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《下个10000小时，你打算怎样过！�

内容概要

★豆瓣、天涯转发过百万的人生规划理念
★微博、知乎超过300000忠实粉丝鼎力支持！
★105家知名企业HR阅读后，一致强烈推荐！
《下个10000小时，你打算怎样过？》从当前年轻人所关注的人生问题讲起，介绍了10000小时天才理
论，然后从时间管理、意志力与自控力、资源管理 、情绪管理等四个方面介绍如何进行自己的10000
小时训练。
本书将会指导你重新规划你的时间和人生，让你在最短的时间获得成功所需要的正能量，并告诉你一
些好的方法，帮助你告别平庸，走向成功。
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作者简介

周结林
人生规划师，毕业于北京大学法律系，混迹职场江湖十五年，有过二年草莽创业经历。现任智联招聘
大客户经理，曾担任多所知名高校大学生精英选拔赛特邀嘉宾评委，云南卫视大型金 牌帮助类电视节
目《让我帮助你》职业生涯规划特约嘉宾老师，微博达人。
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书籍目录

Part 1 输在起点的人，未来在哪里
1. 10年之后你在哪儿
2.现在的你，是否一文不值
3.输了起点，就等于输掉整个人生么
4.过你想要的人生，多晚开始都不晚
5.明天会怎样，其实不用恐慌
6.总要笑对那些凛冽的时光
7.信心爆棚的人比自卑的人更易成功
8.别人低调时你高调，别人高调时你微笑
Part 2 10000小时后，成为你想成为的人
1.要想成功，你需要10000个小时
2.人生想要质变，请先学会量变
3.选择，比你的努力还要命
4.你是哪块料就往哪个方向努力
5.种下一个好习惯，收获一个好结果
6.一天又一天，成功的DNA就会植入你的体内
7.愿景的驱动力，让你离成功更近
8.你的圈子更好，你就会更棒
9.每一次“蜕皮”，都是一次成长
10.即便没有一盏灯为你亮起，你也要照亮自己
Part 3 你缺的不是时间，而是时间管理
1.人生的效率是整理出来的
2.你的时间那么有限，何必事事亲力亲为
3.如果不能准备好，效率一定高不了
4.抱歉，你浪费掉的，不是别人的时间
5.把握好“计划时间”和“灵活时间”
6.你真的是时间不够，还是效率太低
7.就趁现在，告别“拖拉斯基”
8.人生是道算术题，要做好“加法”和“减法”
Part 4 当你变“strong”了，你就不会那么“tow”了
1.意志力，内心强大的原动力
2.如果你不能坚持，那不如趁早放弃
3.你之所以“low”，是因为你不敢挑战有高度的事
4.做任何事都不要“想赢怕输”
5.跟半途而废相比，失败和被拒绝并不丢人
6.人生如水，只有煮开了，才能沸腾
7.艰难的不是困境本身，而是改变现状
8.能掌控自己的人，才是情商高的人
Part 5 多认识点人，多充点电，一定不会错
1.做事全凭自觉，但不能全凭自己
2.不要等到需要帮助的时候，才想起联络别人
3.多给你的人脉账户“充充值”
4.这个世界，总会为那些下班后学习的人开绿灯
5.那些看上去没用的，却是你未来需要的
6.技术是无可替代的“轻资产”
7. 如果你既没钱又没人，只有“idea”，就别想着创业了
Part 6 改变你的格局，人生才会逆袭
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1.“伤不起”的人，永远也赢不了
2.浮躁的人，当然什么也等不了
3.人越淡定，才会越快乐
4.你羡慕别人时，别人也在羡慕你
5.消极时代，心要保持积极的状态
6.即使环境不景气，你也要保持“心气”
7.有了专注，才能充满定力地前行
8.人生是一场马拉松，感觉累了，可以放松脚步
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精彩短评

