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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

内容概要

《哈佛凌晨四点半》（升级版）是在畅销书《哈佛凌晨四点半》的基础上对内容板块进行了优化，旨
在将哈佛的精神和气质通过更为精炼的语言，更为精彩的故事得以体现。
《哈佛凌晨四点半》（升级版）除了保留原书中在理想、习惯、性格、情商等方面的内容板块外，又
增加了时间管理和自律管理新内容和知识点，能更加激发青少年学生奋发向上，点燃学习热情，引导
他们更加努力、更加自觉地学习知识，成为社会的有用之材。
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

作者简介

韦秀英，知名图书策划人，从事图书编辑工作十年。策划出版过《哈佛凌晨四点半》《卡耐基写给女
人一生的幸福忠告》《纳兰词》《这样做女孩最命好》《气质何来》《女孩一生要懂得的100个哲理》
《心静才能不浮躁》《不着急》等畅销书。
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

书籍目录

第一章　超级勤奋：一勤天下无难事
最优秀的人，往往是最努力的人
如果没有了勤奋，天才也将一无所获
任何事情都要竭尽全力，而不是尽力而为
哪怕是微不足道的小事，也要花费大功夫
懒惰就像灰尘，再硬的铁碰上也会生锈
勤奋和智慧是双胞胎，懒惰和愚蠢是亲兄弟
勤于反省，才有不断进步的可能
第二章　无敌自信：I　believe,　I　　can
每一个伟大的奇迹，都源于信心的力量
信心是生命的骨架，信心是命运的主宰
自卑的泥沼里无法长出成功的花朵
如果缺少自信，恐惧就会凭空存在
在自信者面前，没有什么是“不可能”的
信心不能给你果实，却能告诉你如何得到它
在人生的大海中，没有不受伤的船
真正的自信，都产生于坚强的意志
成功就是自信地走你自己的路
第三章　高度热忱：没有热忱，你就休想进步
没有了热忱，世间便不会有进步
拥有热忱，你就有了改写命运的能力
信心可以产生热忱，而热忱则征服世界
当热忱变成习惯，恐惧和忧虑即无处容身
集中突破，将热忱用在一件事上
热忱但不要盲目，否则有损无益
第四章　速度执行：立刻，现在，马上
觉得为时已晚的时候，恰恰是最早的时候
现在偷懒瞌睡流的口水，将成为明天的眼泪
不断超越上一次的表现，很快你就会超越所有人
没有什么来不及，现在才是最好的开始
在学习与竞争中，效率就是一切
永远不要把今日之事拖延到明日
立即行动起来，而不是处处倦怠
如果今日不走，明天就只能奔跑
第五章　勇闯学海：学习都无法征服，你还能做什么？
知识是最安全的财富，小偷也无法偷走
以学习为己任，不断地进步才是人生永恒的主题
学习时的苦痛是暂时的，未学到的痛苦却是终生的
不断充实自己，并学会把知识转化为能力
那些投资未来的人，才是忠于现实的人
要像狗一样地学习，像绅士一样地玩耍
知识要全面，而不仅仅是“半桶水”
第六章　突破创新：推倒思维那堵墙
创意是命运的馈赠，突破思维才能开辟道路
想要改变学习成绩，不如先改变学习态度
不要禁锢自己，你的想象力可以纵横全宇宙
答案都不是只有一个，我们永远有路可以走
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

你的想法和灵感都来源于平凡的生活之中
利用你的创造力，打破思维的枷锁
能够飞上云霄不仅仅是因为有羽毛
第七章　管理时间：时间是最伟大的导师
每一寸光阴都拥有生命的质地
时间就像小偷，总在不经意间溜走
假如你放弃了时间，时间就会放弃你
上帝总是让珍惜时间的人坐在最前面
用心跳来计算光阴，而不是让光阴带走心跳
当心！不要被“时间窃贼”所欺
浪费时间，和自杀没有区别
第八章　自律自控：成功来自彻底的自我管理和毅力
顶级的成就源于自律的光彩
先学会正确评判自己
不留恋过去，时刻保持一颗归零的心
要想“成才”，先要“成人”
避免做错事，就要三思而后行
成功最大的敌人是缺乏情绪自控
人贵有自知，要正视自己的错误
能自控的人，才能控制住他人
第九章　梦想起航：选择什么样的梦想，就会有什么样的人生
理想之花，会在书本间悄然绽放
每一个成功的梦想，都需要自我激励
任何时候都不要放弃自己的理想与信念
不要混淆了理想与白日梦
不要盲目地四处凿井，而要找一口合适的井
一个人没有明确的目标，就像船没有了罗盘
务实第一，做自己有能力去做的事情
明确自己想要什么，然后努力去追求
第十章　紧抓机遇：最好的机会往往只有一次
如何抓住身边的每一次机遇
不知把握机会就永远没有机会
机遇需要自己主动地争取
机遇来了，你还会视而不见吗
很多机会都丧失在取舍徘徊之间
优柔寡断的性格只会让你错失良机
机遇就在你紧盯的目标之中
把握机会，还要懂得取舍
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

