划、课程与会议，以及
行走的力量，最终实现正确输出——写作、演讲及实践能力。在职场中，学会“套路”
，少走弯路，掌握正确的方法。每天效率提高一点点，构建职场硬本领，你就能收获更
好的人生。

作者介绍: 

张萌

时间效率管理专家，畅销书作家，全球青年领导力（GYL）的创始人，青年加速器——
极北咖啡的创始人，职场知识技能分享平台——下班加油站的创始人。毕业于北京师范
大学，获英国语言文学与经济学双学位，后保送留校，直博攻读功能语言学与脑认知心
理学博士学位。被博鳌亚洲论坛授予“全球青年领袖”“首都十大教育新闻人物”的称
号，行走近40个国家。四次出席APEC
峰会，并三次参加达沃斯世界经济论坛。2017年5月4日，张萌登上纽约时代广场大屏
幕。

目录: 第一章、如何建立一生的目标
01.写下七个你崇拜和尊敬的人，
02.每个人写下三条你认为他所具备的 核心能力
03.选取其中三个做为自己重点打造和学习的目标
第二章、如何将一万小时天才用于实际生活：
张萌的方法：1000天树林计划
1000天每天五点起床到小树林学习英语三小时
第三章、怎样用单点突破法管理时间
将一页纸用竖线分成左右两半
01.左边：做记录
02.右边：记录实施
03.将实际与计划不符的地方进行异动分析
04.改进后重新计划或者说升级计划方法
第四章、如何用异类圈去激励自己
01.异类就是拥有梦想，愿意为提升自己去付出的人，用榜样去激励自己
02.自己做到异类榜样，并且找到你的粉丝们
第五章、用早起仪式帮助自己早起
01.听到闹钟马上起床，绝不赖床。如果允许自己按掉闹钟再睡会让自己陷入早起越来
越困难的深渊。
02.用香气唤醒
为自己泡制提神的饮料
03.马上进入高效能的状态
屏蔽一切干扰，告诉自己进入专注状态
04.写下早起三件事
05.用总结法为昨日进行复盘
06.今天的日程安排
07.进入忘我的学习状态至少一小时
08.状态，吃早餐、调整积极心情
第六章、高效学习的方法
累加原则：从自己旧有知识为起点去累加新的知识
总结与回顾：将新知识反思内化成自己的知识
学到马上就用



第七章、建立自己人生效率手册的秘诀
01.找到自己目标
02.建立自己实现目标的节奏
03.建立自己的泛学和精学体系
第八章、敢比会更重要，抓住一切锻炼自己的机会
每天给自己定一个小目标，跨出一小步，去挑战自己。
第九章、如何让自己的时间管理体系发挥最大的作用
01.设定自己的目标，围绕目标去设计自己的年度计划、月、周、日计划
02.时间管理体系由两部分组成：
计划体系：早起三目标安排早起后的精学时间；清单法梳理一日所有事项；排程法安排
好实施计划的顺序和内容。
总结体系：复盘、反思、改进
第十章、读书的方法
01.记住一句金句
02.复述目录
03.做思维导图
· · · · · · (收起) 
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自我管理

时间管理

个人管理

自我成长

励志

好书，值得一读

很值得推荐的一本书

成长
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评论

说出来没啥不好意思的，某链接baidu
fm，初听觉得好牛逼啊为什么人家那么年轻这么优秀，听的多了无他就是早起，充分
利用时间嘛。庆幸自己没买xxxx的音频付费课程。对不懂时间管理的小白来说还是可以
听听的，毕竟热血，毕竟鸡汤味儿浓烈。居然出了音频再出实体书？真是大风刮过，猪
都飞起来

-----------------------------
一本拼凑的信息垃圾。为出书门槛之低而感到震惊。

-----------------------------
只是感觉整体路线跟王潇差不多，好奇，看了看。时间管理，21天焕新，效率笔记本，
健身，人生目标......鸡汤还是很好卖的。

