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知识焦虑时代，每个人都明白学习的重要性，但大部分人都有读不完、没时间、看不懂
的困惑。
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针对如何处理繁杂信息、如何高效迭代知识、如何将常识学以致用的问题，高级学习者
的杀手锏是：

1. 具备高效能学习力，把知识拆为自己的能力。

2. 构建个人知识体系，让一切学习助力我成为专家。

本书是拆书帮创始人赵周基于《这样读书就够了》第一版的完善之作。拆书法与成人教
育学的五大公理一脉相承，强调以学习者为中心，关联经验，聚焦实际问题的解决。落
到实处即是供组织学习的“RIA现场学习”和供个人学习的“便签学习法”。

这本书将让你收获更高级的学习方法。通过便签法的使用和拆书家的讲解，学习者能快
速直击一本书的精髓，并将其转化成工作和生活中用得上的能力。

拆书帮曾服务无数企业、商学院、读书会，它所提供的不只是针对知识的解读，更是对
学习者反思力和行动力的催化。学习力是一切能力的基础。拥有学习力，你就拥有了对
生活的掌控力。

作者介绍: 

赵周

拆书帮创始人，教育实践家，中国人民大学继续教育学院特聘专家，《经济观察报》《
销售与市场》专栏作家，著有《拆出你的沟通力》《这样读书就够了》等畅销书，并有
多本译作。

拆书帮是中国最大的非营利性学习爱好者组织，践行通过学习改变行为，“释放学习促
进者的能量”。截至2017年10月，拆书帮在全国拥有33家正式分舵，18家筹备分舵，
覆盖40多个城市。每个分舵每周举办一次线下拆书活动，目前已培养出1100多位拆书
家，深度影响数十万人的学习与生活方式。
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个人管理

阅读

评论

记得有句经典的广告词“女人说也许，还不是半推半就吗？男人说够了，其实再多也不
够……”同样，当有人说《这样读书就够了》的时候，你就应该注意，这样读书的方法
，足够你受用一生，但使用这样的读书方法，帮助自己持续成长，不断精进，会让你读
再多的书，也不觉得够！

-----------------------------
没见过这么实在，信息密度这么高的书。。

-----------------------------
提问式引导比直接告知答案学习效果更好，是的，我一直知道这一点，但是课堂上抛给
学生的脚手架对于他们来说又不太合适，比起做心理咨询，课堂上设问的难度要更大。
《高明的心理助人者》这本书，本科时觉得味同嚼蜡就再也没拾起过，拆书过后，探索
式提问+神入，这个技巧给我留下了很深的印象（书读百遍不行，还要从不同角度加工
，才能其义自见）。成年知识受众的心态莫不是——自己萃取的知识，比他人硬塞的好
。

-----------------------------
太功利的一本书，大部分内容都在推销自己的拆书帮，其实概括起来就四个字学以致用
。不推荐。

-----------------------------
升级版。。。

-----------------------------
之前对拆书帮一知半解，通过这本书可以详细地了解拆书的原理、操作方法，还有一些
学员的反馈。



-----------------------------
剥开外表也没剩太多骨骼。全书拆书帮三个字反反复复出现看得人头疼……

-----------------------------
笑死我嘞 看完试阅就被成功劝退 还好没买（就让本豆瓣和平主义者为你激情献上1星）

-----------------------------
看过赵周老师的第一版书，便签读书法让我受益匪浅。用简单的三个便签就能把书中知
识拆为己用。这是第二版，在拆书法基础上增加了我最需要的知识体系。希望所有把致
用性书当催眠工具的人来看一看，绝对有用！

-----------------------------
很久没有在读书的时候有想拍大腿的恍然大悟的冲动了！
原来我以为书读了记不住是问题，没时间没精力读书是问题，纠结于要不要报这个微课
那个微课，读了这本书，可算知道了，原来我关注的都是错误的问题！
现在迫不及待想根据书里的方法升级自己的学习能力！

-----------------------------
1.5小时，证明这本书是垃圾

-----------------------------
2019#阅读记#08《这样读书就够了》 功能性图书， 刚毕业的年轻人可以看一下，
对实用性学习还是有一些帮助。 但对于我而言，
用这种拆书法读书无异剥夺了阅读的乐趣。 但是这本书到真是用了跳读，
二小时翻翻完毕。 又一单网购图书失败案例 1星推荐阅读

-----------------------------
1、感谢作者赠书，终于明白他在捣鼓什么了；2、比《如何阅读一本书》实用；3、不
适用于所有的书，似乎更针对于技能类、管理类书籍。

-----------------------------
17-125一本书只要其中一个点能为你所用就很值了。通过这书，我了解到自己是一个读
者型，优势是可以自发阅读学习，可以反思自己工作实际与经验，可以活学活用某些技
巧，缺点是缺乏逻辑思维能力，盲目贪多求快！

-----------------------------
这本书，一如拆书帮的风格，理论翔实，思路清晰，毫不浮夸——试看市面上有多少书
经得住前面十二字的考验？



这是一本关于个人能力提升的工匠之书，如果你还对读书焦虑，还对知识焦虑，还对成
长焦虑，请先放下别的，静心把这本读完吧。

-----------------------------
没看过上一版本。内容还是很实用的，将拆书方法实践到形成思维工具~再用思维工具
看更多的知识。

-----------------------------
书中提到便签读书法，我个人从中受益匪浅。
便签法是可以帮助搭建自我知识体系的有效工具。精通拆书法的人就像一位建筑师，从
一处借来A材料，从另一处借来B材料，在不同的地方参考不同人的设计，然后为我所
用，搭建自己的大厦或高楼娄。
熟练应用便签法，表面上看是分析和整理信息，促进内化和应用知识，反思和追问经验
，实际上是聚沙成塔，构建自己的知识体系。
什么是体系？不是点，不是线，而是网，是立体的网络。

