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人人都知道突破舒适区会带来人生飞跃，但“道理我都懂，为什么就是做不到”？
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不，关于突破舒适区，你还需要懂得一些新的、能够帮助你突破的道理。在《进化》中
，作者以他20年来的研究分析，追踪1000例的个案经历，揭示出了突破舒适区的有效
模式。我们可以看到，是什么心理因素在阻碍我们突破舒适区，我们会采取什么方式来
逃避挑战。为了成功突破舒适区，我们需要采取什么样的途径来突破难关。以及，当我
们踏出关键一步，走出舒适区之后，如何将这个新行为固定下来，成为自己的新习惯，
新绝活。

突破舒适区，不是你认识到它的重要性、咬咬牙就可以轻易跨越的任务。但是，跟随书
中的原理和方法，你会发现其实突破舒适区根本不难——试验者中有97%的人已经借此
成功突破了舒适区！

作者介绍: 

安迪•莫林斯基，哈佛大学心理学硕士学位和组织行为学博士，美国布兰迪斯大学国际
工商学院的组织行为学教授。

莫林斯基是《哈佛商业评论》固定撰稿人，被评选为2016年度领英最佳声音（领英年
度作家评选）。他的文章常发表于《经济学人》《快公司》《财富》《金融时报》《波
士顿环球报》等杂志。
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评论

这本书跟《终身成长》一样好看，西方的工具书都是有实证的。但是里面的实用步骤确
实对人很有帮助。

-----------------------------
每一个“不”都代表一种心态，一种对现实的妥协。

-----------------------------
不想走出舒适区～

-----------------------------
#book20-8#《进化：如何成功突破舒适区？》多么扎心的话题。不同企业类型工作机
会的状态切换、摩西-历史上最早的ceo、甘地/芭芭拉/克林顿好多名人也困惑过、订
制化的工具帮助自己克服比如厌恶闲聊的人主动选择有质量的演讲、自己感觉或者让别
人感觉别扭不如去试试主动交流（想到了喜欢挑战各种极限擅长众人面前广场舞计划
35走到头部管理的88年的伙伴）、亲吻纪念学生们达成阅读目标的校长、容易受
挫的完美主义者、FBI的模拟训练、还有上周差点儿答应了转换的新工作职能错过的成
长机会、固定模式和成长模式你选择哪个？记录很散，有需要推荐去读读

-----------------------------
案例很多，书不厚，文献部分也进行了翻译，译者比较用心了。



-----------------------------
明确一些必要的理论，可以指导我们更好地行动。

-----------------------------
突破舒适区，战胜真实性挑战、魅力挑战、能力挑战、愤怒挑战、道德挑战，坚定信念
（目标感的关键作用），定制化行动（个性化的跨越方式），增强清晰度（突破认识的
误区）。

-----------------------------
coffee~

-----------------------------
一篇文章就能讲完的内容，通过填充案例而扩展成了一本书。但是不妨一读。

-----------------------------
是本4星好书，方法论故事和技巧都总结的很充分。+1星是因为从这本书可以看到，传
统我们认为社会对个人的异化，已经被整个社会内化为走出舒适区和拥抱变化，这是文
化上一个巨大的进步。

-----------------------------
一开始读的时候很欣喜，越读越不对劲。总觉得哪里怪怪的。发现作者看似是实证研究
的科学文章，但其实和鸡汤文并无差别。作者的写作的思路更像是已经想好了论点后，
去寻找论据。所有的论据都支持了论点，剔除了不支持论点的部分。
另外，行为的改变是现实的，这中间的反复很多。如果以为抱着这样的步骤就能实现走
出舒适区，我个人觉得有点理想主义。

-----------------------------
蛮不错的，我是个需要有理论指导的人，这几天有点进步，需要能一直有动力持续下去

-----------------------------
看完本书，需要你认真去实现。

-----------------------------
信念 定制 清晰 重复



-----------------------------
定制化走出舒适区，例如裁缝会量体裁衣，如何重新定义我们的角色，降低焦虑，提升
真实感和效力。定制讲话方式：我们不会逐字逐句地设计好要说的内容，但会想办法把
谈话的主题导向我们感到舒服和熟悉的方向，然后我们就可以发挥个人优势，执行其他
人或许会觉得相当有挑战的任务。定制肢体语言。定制时机：选择这个星期里的某个时
间，完成一项对你尤为挑战的任务。刻意练习，是缓解焦虑、完善技术的好方法。定制
道具：例如糖果等在谈话前。定制情境：带上熟人参加一场有压力的活动。比如坐在第
一排。比如医生向患者宣布病情会坐着，表示不急于逃离，要解决问题。认清自己是逃
避，还是真的忙，用第三人称告诉自己可以做到。每个人都能突破自己的舒适区，但除
了激励以外，还需要努力、坚持、策略和对挑战的敏锐理解。