1、有时候读一下鸡汤
2、书名发问引起我的思考，之前迷茫了很长时间，无果后开始专注于眼前的事情。以后的10000小时
要怎么做？我很想知道答案。这本书读起来很容易，目录一目了然，正文也没有一些专业词汇的堆积
，用简单的话语传达了正能量和深刻道理。书中每一章节后面都有一个小练习，有的是我已经在做的
事情，有的是我打算开始做的。以前常常觉得养成一个习惯好难，现在我从一点小事开始做，事情渐
渐地变得容易了。如今我明白了，心里有一个长远的目标沿途的小目标小改变都会成为下一步的助力
，我期待下一个10000小时的我。
3、都是鸡汤文，没什么意思
4、每天匆匆忙忙，总觉得时间不够用，然而却是陷入了《稀缺》所说的注意力陷阱中，也不知不觉
沦为穷忙一族。要想改变，不是一朝一夕的事，除了行为要改变，一些看待事物的方法也要有所改变
，不是做一天和尚撞一天钟的得过且过，而是看到自己一年、五年、十年后的样子。这样才能给你震
动，让你从现实的困顿中惊醒，也才有动力去实施行为的改变。而行为的改变需要长时间的持续，这
也是10000小时理论的所在。
章后的练习值得一试。
5、作者文采一般，基本上都是通过各种举例把标题引出。这本书留下目录做一下纪念即可。
6、有时候人需要喝鸡汤
7、能管理好时间的人必定能够管理好自己，管理好人生
8、鸡汤喝多了也索然无味啊。
9、书名给到我一个思考，整书翻完，和在朋友圈看到的转发文章一起，都是没有什么深度的内容。
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精彩书评