-----------------------------
人并不是机器，人生不必一定要用“目标”“规划”衡量，人际关系更不必用“有用”
来衡量。如果旅游散心都带着目的性，一定要“收获”些什么，如果与人相处一定要评
估对方的价值，这样的人生还能有“美”的价值吗。总的来说是浓浓的职场励志鸡汤，
还是夹私货卖产品那种。

-----------------------------
最近看的最恶心的一本书，看似干货很多，其实都经不起推敲，车轱辘话来回说，最终
目的是卖货。真是烦透了这些人生导师，不过现在傻子太多，骗子真是不够用。
10000小时理论大家都知道，作者为了博点儿新意，提出了个什么1000天小树林计划，
就是上大学时天天早起去树林里学英语。冬天的北京很冷，学习完了回到室内得缓半个
小时，手才能拿得起笔来。请问，这不是件很影响效率的事儿么？为什么不去图书馆、
教室或者食堂去学习呢？

-----------------------------
总结一下：基本就是各种扒已经很成熟的时间管理理论，然后就是各种说自己牛逼各种
给自己打广告，最后告诉你买手账！！整个我都是很震惊的！跟网上洗文一样做得那么
自然！每天4点钟起床你就能胜利！

-----------------------------
滿滿的乾貨！耶！起來！學習！耶！滿滿的乾貨！萌姐！

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



张萌反复宣传的GYL（Alliance for Global Youth
Leadership,）全球青年领导力联盟，早在2016年就被民政部曝光为离岸社团、山寨社
团。这也解释了为什么张萌的GYL官网http://www.gyleadership.org/之前内容还是停留
在2016年，并且现在也无法打开。

-----------------------------
其实可以浓缩成几百字，述的部分都是车轱辘的口水话。这种书一年写一本的话真。。
。传销太可怕。

-----------------------------
个人觉得这本书适合自我管理小白阅读，因为这本书里介绍的东西都比较基础，当然也
很实用，对刚刚接触自我管理的读者朋友有一定的参考启发意义，可以从中收获一些正
确的理念。
但作者似乎并未给全书建构一个较为完善的体系，这对于高阶自我管理者来说意义貌似
不大，结合我自身的实践经历，我认为自我管理越到后来，越不能是碎片化的，而应该
是系统化和可执行性二者并存的，只有这样，自我管理才会起到成效。推荐几本像这样
的书籍： 1.《精进》采铜 2.《把时间当作朋友》李笑来 3.《自导式管理》张顺江

-----------------------------
不敢相信这是一位念过认知心理学的人写出来的二手信息大集合，明明可以做到更好。

-----------------------------
七人物法则具有启发意义。按level选出七个心中大神，刷选出其最强技能，选出重合率
最高的三个技能，这就是之后要的方向和目标。时隔半年重新看下list，已超过的划去
名字，替换上新的人物。如此不断走近心中的目标，此法也有一路打boss的游戏快感和
仪式感。 其他效率方法以前就有了解，提升效率方面其实都差不多——贵在坚持。

-----------------------------
并非是等闲之辈的鸡汤，只不过书名太俗气。里面提到的一些方法为养成良好习惯提供
了可行性思路，同时也让我这个不会休息的人能找到时间尝试各种放松自我的方法。

-----------------------------
废话有点多

-----------------------------
70%的口水，毕竟重要的方法论其实就那么一两句

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



说是效率手册，实则是一套自我管理体系。要明白策略，才能更好选用工具，得到提升
。。其实，书中有很多行之有效的方法，但是一定要冷静，先找到适合自己的一条方法
，努力坚持实践一段时间，当你看到自己的变化，你就会欣喜异常，会循序渐进，把各
类方法融会贯通，让自己越来越好！！

-----------------------------
已听樊登读书，好像没什么新知。把自己管理得像机器一样，睡四个小时，我有点担心
作者会猝死……

-----------------------------
结构清晰。不是鸡汤

-----------------------------
如何自我管理，提高自己学习效率和工作效率，这本书作者谈了自己很多个人经验！

-----------------------------
版权归作者所有，任何形式转载请联系作者。 作者：似或存（来自豆瓣）
来源：https://book.douban.com/review/8707088/
这本书，其实也可看作是一本参考文献合集。但它的价值就在于作者的自己的人生经历
，给我们一个参考，她的所有方法都能够通过读书来

-----------------------------
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书评

张萌在喜马拉雅《人生效率手册》反复宣传的GYL（Alliance for Global Youth
Leadership,）全球青年领导力联盟，早在2016年就被民政部曝光为离岸社团、山寨社
团。 民政部公布第九批“离岸社团”“山寨社团”名单 第175项
民政部公布第十三批“离岸社团”“山寨社团”名单_国务院...  

