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《一流成功人士早餐前都做什么》

内容概要

★《一流成功人士早餐前都做什么》是畅销书作家、时间管理领域权威研究专家劳拉·万德坎姆继
《168个小时》之后最受欢迎的时间管理经典作品
★英文原版纸质书上市前，电子书销量已超过60000册，中文简体版首次独家授权。
★近距离与全球各行业一流成功人士对话，探讨关于早晨习惯、意志力、思考方式以及高效做事的秘
诀。从而发现最简单易行的时间管理方法，你将在早餐前、周末和工作时间轻松实现合理平衡的时间
安排。
★本杰明·富兰克林曾说过，“不要浪费时间⋯⋯要时常从事有价值的工作。停止一切不必要的活动
。”
《一流成功人士早餐前都做什么》是三部重量级精品电子书的合集，汇集了劳拉·万德坎姆多年对一
流成功人士的跟踪采访与调查研究，是一部综合性时间管理指南。《一流成功人士早餐前都做什么》
英文原版纸质书上市前，电子书已在短短几周内售出六万册。
在《一流成功人士早餐前都做什么》这本书中，作者借助逸闻趣事，用妙趣横生、通俗易懂的语言，
阐释了当今世界上最重要的话题：如何进行高效时间管理，展示了一流成功人士的做法和我们充分利
用每时每刻的方法。《一流成功人士早餐前都做什么》旨在让读者在满满的日程表安排下，收获取得
成功的高效方法。
《一流成功人士早餐前都做什么》共包含三个部分，第一部分，作者通过众多案例，讲述了一流成功
人士如何利用自己的早晨时光，尤其是早餐前的这段时间，第二和第三部分，作者把目光投向成功人
士是如何规划休息日和工作日的，教你如何把家庭时间和工作时间变得更加高效、更加充实。本书向
读者传达出了这样的理念：在整个世界尚未苏醒之前就去筹划一下吧，哪怕只花费几分钟的时间，也
能让一整天看起来充满着无限的可能，使它成为一场激动人心的探险，而不是一趟无可奈何的苦行。
在书的附录中，作者还给出了50条非常实用的时间管理诀窍。
为什么一流成功人士的闹钟都定在早晨5:57？书中会给你答案。
“一年之计在于春，一日之计在于晨”，只有比别人更早、更勤奋地努力，才能更快迈入一流成功者
行列。
《一流成功人士早餐前都做什么》的精华主要体现在以下三个方面：
一流成功人士早餐前都做什么？启发你重新思考早上的常规活动和一天的开始，给新的一天高效助推
。一流成功人士周末都做什么？帮助你重新思考你的周末安排，使每周的工作有条不紊，给新的一周
加油充电。一流成功人士上班时都做什么？对你固有的观念提出了挑战：大部分时间不见得应该耗在
办公室内。你应该集中精力，让你的工作事项与自然生物钟协调。本书作者向我们展示了怎样在更少
的时间内做更多的工作，最大限度地发挥生产力。教你如何事半功倍。
任何一个想要高效工作与生活的人都值得拥有此书。
每个人拥有的时间是一样的，都是24小时一天。在同样的时间内，有的人能够做很多事情，取得很多
成就，有的人却一无所获，其中最重要的一个原因是时间管理问题。专注于做最重要的事情和充分利
用时间，是一个人做成事情的关键。
——俞敏洪 新东方教育集团董事长
这部精华作品介绍了杰出人士的真实故事和最新的科学研究，向我们展示了如何最大限度地运用好早
晨那段宝贵时间，还告诉了我们怎样充分利用工作时间。作者帮我们打造深度满意的周末，并教我们
享受随之而来的丰硕成果。
劳拉·万德坎姆只用了寥寥数页，就让我确信自己有闲余时间把它读完。随着阅读更加深入，她进而
让我确信自己有时间重读一遍俄文版的《战争与和平》。谢谢你，劳拉。感谢你给我的日程表松了绑
。
——玛莎·贝克 美国著名人生设计专家 《找到自己的北极星》作者
劳拉·万德坎姆告诉我们要留意自己的时间去向，并且给我们展示了如何轻松找到更多出人意料的时
间。虽然事业、家庭、兴趣爱好以及其它诉求都给我们造成了巨大压力，但是劳拉一直在引领我们，
朝着更幸福、更高效的生活目标奋勇前进。
——美国亚马逊读者好评
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《一流成功人士早餐前都做什么》