1、初看《下个10000个小时，你打算怎么过》这本书，你会以为这是一本关于时间管理的书。其实，
这是一本鸡汤合集。有朋友说，读心灵鸡汤，看标题就行了，真的有一定道理。很多时候，标题已经
把作者想要讲的核心点和盘托出了。拿“你羡慕着别人，别人也在羡慕你”这个标题来讲一个小经历
。高中的时候，我特别羡慕班里的一个女生。她总是安安静静地待在自己的位置上，和她说话，她总
是微微一笑，有些羞涩腼腆。班里很多人都在羡慕她。她是班里的王牌好学生。我一直很好奇，那么
枯燥生涩的数理化她为什么可以学得那么轻松？而我明明已经很努力，每次考试回到家，父母都要感
叹一下“别人家的孩子怎么就考得那么好呢？” 多年后的一次同学聚会，我和她聊起来这个事情，我
说我爸妈一直都记得你，他们总是说你努力，要我多向你学习。她早已褪去了学生时代的羞涩，开怀
大笑，说：“那个时候你不知道，我还非常羡慕你呢。每次老师在班里念你的作文，我就在想你怎么
会懂得那么多的道理和典故。你轻轻松松随时都是语文第一，而我呢，语文让我愁死了！”我听她说
完，忍不住感叹起来。原来我们一直都在相互羡慕，只是交流过少，不知道而已。这不就是“你羡慕
着别人，别人也在羡慕你！”的现实经历吗？这本书很多标题，都取得非常好，激起了我内心的一些
共鸣。例如，输在起点的人，未来在哪里？我见过太多的人瞧不起抱怨自己的学校太差，抱怨自己的
公司不好。客观上来说这些地方确实有一定的问题。但是你为什么没有看见这些地方也走出来了不少
优秀的人呢？单单是标题就击中了人心。这本书的优势在于标题取得好。但在内容上，作者的感触和
架构和题目不在一个级别上。现代人，选择过多，信息很多，于是陷入了一种迷茫而又功利的心态，
随时随地都希望能够找到切合内心的干货。所以我们读这类所谓的成长励志类文章，希望能够感受到
作者最为真实的感触，找到答案。这本书的内容部分真实感触太少了，大多数时候都是罗列举例，像
是挤出了全部水分的劣质海绵，有些生硬，有些粗糙。一本书，必然有缺陷，也必有可用之处。这本
书令我印象深刻的地方在于每个部分后面的练习，依序是：1. 剧本写作：感受自己想要的生活。这其
实就是我们成长路上非常重要的一点，那就是管理未来愿景。你希望一个月后、半年后、一年后你想
要成为一个什么样的人。列出to-do list，即使不能一一实现，你总会实现其中几项。2. 坚持28天：坚
持28天就能养成一个好习惯，据说有社科类实验在做支撑。但很多人改变不良习惯，就像一个戒烟者
的反反复复，是很容易就会滑回去的。而设置28天的意义更多在于：短期内的目标，能够有效降低一
个人的畏难情绪。3. 额外奖励：让自己效率翻倍，最好的办法就是利用行动日志和任务清单来完成该
完成的工作。4. 账户充值：构建属于自己的强大人脉圈。人脉圈是一点一滴积累起来的，积累的途径
有工作平台、同学关系、行业活动和社会活动等。圈子的构建是日积月累的事情。这四项建议，如果
能够完全坚持下来，其实不失为一个很好的人生锻炼方法。你就会成为一个很好的人生编剧，演绎一
场从来都不需要排练就可以有精彩演出的人生话剧。对于这本书的建议，归为一句话，那就是：扫描
标题入脑就够了。作者的文采一般，内容都是拼凑，其实意义不大。
2、曾经很不爱读鸡汤励志类书籍，觉得是浪费时间，同时也觉得只有脆弱的人才会喜欢这类书籍。
但现在我的看法渐渐改变，也许在节奏越来越快的大都市，人很容易有心灵枯竭感，适量鸡汤就是必
须了。记得看过一篇市场调研文章说，小城市火车站和地铁书摊销路最好的是《知音》、《故事会》
类杂志，而机场和一线城市火车站书店销路最好的是鸡汤励志类和通俗历史类书籍。我相信这调研结
果是靠谱的，因为小地方居民眼界有限，更有窥视欲，《知音》类故事既接地气又猎奇，正可以满足
窥视欲。而大城市居民目迷五色，殚精竭虑，常有瓶颈感和枯竭感，因此需要鸡汤励志类书籍，边读
边反思自己，寻找新的人生成长点。其实通俗历史类书籍也可以看作是某种鸡汤励志类书籍，高学历
读者会有代入感，进而起到励志效果。《下个10000小时，你打算怎样过？》这本书的题目就很吸引人
。相信绝大多数职业人，都曾不同程度暗暗质疑过自己把控时间的能力。所以，看到这个题目，估计
很多人会像我一样想翻开浏览一下。本书一开篇就明确：假如你认为自己现在很失败，你应该怎么办
？作者告诉你，首先要调整心态。不要自怨自艾，先笑一笑，告诉自己其实没有那么糟糕。然后，作
者告诉你不要想着一蹴而就，想成功需要长时间努力，多长时间呢？也许需要10000小时哦！说实话，
这是我欣赏这本书最重要的原因——它明确告诉我们，成功不可以靠投机，要切切实实的努力。那么
，是只要努力达到10000小时，你就一定会成功吗？当然不一定，本书第三章开始教大家如何管理时间
。我们经常感叹自己已经成为“工作机器”！但其实，我们真的是工作机器吗？细细想来，工作机器
还真不是你想做就能做的，多少人能真的能长时间心无旁骛投入工作？更多时候，也许我们并不是想
打诨摸鱼，可是工作效率就是不高，急死！作者在这一章告诉大家，管理时间是有办法的，一步步去
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做一定会有改善。如果你在管理时间方面已经很棒了，可还是觉得自己很low怎么办？本书第四章引导
大家反思，你是不是有强大意志力？意志力不够强，我们就不敢挑战有高强度的工作，工作中就会趋
于保守，会“想赢怕输”，那怎么能进步呢？如果我们内心足够强壮，就会逼走你的low，会主动挑战
有难度的工作，在工作中成长，想不成功也难。读到这里，你感觉好多了吧？那就松一口气，走出“
宅”习惯，去社交，去充电吧！第五章告诉你，机会是“宅”不来的，本事得学才能有。别问交际和
学习有没有用，可能暂时没用，但是多认识靠谱的人，多学新的技能总是好事，在瞬息万变的社会中
，多一点儿人脉，多一个技能，可能会成为我们弄潮时的定海神针！我们不用回避自己追逐功利的欲
望，但如果我们在充实自己之前总要先问问有没有用，可能会导致我们离成功越来越远。这几年有一
句话很流行：“做事做到最后，拼的都是人品。”本书作者在第六章，也就是最后一章告诉大家，所
谓“人品”，就是你的内在格局，若你工作时经常玻璃心、浮躁、消极，那么你此前的努力会大打折
扣。实际上，若你好好读前五章，并且有所心得，那么你的格局会潜移默化的有改变。本书六章内容
环环相扣，每章结尾处还设计了练习，更增加了操作性。例如第二章练习是“坚持28天——见证奇迹
的改变”，要求非常具体，操作不难，也不会给人太大压力。还有，本文的小故事也很有可读性，既
有名人故事，例如名模吕燕，数学家高斯等；也有普通人的故事，例如乐观对待工作的前台接待员。
这些妙趣横生的小故事让本书读起来轻松愉快。俗话说：“时间会改变一切。”真的吗？细细想来，
改变一切的其实不是时间，若你什么都不做，就什么都不会改变。行动才会改变一切，当我们有不如
意，去思考，去行动，才有改变的可能性。所以，我们为什么喜欢读鸡汤励志类书籍？因为我们急于
成长，我们急于变得更好，这本身就是积极面对人生的态度。《下个10000小时，你打算怎样过？》这
本书告诉大家要成长就要做出改变，也许在改变的过程中，我们会觉得受到了约束，但约束自己就是
成长的门路，我们怎能在找到了门路之后却犹豫要不要去做呢？从这个角度看，我认为本书值得一读
。
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章节试读