-----------------------------
赵周老师是拆书帮创始人，也是现任帮主。他以个人的亲身学习经历为基础，通过本书
向学习者展示了在学习过程中的很多故事和个人体会，这些独特的学习干货构建了高效
的学习方法。

-----------------------------
烂书

-----------------------------
点赞数最高的都是拆书帮的人，王婆卖瓜令人作呕。‖很久以前看过。说“读书谬种”
有点狠了，但是过于功利不假。为了豆瓣的和平，送你一星。

-----------------------------
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书评

作为一名大学教师（生物专业），我每年都要读十多本与本专业无关的“闲书”。这本
书是我最近两年读到的最有价值的一本书。所谓最有价值，就是说我本人从这本书学到
的东西最多。 下面谈一谈感受最深的几点：
1）成人读书的方法和目的。也许是在大学里养成的习惯，我比较追求理...  
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-----------------------------
很偶然的一个机会，在网上读书频道发现这本书，因为自己一向喜欢读书，所以对这个
书名很感兴趣：什么叫“这样读书就够了”？赶快在网上读读看。
这一看不要紧，停不下了，一下午的时间读完了，发现自己竟然在读书笔记上记了8页
的书摘。 以前，很认同“开卷有益...  

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

-----------------------------
跳过科学直奔建议是没用的，了解了每个策略背后的原因才有助于实施。
——凯利.麦格尼格尔。《自控力：和压力做朋友》
《这样读书就够了》是赵周老师写的一本个人学习力升级指南。中信出版社已经是第二
次出版啦，而且还是精装版的，封面也超赞的好看。此书多次提到拆书帮，我觉...  

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

-----------------------------
怎么推荐也不够____这样读书就够了
这样读书就够了｡以这样几个字作一本书的书名是不是足够古怪｡反正我是被它吸引住了
｡ 接着看了看这本书的目录， 题目很耸人听闻，
不过不仅仅耸人听闻｡还有点别的｡别的什么呢？不管了， 下单买这本书｡
书很快就到手了｡...  

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

-----------------------------
写评价前我尽量不去看其他的书评或摘要，但抬头看到这本书的评分这么低，实在是觉
得有点咂舌。说说我的感受： 1、读书的目的是为了应用。
本书的前提是，你是带着目的去读书的，是为了解决某个问题的。读书是为了从中吸取
知识，进而促进行为的改变，以解决之前的问题。 如果不...  

-----------------------------
一次偶然的机会，加入了一个拆书群，作为一个读书圈的小透明，我从来不敢去参与他
们的活动，总怕自己解读错了误人子弟，小心翼翼的看着大神们分享的读书心得，好书
千万，知书难得，每一本书都在等一个懂他的灵魂，就好像是千里马遇伯乐一样的等待
。 除了自身储备的知识，我们应...  



-----------------------------
最早知道这本书是很早之前，剽悍一只猫在他的公号文章中的推荐，说这本书对他帮助
很大（大概意思）。还有彭小六有段时间也运用。
后来我也买来看了，现在的记忆里就是开头讲刘一秒的培训，讲得很好。
再就是RIA的便签阅读方法，读到金句、写下自己的感悟过往的共鸣、下一步怎么...  

-----------------------------
不拆，不破，不破，不立。 我和@拆书帮赵周
老师的认识，缘于秋叶的介绍，秋叶对我说，这个拆书的方法不错，让我留意一下。有
次到上海做活动，赵周老师也要去，我临时抱佛脚地想买本书，结果当时在北京，书难
以及时送到，于是向赵老师要了一本《这样读书就够了》，为示真诚支...  

-----------------------------
很少有书能让我记的津津有味并且不断的做笔记，最近的一本应该是《新战略营销》，
读完《新战略营销》后，让我对销售工作有了一个全新的、逻辑性的、结构性的认知，
可是读完《这样读书就够了》之后，我突然明白我读《新战略营销》几乎是无用的。
首先引用一段不知道谁写的一段...  

-----------------------------
几乎一夜之间，这本书突然在豆瓣被连连黑砖砸中，这种事情我还是第一次见到，开始
感觉很愤怒，因为这样的一本好书，竟然被无耻的攻击，太令人齿冷了！而冷静下来想
想，这本书倒是的确有被黑的理由和价值：
如果社会上大多数人都自己通过购书（甚至从图书馆借书）、拆书的方式去...  

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

-----------------------------
作者曾在阿里巴巴做管理培训，后来成立拆书帮，反对只看只听精华部分的干货式读书
法，强调把书上的知识用起来。
总体就是作者的拆书帮的介绍，包括具体的拆书法（也就是作者提倡的读书方法）和组
织结构。 读后感觉本书的内容和作者的拆书法有以下几个缺陷： 1：拆书法的具体...  

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

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

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



到了年末，很多人又在盘点一年来自己看了多少书。豆瓣直接发起了一个年度读书报告
的话题，简书里流行的一个标题《201X年我看了XX本书，我推荐X本书》，知乎里有人
提问“2017年，你看过的书哪些值得推荐？”等等。
元旦到了，很多人又在制订目标，比如“2018年，我要阅读100本书...  

-----------------------------
昨天下午在新浪读书看到了这本书，包括了引子和前三章的全文。
http://vip.book.sina.com.cn/book/catalog.php?book=229904
好多不爽这个书名的人，可能是没了解作者只讲关于致用类的图书阅读吧。我也一直有
觉得，有明确目的的阅读和出于兴趣的读书，应该是不一样的法子。 ...  

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