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做计划时信誓旦旦，却是总半途而废？
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想提升自己，一段时间后却发现自己还在原地徘徊？

想高效完成工作及生活中的各种目标，却总是不得其法？

这还不是因为你不懂目标管理！

这本书是罗辑思维、新精英生涯特聘讲师、12年时间管理实战专家邹小强积淀之作，情
境代入式讲述，通过职场“路人甲”小强和“人生赢家”上司老付的对话，把那些你想
问却没人教的目标管理技巧一书囊括，5个步骤帮你告别低效、混乱、计划完不成……
开启自我进化新通道！

作者介绍: 

邹小强

时间管理专家，畅销书作家，“邹小强创做社”创始人，罗辑思维、新精英生涯、趁早
大学等机构特聘讲师。

2007年，小强看到周围太多人每天陷入忙乱，既不开心，也没效率，就开始实践时间
管理的方法，并且通过博客及微信公众号跟所有人分享实践经验。

专注时间管理的十余年中，他的博客及微信公众号已吸引数十万人订阅，其作品《小强
升职记》也成为时间管理领域的畅销书籍。他本人受邀为微软中国、腾讯、和记黄埔等
众多知名企业和万千个人进行培训，帮助无数企业和个人建立了适合他们的时间管理体
系。他的时间管理方法也因其“易读懂、易操作、易实现”的特点成为中国职场年轻人
开启时间管理之路的入门不二之选。

与此同时，小强自己也完成了从企业上班族到知名时间管理专家的身份转换，持续为想
要突破自己却一直做不到的人提供简单、实用的方法和工具，支持他们成为更好的自己
！
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引子：我该如何存在
第一章 写给五年后的自己的一封信
为什么你的年度计划总是实现不了
不走心的目标是假目标
让自己怦然心动的一封信
第二章 让梦想照进现实
你的愿景是不是忽略了什么
三步把模糊的愿景孵化成明确的目标
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第三章 抬头看路与低头走路
让你抬头看路的甘特图
让你低头走路的倒推分解法
第四章 如何培养一个好习惯
所谓的三分钟热度是怎么回事
培养习惯的燃料
坚韧的计划比“一定要”的计划更靠谱
第五章 如何过一天就如何过一年
忙完工作再去实现年度计划就没戏了
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尾声：我可以唱首歌吗
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标签

时间管理

目标管理

个人管理

自我成长

好书，值得一读

邹小强

成长

我想读这本书

评论

小强升职记的作者的新书，不知道为什么换了笔名~~依旧还是小强和老付的故事，这次
的故事比较顺畅~里面的工具介绍很全，但是不要只是单纯看，还是要用起来呀！

-----------------------------
花了一上午读完，延续了上一本书的故事性写法。是我目前读过的个人管理类书籍里最
好的。就像勒口里写的“易读”“易操作”“易实现”。这书和上一本，应该放在身边
随时读一读，提醒自己去实现目标，计划生活。
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-----------------------------
【2018-13-4h30min】（本书别名：真.教你如何制定年度计划）在本书中我们又可以见
到老朋友，小强和老付。本书的优点：不仅囊括了市面绝大部分时间管理类知识的精髓
内容，而且用故事的形式给读者娓娓道来，阅读体验丝滑流畅，完全没有读翻译类的时
间管理学书籍的隔阂感，最难能可贵的是，基本将“时间管理者”在学习实践中可能遇
到的的困难挫折全部囊括，并有相应的建议措施，可操作性极强。如果我只能推荐两本
时间管理类书籍，必定是《小强升职记》+《只管去做》。

-----------------------------
#书单#591《只管去做》邹鑫老师的书永远充满情怀和娓娓道来，我从书中挖到了3个
能实现自我雕琢的宝藏。1、九宫格人生目标平衡法，把想做的事分8类
2、目标可以按项目管理进行3分法，舒适区、学习区、恐慌区
3、给5年后的自己写一封信，充分调动五感，让未来慢慢实现
收获很大，推荐给所有小伙伴们

-----------------------------
这本时间管理的书浪费了我两小时的时间

-----------------------------
亲戚家唯一能找到的书之一……翻了一下，啊，这熟悉的味道，搜索了下，果然又和罗
辑思维有点关系……这简直就是流水线作品了呀

-----------------------------
挺可爱的时间管理故事书，对我来说有点浅显，不过很生动

-----------------------------
在猫空用了六个小时一边看书一边做了一个自己的年度计划！这本书非常系统、条理清
晰的把做年度计划从愿景一步步的落到实地，实用性非常强！前提是看完后去实践！

-----------------------------
直接翻到最后几页看总结就差不多了

-----------------------------
#一周一书#可读性真的很高

-----------------------------
读书是为解决“读书/工作选择困难”的问题。书眼是“做事靠系统”。



1、（what）目标制定的smart原则。
2、(分类)所有目标分习惯目标和项目目标，不同目标要不同方式去做。 3、(
how)同时应用甘特进度图和倒推项目清单，弥补“低头走路”和“抬头看路”的单腿
走路缺陷。