1、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第187页

        很多时候，我们就是这么奇怪，因为无法控制自己的情绪或者行为，所以就特别希望通过别人来
达到控制自己不良情绪的目的。事实上，外力哪里有你内在的力量大呢？

2、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第28页

        明天的你，要比今天更强大！明天的你，要比今天了解更多的信息，要比今天更有意志力，要比
今天掌握多一种技巧，要比今天多一分责任心，要比今天多一个客户

3、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第256页

               每一个人都有适合自己的鞋子，如果非得去套别人的鞋子，那不但不舒服，还可能会挤坏自己
的脚。所以，穿自己的鞋就好，羡慕别人无益。

4、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第151页

        爱尔兰人有三个骨头的说法，第一个是胸骨，也叫渴望骨；第二个是下巴骨，第三个是脊梁骨。
渴望骨是让人们去找寻；下巴骨让人们不断问问题，去发现自己想要的东西；而脊梁骨，则是让人们
一直坚持，直到得到成功。

5、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第65页

        不是所有人的天赋都能存活下来，这个社会通行的成功准则，让我们不得不关注语言天赋、数字
天赋、创造天赋等。

6、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第96页

        每一个已经变得糟糕的事实，我都无法改变，但是我能改变的是自己的想法，以及这件事对我产
生的影响。任何一件事情，都可以从正反方面来看。如果我接受了消极那一面，坎坷或挫折就很容易
把我们打倒。同样，反过来说，积极乐观的心态也可以助我一臂之力。相信我，乐观并不是一种虚无
缥缈的感受，它有价值，有力量。

7、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第68页

          种下一个好习惯，收获一个好结果

   习惯这个东西，某种意义上就像空气一样，你经常意识不到她的存在，虽然它无比重要。

  你为什么相信明天太阳会照常升起？
  
  

8、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第73页

              习惯的养成如同纺纱。一开始，它只是一条细细的丝线，随着我们不断地重复相同的行为，就
好像在原来那条丝线上不断缠上一条又一条丝线，最后它便成了一条粗绳，把我们的思想和行为给缠
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得死死的。养成一个习惯，就是不断缠绕的过程。

9、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第53页

           2、人生想要质变，请先学会量变

   我们都知道量变是质量的前提和必要准备，质变是量变的必然结果。这个辩证关系我们从初中的政
治教科书上就学过。我相信每个人都懂得量变和质变之间的关系，但是在现实生活中，却有很大一部
分人，并不能真正明白这个道理。
   相传，古代在训练大力士时，也采用这个办法。具体是这样做的：他们会让小孩子每天抱着刚出生
不就得小牛犊上山吃草，这时，小牛犊往往并不是很重，孩子们完全能胜任。就这样，随着牛犊一天
天长大，孩子们的力气也越来越大，最后，当牛犊长成几百斤的大牛时，孩子们也练出了力能扛鼎的
神力！