作者简介

劳拉·万德坎姆，畅销书作家，纽约市记者，《今日美国》董事会的成员。她的《卖力找工作：不需
交钱就能培养一份有价值的事业》一书，被纽约邮报评选为2007年4本著名的职业指导书之一。她还著
有《天天25小时：你拥有的时间远比你预想的多》（原书直译名：《168个小时》）、《全世界所有的
金钱：最幸福人士的财富收支观》、《跳槽：怎样改变你的工作处境》等。
作为毕业于普林斯顿大学的高材生，万德坎姆爱好写作与跑步。她的诸多采访和报道在《赫芬顿邮报
》、《今日美国》、《华尔街日报》、《环球科学》和《读者文摘》中均有发表，这些作品文笔优雅
、语言洗练，她从不用难以理解的科学黑话、商业术语。除了具备精湛的写作水平，她还擅长脱口秀
，曾做客美国许多电视节目，如《今日秀》和Fox&Friends等。目前与丈夫和两个幼子定居纽约。
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书籍目录

引言　筹划有限的早晨时间，打造理想的一天
第一章　一流成功人士早餐前都做什么
抓狂的早晨
关于意志力：一日之计在于晨
重要但并不紧迫的事
发展你的事业
增进你的人际关系
滋养身心
如何改进你的早晨
追踪记录你的时间
设想一个完美的早晨
从逻辑的角度仔细思考
养成良好的习惯
根据实际需要，作出灵活的调整
第二章　一流成功人士周末都做什么
周末的悖论
寻求重获新生的力量
“这个周末我们干什么？”
选择替代性活动方式
尽情拥抱未来
一流成功人士是如何规划周末的
“100个梦想”清单
设定主要事项
成功周末的六大秘诀
尽量缩减必做事项
压缩你的家务事
重新考量孩子们的活动安排
保留（“断电”）安息日的传统
如何赢在新的一周
珍惜眼前你所拥有的一切
第三章　一流成功人士上班时都做什么
实现惊人效率的秘诀
原则一：留意每一个小时
原则二：提前制订计划
原则三：为成功创造条件
原则四：明白什么才是真正的工作
原则五：勤加练习
原则六：给自己“充值”
原则七：追寻快乐
附　录
新的早晨，新的人生
如何彻底改进你的时间安排
50条时间管理诀窍
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精彩短评
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《一流成功人士早餐前都做什么》