-----------------------------
文/Hi小姐 我这人看人看事，一开始总是挑剔且带有批判性。
对萌姐这类的大咖，我向来是谨慎的。即使历经种种，我对《人生效率手册》，对萌姐
，从审视到深爱，也做不来一个脑残粉。 1.无意间遇见萌姐
因为喜马拉雅6.6做活动，我正好无聊，想想买3门课听听而已。 所以，我用...  
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-----------------------------

-----------------------------
一、本书是一部通往成功之路的行动指南
在本书的序言部分，萌姐指出通往成功之路有三个关键点： * 具备明确目标 *
愿意付诸行动 * 能够持续行动
全书的框架也就是围绕着这三个关键点展开的，大概也可以归纳为以下几个问题： *
如何建立明确的目标？--七个人物法 * 该怎么行动？...  

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

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

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

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

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

-----------------------------
四星吧。
关于作者是从喜马拉雅上看到的，作者在喜马拉雅上的音频非常火爆，所以抱着试试看
的态度买了此书研究下内容为何如此火爆。
当下知识分享非常火爆，而其中时间管理、高效学习又是最热的，如果打着科学的幌子
卖鸡汤是可耻的行为，如果是高效方法经验的分享，还是不错的...  

-----------------------------
在职场中，我们不难看到，有些人1天时间就做好了几个项目，而有的人，却几天也做
不出来1个方案。从1天2天来看，只是小小的差别。但是，正是这样的差别，让2个在
同一起跑线的人，有截然不同的人生。
优秀的人中，甚至有一些是刚入职场没有多久的人，几天做不出来1个方案的人，有...  

-----------------------------
《人生效率手册》书评
很多人对人生里程碑式的节点都抱有一种决定论的态度——都是因为那个节点失败了，



才导致了现在的平庸和窘迫。殊不知，里程碑节点其实只是个参照物般的存在。我们要
面对的不是参照物给我们的赐予，而是参照物给我们的反馈。我遇到过日语考级失利的
学生，家...  

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

-----------------------------
萌姐的《人生效率手册》，很多人推荐过。
想做的事太多，每天的时间却太短。很多人的一生，就这样匆忙而焦虑。
作为一只书虫，我同样摆脱不了这样的困惑。
而更具体的一个问题就是：为什么读了那么多的书，却依然觉得，脑中没知识，胸中没
墨水？ 难道记忆都被狗吃了？ 当然不是...  

-----------------------------
2019/2/16 看似是干货，但又没有具体教你怎么做。浪费钱系列。
就好比告诉你，你努力长到两米，你就是篮球场上最靓的仔，但不告诉你怎么长到两米
。 作者自身的行为习惯还是值得我们学习： 1、持每3~5年训练一项硬本领。
2、坚持记日记，每日自省。 3、坚持每天早上5点起床，开...  

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

-----------------------------
你一定要找到和你一样的人。--张萌
本书很畅销，但豆瓣评分并不高。作者力推的GYL联盟，似乎没有隔壁罗胖家的音频那
么实在。有效率的人生，其实前提是有信仰的人生。美国的虎妈把自己的女儿有效率地
送进了哈佛，然而女儿毕业后却去参军，虎妈后来只有接受了她服务社会的想法。 ...  

-----------------------------
————文:唯絮
你在时间的土壤里种下什么，未来你迟早会收货到什么，时光不会辜负你一直的努力，
不会辜负你一直以来的坚持。 ——张萌
夜半寥寥，细思未来,我怆然涕下,满天星辰,寻不见“北斗七星”。 ——01——
或许你没有听过“1000天小树林计划”,或许你也不知道有一个叫...  

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