10、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第182页

        当你告诉自己因为什么原因自己不可能成功时，你等于在头脑中对自己下了一道命令，限制自己
去发挥自己所有的能力。没有人规定怎样才能成功，没有人限制你，是你自己限制自己。加入你的人
生中不给自己任何限制，我相信没有人能限制住你。

11、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第24页

        未知总是充满魅力，也总是让人恐惧的。不知道你有没有这种感觉，每天忙忙碌碌的却看不到未
来，不知道明天的自己会是什么样子。

12、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第143页

        人生是要有加法也要有减法的。刚刚出生的时候，我们一直在做加法，注入许多东西，让人生更
加丰盈与精彩。而到了一定年龄之后，就要开始考虑做减法了，合理安排人生的进退取舍，使人生更
加健康和充实。

13、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第82页

        最后，我要再次强调，我们渴望的东西，一定要明确，最好能视觉化，最好是可触摸、可感觉的
。这样的“愿景”，才会更能刺激你的斗志。在以后漫长的实施过程中，经常翻看，明确你想要什么
，现在该怎么做，你就会调动自己全身的力量驶向目的地。

14、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第19页

           4、过你想要的人生，多晚开始都不晚
    
   多年以来，总是能听到身边的同事和朋友叹息：“唉，老了呀，如果再年轻一些，我过的日子肯定
不是这样，年轻多好呀，还有无限可能。”从他们嘴里说出这样的话真让人不能理解，明明他们才刚
过30岁呀。才30多岁，就觉得人生已经没有办法改变了，这样的人，我想就算是让他们从来再来，也
是会和现在一样原地踏步吧。

    记得小时候，爸妈总是教育我们说要好好学习，要天天努力。“三对看老”，小时候的所作所为将
会决定你未来的人生，他们还不时地教育我们，说不要等到他们那个年龄的时候在后悔。所以，对于
很多人来说，人到中年，就仿佛人生走到了尽头一样，让人焦虑不安，又无力去改变。其实你想要的
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人生，只要你有心，只要你努力，什么时候都不算晚。

15、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第22页

        不管任何时候，都不是你没有能力拥有自己想要的生活，而是你没有勇气。当你想要抱怨上天没
有让自己得偿所愿过上想要的生活的时候，先想一想：“我真的很努力很努力了吗？”不管你身处何
种境地，都没有人能够剥夺你奋斗的权利。如果真的什么都没有，记得带上勇敢。去做最好的自己吧
，趁还来得及。

16、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第8页

           2.现在的你，是否一文不值
  
   这句话很伤人，可我还是想请你问问自己：“现在的你，有几斤几两，价值几何？是否根本一文不
值？”
    这个并不愉快的问题，很多人的第一反应是恼火：“怎么可以这么问？我当然是有价值的，我坚信
自己的能力    ”

17、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第181页

               人生没有等待，对我们所有人来说，生活不是只有现在。不管现在你的处境怎样，都需要有一
颗上进的心，不管你现在从事的是什么职业，不管你现在的职业是什么，只要有一颗上进的心，你就
会不断的成长。只要成长，你总有一天会成功的。

18、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第163页

        晚上睡觉千条路，早上起来走原路。

19、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第38页

        在这漫长的一生中，总会有些事情，他也许并不容易，他可能不太顺利，它可能让你备受打击⋯
⋯你可能必须结束、屈服、原地打转或直接跳过。但是，有时候，你的双眼只有经过泪水的洗礼，才
能更清楚地看见前方的各种可能。如果你相信自己，在看似没有办法的时候不肯放弃，最后你终将会
找到一个方法。
所以，给自己一个承诺吧。你是成年人了，别总说自己你不行。从今天开始，答应自己，别说你不行
，如果你还没开始做。