精彩短评

1、看了很久了，感觉一般吧！
2、虽是拼凑的鸡汤，但偶尔还是有让我有触动的句子～
3、  整本书像一篇议论文，不断的论述举例勤奋的重要性，不过以哈佛的人和事为背景
4、有用但是废话太多。ps最近难得能喝点鸡汤。
5、满满的鸡汤
6、唉，我应该先看豆瓣评分再看的，太垃圾了。
7、烂书，净是些洗脑的鸡汤！
8、终于硬着头皮把这本书读完了⋯《哈佛凌晨四点半》，本以为将军推荐的书很棒，但是⋯全都是
鸡汤文啊⋯所有的好事例都硬生生地搬到哈佛学生身上⋯全篇只有一个假字⋯总之，是一本，满篇都
是无用的废话的书⋯个人不推荐阅读，实在想试试，下个txt版看看，没有买的必要。
个人见解，不喜勿喷⋯
9、所以跟哈佛凌晨四点半有什么联系呢
10、所有的精英教育全都必须是吃苦的。强烈的学习氛围才是促使他们努力的根本
11、这本书写哈弗的学生拼命学习，太可怕了，励志虽好，个人应该适应自己的生物钟，不能一味的
考熬夜来学习，提高效率才行，还有，生命诚可贵，不要过度消费生命。先就写这么多吧。
12、夜自习没收学生的。以为是课外书 结果 我看了几篇。又默默的给了学生 让学生传阅 但是说实话 
里面很多东西 成人读 不是很有说服力 比较有正能量的一本书吧
13、Boring...
14、无聊无趣且无用的鸡汤而已。买之前看一眼目录足矣。
15、初中生。。。
16、之前一直是间歇性混吃等死，在学校图书馆无意中看到了这本书，让自己重回那个曾经为梦想奋
斗的自己
17、唉，觉得被骗了⋯⋯作者觉得青少年都那么好哄吗？
18、我去！贴了个哈佛的标签 全是扯淡
19、真的无聊
20、这个作者真是一点写作水平都没有啊！但是这碗鸡汤我喝的口服心服。
21、纯鸡汤，但是我需要，我的自控力，自信，懒惰都很糟糕，每次学习放在旁边，看不进去了，就
看一眼，就这样。
22、被忽悠了。完全是扯淡的类型！
23、无用
24、我也是被名字骗了这么多年，看到之后泪流满面，能用书名和目录解决问题的事，作者居然写了
一本书，诶，原谅我没看完，也不推荐。
25、一整本的鸡汤和励志故事，像初中生读物，没有什么价值
26、浪费时间，不读也罢

27、中学生写议论文的素材 真假难辨 读遍目录即可 其他都是浪费时间 
28、一般般吧...什么都拉上哈佛...其实都没怎么联系。无聊时可以看看...
29、借鉴别书太多，借哈佛二字赚人眼球而已，写的却又不够深入。
30、适合有孩子的父母看哦！
31、不怎么样吧，都是一些成功学简单的堆积，个人的意见以及思想很少！
32、真的很烂，看了一些发现最后根本什么都没记住。看励志书还不如看经典小说。
33、这本书是专为青少年准备的励志书，很鸡血。本来是买给孩子看的，但我也忍不住看了一遍。看
过后已经不用去纠结哈佛大学图书馆凌晨四点半究竟是怎样的盛况，因为这只是这本书的一个幌子（
引子）。
34、从勤奋（这样你才能成功）-自信（不自信你玩个毛）-热忱（没有热忱你学的到个鬼哦）-执行（
不去做，你想个啥，想了就去啊）-学习（还不去学，学习就是投资未来哦）-创新（不仅仅学，还要
去思考，还要去想新的法子）-时间管理（珍惜时间就这样）-自控（一定要做自己想去做的要去做的
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