-----------------------------
看完还是没有信心突破自己的舒适区，但我愿意试试。

-----------------------------
突破比想象的要简单，此书很实用

-----------------------------
知道为什么突破这么难之后，跨越就显得简单多了

-----------------------------
所有的“不”字背后，都隐藏着一种心态，一种对现状的妥协和接受。因此，要走出舒
适区，首先要学会：不向现实妥协。书中的3种力量源泉，帮助我们清晰地画出未来，
从而解除走出舒适区的顾虑与恐惧。

-----------------------------
好书，每一个想改变自己的人都应该看看，哪怕突破不了自己的舒适区，也能让我们对
自己有一个了解。

-----------------------------
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书评

舒服，是每个人都喜欢的。所以，在可能的情况下，我们都尽量待在舒服的地方。
但是，现实却告诉我们，如果一直待在舒服的地方，你就很难成长，很难突破自己，很
难带来新的变化。
所以，为了成长和突破自己，为了追求新的变化，有时候，我们就得走出让自己觉得舒
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服的区域，去挑...  

-----------------------------
从大学毕业开始就在体制里，到现在已经待了7年了。最开始进体制的时候非常不情愿
，觉得自己人生就这样像平流的溪流一般，已经可以看到终点。一年复一年的工作着，
竟也渐渐习惯了这样的生活。上班不用时刻紧绷，周末不用连轴转的加班。成家以后，
体制里的优势更加凸显出来。怀孕...  

-----------------------------
一只金鱼从一个鱼缸跳到另一个鱼缸，就如一个人要推倒一堵墙那样艰难。从央视辞职
进入互联网的张泉灵就说，自己在央视混了18年，也不过是鱼缸里的“金鱼”，而如今
好奇心不再，要打破鱼缸，从头再来。打破围困我们的东西，需要极大勇气。而我们的
舒适区，就是那个鱼缸，可以呼...  

-----------------------------
很多人都会给自己这么一个定位：
我其实是一个很善谈的人——在陌生人面前我不怎么说话，一旦多接触接触，熟悉了之
后我还是很风趣幽默的。 其实，我是一个外冷内热的人，大家熟悉了之后就知道了。
可问题是，当你还没有价值的时候，谁会慢慢和你接触，去发现真实的你？ 在这个...  

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

-----------------------------
舒适区，我们终生努力的目标。只是我们一直没有弄清楚什么是舒适区，也不明白如何
去扩大并突破自己的舒适区。《进化》告诉的不仅仅是舒适区的定义，还包括实现路径
。
在我们的成长过程中，会遇到很多不顺心的事情，正如人生不如意十之八九，正因为如
此，我们渴望能达到十之一二...  

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

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

-----------------------------
刚看到这本书的书名--《进化：如何成功突破舒适区？》的时候我就有点期盼了，我自
己一直是个保守的人，其实不如说我是个不敢突破舒适区的人。好多朋友都想让我脱离
种地干农活的事情
，去做一件更好的事，但是我一直不敢去尝试，不敢去挑战，一直没敢迈出那一步。或



许看了这本书...  

-----------------------------
在梁东、吴伯凡著名的谈话节目《东吴同学会》新一期的《苹果：从狒狒到猩猩》一集
中，梁东由自己去吴伯凡工作室录节目时苹果手机没电，想充电却找不到一根充电线，
因为现场的工作人员们都用安卓手机这件事谈起，慨叹现在的苹果公司躺在舒适区里，
没有什么令所有人震惊的新产品...  

-----------------------------
音乐剧《国王与我》中，有一段著名的抒情诗：“每当我害怕时，我就高抬我的头，然
后吹上一首快乐的小曲，所以没有人会怀疑我很害怕……这种欺骗的结果难以表述，因
为我在欺骗我害怕的人时，我也在欺骗我自己。”蜷缩在舒适区中，确实会让人比较好
受，但是有时候我们得走出舒适...  

-----------------------------
被众多营销号狂轰乱炸后，我以为我对于“舒适区”这个概念已经足够了解了。但是静
下心来看了作者的介绍，发现我之前的认知还是浅显了。
走出舒适区很难，这是我们都认同的。有的人给出很多理由，或者是借口。有的人直接
破罐子破摔：我就是懒/嫌麻烦。但是作者告诉我们，突破舒...  

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

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

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

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

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

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

-----------------------------
今天要讲的事情，要从一个我们都很熟悉的“温水煮青蛙”的故事说起。



煮蛙效应源自美国康奈尔大学的科学家做过的一个温水煮蛙实验：将一只青蛙放进沸水
中，青蛙一碰沸腾的热水会立即奋力一跃从锅中跳出逃生；又尝试把这只青蛙放进装有
冷水的锅里，青蛙如常在水中畅游，然后慢慢...  

-----------------------------
从14年年底的时候我默默开始了日更一文活动，到现在已经坚持三年多，写了150多万
字了。虽然现在网上对于日更不日更的问题一直讨论个不停，且正反两方都是各有一篇
道理。但在三年多的日更生活中，个人的写作水平、逻辑思维、连带自信心都提高不少
，甚至手撕起淘宝无良卖家们，都...  

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