20、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-第156页

          如果你不能坚持，那不如趁早放弃

    我承认，意志力的确非常重要，它会帮我们在遇到挫折的时候不放弃，所以古往今来从来都不缺乏
歌颂它的言语，不管是“有志者，事竟成”“有恒为陈宫之本”，还是“精诚所至，金石为开”“苦
心人天不负”，都在教我们坚持，这没问题，认定的事情绝对不能轻易放弃。但是，我从来都不认为
，不管任何时候任何情况我们只有坚持一个选项。

21、《下个10000小时，你打算怎样过？》的笔记-《下个10000小时，你打算怎样过》摘要

        一、输在起点的人，未来在哪里。我们要多努力，才能看起来毫不费力。彼得原理指在每一个等
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级制度中，每个职工都趋向于上升到他所不能胜任的地位。我们今天所处的位置，取决于你以前所做
的选择和努力程度。你今天有多高的价值，自己说了不算，是你在一段时间之间所做的所有决定，加
上时间的累积，决定了你今天的价值。所以，今天你值不值钱，是由以往决定的。而未来你值不值钱
，由现在决定。社会很现实，一切以实力见真章。要做有累积性的工作，一定要时刻保持积极向上的
态度，努力去保持并且提高自身价值，让未来的你有足够的竞争力。与其埋怨，不如思变。人生不是
在操场的跑道上跑圈，而是翻越一座又一座山峰。在翻山越岭的过程中，你既会感到辛苦，却又能欣
赏许多风景。目光所能及的地方，就是你人生的境界。只要你的思想、你的视野、你的胸襟、你的气
度、你的格局一直在提升，你就不会一直输下去。不管任何时候，都不是你没有能力拥有自己想要的
生活，而是你没有勇气。只要好奇和勇气还在那里，什么时候开始都来得及。那些对于明天的猜想和
恐惧，多半来自当时心里缺乏自信。要让自己相信，自己变强，好事就会发生。你是快乐的、阳光的
、积极的、正面的，也就会吸引到两样属性的东西。信心爆棚的人比自卑的人更易成功。别人低调时
你高调，别人高调时你微笑。
二、10000个小时后，成为你想成为的人。人生是一个不断累积的过程，你所有的经历都会成为日后的
财富。一个人的知识和阅历积累到一定的程度，才会有自己的观点和思想。量变是质变的前提和必要
准备，对于人生来说，一点一滴的积累才能造就与众不同的精彩。选择，比你的努力还要命。愿景的
驱动力，让你离成功更近。你的圈子更好，你就会更棒。生命的意义，不仅在于实现人生目标，更在
于不断提升人生目标。时间在一刻不停地往前流动，你不能跟随它，就只有被它抛下。或者，随波逐
流，越来越平庸。即使没有一盏灯为你亮起，你也要照亮自己。
三、你缺的不是时间，而是时间管理。人生的效率是整理出来的。时间那么有限，何必事事亲力亲为
。浪费时间的表现有：浏览网页、办公室闲聊、刷朋友圈、不会拒绝别人、总被人当做倾诉对象、好
奇心重。再完美的退却，不如一次简单的出击。就趁现在，告别“拖拉斯基”。人生是道算术题，要
做好“加法”和“减法”。
四、当你变“STRONG”了。你就不会那么“LOW”了。意志力，内心强大的原动力。你之所以
“LOW”,是因为你不敢挑战有高度的事。做任何事不要“想羸怕输”。跟半途而废相比，失败和被
拒绝并不丢人。艰难的不是困境本身，而是改变现状。能掌控自己的人，才是情商高的人。
五、多认识点人，多充点电，一定不会错。你想得到别人得不到的东西，就必须付出别人难以付出的
东西。你的时间用在哪里，你的成就就在哪里。从平凡的工作中脱颖而出，一方面由个人的才能决定
的，另一方面则取决于个人的努力和进取心。这个世界总是为那些努力工作的人在开绿灯，对于大多
数人来说，如何利用业余时间，就是平凡与非凡的分水岭。努力提高自身，争取成为本行业的佼佼者
，拥有技术这一无可替代的资产，让自己变得无可替代。
六、改变你的格局，人生才会逆袭。避免出现坏情绪，不仅是一种修养，更是一种智慧。人越淡定，
才会越快乐。
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