，别懒到爆，为了吹空调不去锻炼）-梦想（别做白日梦，做点能达成的，还要做好计划）-机会（机
会多的要懂取舍，少的要会把握，但他说这么一溜走下来你要快速的取舍，别去犹豫），这些流程走
下来，你就是哈佛的富翁了~

文笔不好看的见谅
如果看的生气了，你来打我啊~~~~~啦啦啦
35、每个人都拥有梦想的权利⋯⋯原来收集一堆名校名言和案例就能杜撰出书
36、典型的地摊文学鸡汤书
37、打着哈佛的名义灌鸡汤
38、陈年鸡汤合集
39、这是一本书？
40、随便看看，鸡汤；到是知道了几个小故事
41、没看完，谨记以后千万不要买这种成功学 、励志书、畅销书！！！！ 害人不浅！
42、唯一恶心就是什么东西都扯上哈佛。不过读了书才发现自己还有很多问题需要改正。里面有些例
子举的很精彩    值得读（小心被哈佛这两个字看恶心了）
43、不符合事实，满嘴跑火车，什么箴言校训都是假的，作者根本就没去过哈佛！网上有很多辟谣贴
！
44、烂的我都不想说
45、难道就没人问问是谁写的简评吗？一路货色，ZZ
46、励志鸡汤，成功的人都如此努力，更何况平凡的我们
47、当时读这本书，是因为大哥的推荐。但是个人觉得成功学气息弥漫严重，没感觉。
48、鸡汤文，给初中生看看倒是也挺好，讲的都是通俗道理，就是引用故事假了些
49、从教授那了解到，哈佛的图书馆和教室，凌晨是关闭的。就算是可以24小时的场所，也少有人会
通宵达旦的学习的。⋯⋯呵呵
50、如果我现在上小学肯定会打五星，真的~
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《哈佛凌晨四点半（升级版）》