-----------------------------
内容和书名其实不一样的，讲的是目标和项目的管理。。。2020年第九本书

-----------------------------
三大根基：健康 财务 社交 想到就立刻去做

-----------------------------
还可以~哈哈哈哈

-----------------------------
本质还是更长尺度的时间管理，值得学习

-----------------------------
年度计划制作指南。

-----------------------------
典型的可以支持那些一天一本书，而且还可以画一个漂亮的思维导图的工具书。干货不
多故事凑，有收获但也未跳出窠臼。基本看一个思维导图+不明白的地方看看例子就搞
定的书。

-----------------------------
自此开始个人目标管理

-----------------------------
希望自己多一点傻劲儿，“傻乎乎”地只管去做吧。

-----------------------------
书中的时间管理技巧和工具都不是作者自创，但却能很系统地整合到一起。而且内容非
常接地气，小强的例子很有借鉴性。这本书完全改变了我时间管理想法与思路。
书中方法总结：
1）写一封信给五年后的自己，描述期待中五年的自己是什么样的。这是愿景，通常是



一幅画面，能带给我们实现年度计划的动力。
2）年度目标：把愿景分门别类放到九宫格里，孵化成明确具体的目标。用先定义，再
计划，后目标的方式。年度目标要满足SMART原则。
3）月：所有的目标只有两类：项目、习惯。对于项目类的目标，一边抬头看路，制作
好甘特图，一边低头走路，用倒推分解法做出项目计划。对于习惯类的目标，可以写习
惯卡片。
4）日：不管是项目还是习惯，都要落实到日计划中。这时使用4D工作法，安排每天的
任务。

-----------------------------
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书评

1 我和邹鑫（邹小强）认识很久，他最喜欢的一句话是：温和地坚持。
这很符合他的性格，做什么事情，他会慢慢琢磨，慢慢研究，慢慢推动，他不会很快就
一件事情表态，会慢慢想。
所以内容创业热潮来的时候，邹鑫的动作看起来总是是慢一拍。我们玩分答的时候，他
还在观望，我...  

-----------------------------
关于时间管理模块，英国学者C.N.帕金森所著《帕金森定律》一书中曾给出过一个绝妙
的形容——只要还有时间，工作就会不断扩展，直到用完所有的时间。换句话说也就是
，你完成工作的时间就是你拥有的时间。这也就是为什么成功学看了这么多，你为什么
还没有成功的原因。 学习是一件...  

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

-----------------------------
《只管去做》的特点是通俗易懂，年度计划执行的方法清晰，可行性较强。大家看后都
能很快融入到自己的管理系统里。不像国外的书籍（比如《自控力》）等，阐述很多理
论背景研究），这是一本关于他自己实践经验的分享。
同时，也有3个问题，我觉得需要加强说明： 1、寻找愿景的...  

-----------------------------
这是我第一次参加秋叶大叔的下线上共读活动，也是对我最有帮助，我觉得最有收获的
一次共读。因为活动形式不仅仅是共读，或者简单的提出一些引导启发的问题，而是先
后邀请了5位嘉宾在群里分享，帮助读者把书中的内容转化和落地。这期共读的书是邹
小强老师的《只管去做》，这是一...  
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-----------------------------
全书是对话体讲做年度计划的入门知识。 对话体对作者来说是一个偷懒的好方法：
1：少量信息就可以拼凑出一本书来；
2：可以以大师的口吻，只介绍自己了解的方法，不介绍其他的方法；
3：可以省略掉向读者说明自己的方法的实际案例与使用效果；
对读者来说，全书信息浓度太低...  

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

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

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

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

-----------------------------
两个月前，我像往年一样，一边自责未能完成去年的目标，一边又制定了新的年度目标
，告诉自己，今年一定要战胜拖延懒惰，认真完成所有的目标。
但在内心深处隐隐地担心，到了年底，又会收获同样的打脸尴尬。
若不是邹小强老师来雨滴种草场（儿科医生雨滴的免费社群）进行分享...  

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

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

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

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

-----------------------------
在邹小强老师的两本故事体的书《小强升职记》和《只管去做》中，有2个人物，
除了主角“小强”，另一个就是“老付”。当小强刚入职场，效率不高的时候，老付给



他一本书《搞定》，还教给他一些时间管理的办法，从此之后小强“一入时间就进阶”
，成功提效，成功升职。而当小强已...  

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

-----------------------------
有幸参加了秋叶书友会，共读了邹小强老师的《只管去做》，整本讲年目标如何制成和
达成的，并以对话的形式全面铺展开来，很吸引人。
7月27日，我参加永澄老师的钻石行动，也是讲目标制定与达成的，像九宫格并不陌
生，以前也填过。写给自己五年后的一封信，更像是永澄老师年...  

-----------------------------
《只管去做》全书写了5个章节，第一章写给5年后的自己的一封信，目的在于帮助我们
寻找愿景与方向；第二章对愿景进行拆解，制定九宫格年度目标，让目标可视化；第三
章对年度目标进行分类，可分为项目类（不是一个人可完成，不是一天能完成，不是重
复性的事情）和习惯类（重复性...  

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