精彩书评

1、举例不真实，没有根据，写的内容非常空洞无趣！！！什么话都要硬扯上哈佛，真是无聊透顶。
本来是想买回来励志，激励自己学习的，但是实在是没有可读性。买回来，为了不浪费钱，随手翻完
了！！！我在百度上查这位编者的信息，想看看她写过什么书，连百度都百度不到，可见知名度之低
。现在出书的人越来越多了，出书又不是很赚钱，出一卡车的垃圾书除了浪费自然资源以外，还有什
么效果呢？花时间看这种书、买这种书，我真是脑袋秀逗了，买之前应该好好翻翻！为什么老说我评
论短，豆瓣你要多少字才能让我发表我的评论？？？？
2、哈佛凌晨四点半，就为了这个题目，里面的故事跟哈佛毫无关系，当时我正准备一个专业考试，
需要点励志的，当当上看买的相当好，看了几页书评也不错，结果太后悔了，这都什么老掉牙乱拼凑
的故事啊，丝毫没有现实感，即使中小学生写作文都用不上的破故事，别说励志了，看不都想看完！
3、韦秀英，知名图书策划人，从事图书编辑工作十年。策划出版过《哈佛凌晨四点半》《卡耐基写
给女人一生的幸福忠告》《纳兰词》《这样做女孩最命好》《气质何来》《女孩一生要懂得的100个哲
理》《心静才能不浮躁》《不着急》等畅销书。垃圾畅销书专业户的垃圾书
4、励志书一直是除了小说之外我很喜欢的一种。原因在于，虽然励志书中的道理都是我们所知晓的
，却被我们经常遗忘而导致在生活、学习中时常犯一些低级的错误。每隔一段时间看一看励志书，让
自己可以根据书中的道理比照一下自己，近一段时间的所作所为，可以让自己反省出自己不足并可以
加以改善使自己。这本书一共十章，每一章分作若干节，但总的来说告诉了读者，若要想人生成功，
或者说不失败不后悔，至少应该让自己在如下十个方面的做到自己管理：一、�勤奋。我喜欢这个词。
所谓一勤天下无难事，只要勤奋，愿意、能够付出比他人更多的时间在自己的目标上的，成功的机会
就会比他人多得多。这也是本书的题目所想给大家最大的劝告：连哈佛大学的学子都需要在凌晨四点
半开始或还在学习，那么做为我们这些普通人是否需要更努力呢？但同时，这本书也提醒得好，勤奋
，不是表面上表现出来的，而是效率！！！如果仅仅是时光流逝，但没有什么效率，那么再勤也会一
事无所。想起小时候，我老娘不懂得这一点，每天都希望我除了吃饭、睡觉之外的时间全部都盯在书
本上，觉得我只有这样勤奋下去才能考上好大学。但实际情况下，我时常心生逆反，生性不爱读死书
的我喜欢看课外书，可以我老娘却觉得是浪费时间。反省之下，如果我早一些看到这本书，并告诉她
人应当涉猎宽广，有了广度才能进一步挖掘知识的深度。不会休息的人也不会学习，兴趣是最好的向
导。她那样每天逼着我学习，其实是没有效率的，每天晚上学习到凌晨也不是勤奋的表现。这些道理
当年没有办一条一条的摆出来，其实都是通的。二、�自信。有了自信才能有信心做好自己。三、�热忱
。对自己要从事的事情有热爱，才能持续的付出时间和精力去完成。所以甚至有一句话叫“不要勤奋
，要热爱”。对一件事情有了热忱，才能创新性的去完成。四、�速度执行。“立刻、现在、马上”我
觉得潇洒姐应该看过此书，并把这一条执行的相关彻底。无论是学习还是生活，对于自己已经想好的
目标就得马上动手去执行，而不能说要等待到一个什么时机。对于生活我经常犯错，就是觉得自己要
攒到多少钱才能怎么怎么样。今天都是自己最年轻的一天，为什么不能见缝插针的去马上开始自己想
要的生活呢？就像一件喜欢的衣服或玩具，二十、三十岁时不能拥有，到了八十岁买一屋子也没有当
时的心情了。像学习也是，一直想突破自己的英语，总觉得不是最好开始时间，总有借口去拖延，结
果到现在还是这样。五、�勇闯学海。学习都无法征服，你还能征服什么。工作十几年后，才发现学习
是单纯的事情。目标明确，大纲清晰，只有努力把每个知识点弄懂，就能达到目标。但反省之下，学
生真的不能仅看那个分数，需要学习的东西真的多不甚数。我希望我的孩子从小就可以多读一些美学
、艺术什么书籍，能够领略不同学科的风采。六、�突破创新。中国的应试教育越来越像条生产线，老
师为了便于管理要求孩子们千篇一律，大的不说了，小到包书皮的纸都要指定。中国小孩其实并不比
外国小孩差，但长到十几岁时就显得特别的呆、木，没有想法，容易随波逐流。如何和现行教育体制
抗争，在不影响老师对孩子的态度的前提下，保有孩子的创新精神还真值得咱们家长费心思索。七、�
管理时间。其实做好了时间管理，就能高效、速度的执行自己的目标。一个没有时间观念的人，终会
一事无成，因为机遇来时，他可能总没有准备好。人的一生很短，一天更短，在有限的生命中，做好
了时间管理就能拓宽自己的生命的宽度。八、�自律自控。人总要为自己负责，有了梦想就要去一折不
扣的去执行，不要一会儿一个想法。九、�梦想起航。梦想是人生的导航，但要区别白日梦和梦想。对
于梦想，一定立刻、现在、马上去着手实施，不然就会成为白日梦，虚度了光阴也不能实现。十、�紧
抓机遇。对于机遇来临时，不要犹豫。对照书本，反省自己。我的毛病真的不少，没有梦想，执行力
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差，同时没有做好时间管理 ，自信心也不足⋯⋯总的来说，此书挺好，时时翻翻让自己多多反省之，
明天的自己总会好过今天！！！！！
5、国内出书不严谨,为了挣钱就可以随便写,随便编! 拜托你这又不是写小说,太虚构 太鸡汤了 没啥用 看
畅销书千万别看国内的,都是为了赚钱,出的浪费时间和金钱的书,既不严谨也没啥用!国外的 影响力 黑天
鹅 很不错,这些书是需要你慢慢读,重复读的!  还有看国内的书,做好不要看近十几年的,都是炒作挣钱的! 
你看看围城 穆斯林的葬礼 等经典的也不错 平凡的世界也很好 或者看一些日本小说 欧美书籍! 人家是
真的在做学问. 现在中国的作家,除了那些大牛逼货的书可以看看,其他的就算了吧!
6、自己不行就说别人不好，一个人说了就全班起哄，好像自己写不了就硬是要拉别人下水似的。我
真的对你们无话可说。是否是因为自己不行呢，这个我说了不算，但谁心里有鬼谁自己清楚。飞飞飞
飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞
飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞
飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞飞
7、蓝翔凌晨四点半也可以这么写，举例各种不真实感，没有特点，充满各种无趣味的鸡汤，不知道
这本书怎么就有些知名度。看到一句话：请尊重创作者的劳动，好吧，那我可以这么说：闲来无事可
以随手翻翻，但不要当真，不要抱有太大希望，毕竟开卷有益，也说不定有一句话或者一个理论能敲
开你的心灵。
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章节试读

1、《哈佛凌晨四点半（升级版）》的笔记-第245页

        &lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;

2、《哈佛凌晨四点半（升级版）》的笔记-第100页

        任何事情都要竭尽全力，而不是尽力而为。
只有比别人更早、更勤奋地努力，才能尝到成功的滋味。
在哈佛大学里，一个博士生可能每三天就要读完一本厚厚的书籍，还要写几万字的阅读报告。
一般来说，每天早晚人的头脑比较清醒，记忆力也最好，这时候比较适宜安排记忆性的学习内容，比
如背课文、记单词等。
当你的心情愉快、思维活跃的时候，可以安排一些理解类的学习内容，比如数学难题等。
当你的注意力比较集中的时候，可以安排一些较为枯燥而又不太喜欢的科目；而在注意力相对分散、
时间又比较零散的情况下，适宜安排那些简单轻松、自己比较喜欢的科目。
懒惰可以吞噬一个人的心灵，它就像灰尘一样，再硬的铁碰上也会生锈；懒惰是万恶的源头，它可以
轻易地毁掉一个人，甚至一个民族。
对于青少年来说，懒惰的突出表现有以下几个方面：
1不喜欢参加体育活动，心情总是抑郁不乐。
2对周围的人事漠不关心，整天处于幻想之中。
3不喜欢和亲人朋友交流，尽管大家都希望那样。
4睡眠质量差，因为焦虑而无法入眠。
5上课总是迟到，经常逃学并且不以为然。
6课堂上不认真听讲，总是不能按时完成老师布置的作用。
7从来不主动思考问题，也不知道学习的目的是什么。
克服懒惰建议：
1首先，当自己有懒惰的想法时，就告诉自己每天都是世界末日，我们没有时间浪费，现在就必须行
动起来。
2用目标来激励自己，这样就有了努力的动力和方向。
3将明天开始变成现在就动手。
当你为自己想要的东西而忙碌的时候，就没有时间去为不想要的东西而担忧了。
如果你已经选择了上路，那就要努力向前冲，不断地超越自己，也就超越了所有的人。
我们并不是独自一人悠闲信步，而是在无数人的洪流中拼命地赶路。
1你必须主动去追求，改掉懒散的坏习惯，让自己的潜意识里充满积极的想法，无论何时何地，都要
不断地超越自我。
2要实现精神上的超越，而不是仅仅只表现在行动上。
3让每一天的自己都是全新的，不要被昨天的成就与失意所困扰。
如果学习是无头绪并且盲目的，那么效率往往会低得可怕。
永远不要把今日之事拖延到明日。
现在就做！
社会并不是静止不前的，学习一刻也不能间断。学习如逆水行舟，不进则退。
学习时的苦痛是暂时的，未学到的痛苦却是终生的。
如果你想获得成功，就要让自己的想象力自由流淌出来。
一勤天下无难事。
天才只不过是一种以非惯常方式感知事物的才能。
从不浪费时间的人，没有功夫抱怨时间不够。
要在心里时常想到一个固定的成功形象。不断在脑海中描绘着自己美好的形象。慢慢发现自己有所改
变。
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在真正完成梦想之前，都已经现在脑海中描绘自己的成功图像.

3、《哈佛凌晨四点半（升级版）》的笔记-第222页

        尽力而为与竭尽全力是有区别的，前者发挥了自己的能力，后者却让自己的潜能得到充分的开发
。做事情，尽力而为是远远不够的，这样只能说明你比一般人付出更多，却无法让自己超越平庸的界
限。只有竭尽全力，才能获得更突出的成功。

4、《哈佛凌晨四点半（升级版）》的笔记-第59页

        这本书对青少年有很好的引导作用。如：哈佛校园里，不见华服，不见化妆，更不见晃里晃荡，
只有匆匆的脚步，坚实地写下人生的篇章。
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