精彩书评

1、如果你没有读过时间管理方面的作品，《一流成功人士早餐前都做什么》绝对值得一读；如果你
已经读了不少时间管理专家的大部头说教作品，那么这本只有200页的技巧型小书，也一定不会让你失
望。你可能已经不止一次听说这本书的名字了。实际上，此书在英文世界和数字世界早已被广泛熟知
。此书英文版出版前，电子书销量已超过6万册，该书的有声读物版在iTunes的有声书榜单中跃居第一
名的宝座——短暂地超越了《五十度灰》（Fifty Shades of Grey ）的排名，书中内容还被译为各种文字
争相被各类媒体传播，包括中文。成功人士的时间安排和效率肯定跟普通人不一样，否则世界上到处
都是“成功人士”了。可惜事实是，他们很少。成为他们中的一员，是极具诱惑性的。如果你也受到
了这样的诱惑，请翻开这本书吧，你离他们不太远了⋯⋯很喜欢这书，既实用又励志。
2、就书的标题来说，“一流成功人士”只是一个噱头，并没什么卵用。重点还是”早餐前都做了什
么“。书里主要是告诉我们要”早睡早起“，把夜晚的学习时间搬到早上。总体来说还是可以看看的
，不至于是烂书。但如果你已经阅读了一些关于早起的书，这本书就没什么必要看了，和其他的书相
比，并没什么亮点~
3、虽然有点儿标题党，美国范儿，但是对于168小时提法，周末60h幸福时间的规划，还有100个梦想
清单，还是对个人的幸福指数提升有助益的。特别是晨跑后规划一天的6件事，从早上开始利用时间
做最想做最要紧的事情。plan不需要多，而在于精和可行性。中间适当的break也有助于提高下一阶段
的效率。诚然真的进入职场未必会有这样的时间和气力去，但是可期的list和心中对愿景的描绘还是很
有必要的。
4、重度拖延症患者最近都在看时间管理的书，所有的书都大同小异，这本稍微有点自己的特色：“
意志力，就像人体肌肉一样，过度使用后就会疲劳损伤”－－这大概就解释了为什么节食减肥坚持几
天就不行了，为什么早起几天就没下文的原因了吧，不过可以给自己一点小奖励啦，好吧，如果明天
早起就下单买本书吧=_=。“请记住，对你而言最有价值的是：发展你的事业、增进你的人际关系，
还有滋养你自己。“－－好吧，好像粗略地涵盖了我当前的所有问题，将来希望能够把事业和滋养自
己合为一体。作者还强调早起留点整块的时间给自己，这几天尝试了一下，早起把当天个人最重要、
也最难的事情（目前是学习翻译）最先做完，这样晚上回顾的时候也不会发现自己当天什么事情都没
做，晚上的时间可以放一些其他的有趣的事情来做一下，写写读书报告，画一下画什么的，简单的任
务还可以多任务进行（边写报告，边看电视, oh yeah~），提醒醒脑，不用喝咖啡或是茶，也易于放松
。
5、很少看这样时间管理类的书籍，这算是我看的第二本吧，收获还是有哒！总的可以归纳为以下几
点：一、早起很重要早起精神很集中，也是心态最乐观最向上的时候。早上起来的时候先做一天中比
较难的工作，这样再开展后面的工作就不会觉得进行不下去了。如果起不来，可以考虑用咖啡香或者
其他使人开心、积极的事情诱导。早晨最好能够五点半左右起床，起床后喝杯香浓咖啡，或早餐红茶
。二、记录好时间每天都有一堆的繁杂事情，时间就这么偷偷溜走了，一天下来可能都不知道自己做
了些什么，还有什么没有做完，心理压力会很大。那这个时候，用一张时间安排表记录好自己每个小
时做了什么，这样做一整天的时间安排表、一整周的时间安排表，清清楚楚的知道自己的时间都浪费
到什么地方了，还有什么地方值得改进。三、100个梦想清单梦想不一定是很宏伟的，生活中很多很有
意思的节目、小活动、小尝试都可以成为这100个梦想清单上的内容。我们真的很需要自己去发现生活
中的美好。四、细化目标每年我们可能都有自己的大目标，面对宏大的目标，就要学会分解一个个小
目标来实现。每天一小步，一年后就可能是一大步了。五、锻炼身体运动会分泌人变快乐的多巴胺，
早上起来可以抓紧时间做做运动，比如跑步、瑜伽、健身操等等，晚上或者任何一两个高度集中工作
的间隙都可以穿插下运动。身体好了，效率就高了。六、制定计划计划可以包括一周的工作计划，当
然也可以包括周末做些什么。工作计划可以在周五做好，那么周一一开始就能全身心的投入到工作中
去了。周末的计划也可以早早的就做好，安排点有意思的活动，那么在做好计划到具体实施的这么一
个时间段，人都会产生一种特别期待的情绪，自然也会变开心，有利于平时减压。七、专心做一件事
利用番茄土豆工作法，做一件事就专心做，不要左右开弓，这样的工作效率会更低，从一件事转到另
一件事，大概会浪费15分钟的时间。所以，不妨利用番茄土豆工作法，让自己专注的做好手头上的事
。八、家庭传统活动每个家庭都应该有个一家坐在一起的亲子团聚时间，或者夫妻的二人时光。经常
搞个自己家庭的传统活动有利于增加和孩子的感情，提升夫妻二人的感情度。比如说，像生活大爆炸
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《一流成功人士早餐前都做什么》

里面一样，可以周四晚上是电影夜，周五晚上是游戏夜，周六早上是一起做煎饼的日子等等。九、人
际关系维护经常主动和朋友打电话。十、周日忧郁症原来还真不是我一个人有这样的周日夜晚忧郁症
。这时候可以安排一些有意思的活动放在周日的晚上，这样能有效的分散这种忧郁的想法。十一、说
干就干决定了一件事就立马去干，否则这样纠结的游荡在家不仅浪费时间还无济于事，增加了自己拖
延的坏习惯。十二、多动笔俗话说，好记性不如烂笔头。其实多动笔还有一个更好的作用，就是能够
提高自己的写作能力。需要常提醒自己的就这十二点了，与大家共勉！
6、我的时间管控能力是很糟糕的，特别是在把玩电子产品的时候，时间过得飞快，留下满地空洞。
这本书给我启示如下：1.重视清晨时分，因为清晨时分正好是最容易自我掌控的时间。而把想要养成
习惯的事儿放在这个清晨时分去坚持，日复一日必能带来长效的成果，与此同时所需消耗的意志力也
会递减。这份习惯的养成可以通过图表的形式记录，当然也可以通过电子软件打卡式的记录。2.做计
划，比如周末该干什么。如果没有一个事先的计划，人容易在纠结中消耗了时间。周末利用得当可以
让人感觉到更为广阔的生活，疏导人的心绪。这本书讲的比较浅显，标题略为夸大，要想有更深刻的
体会，还是该重读《高效能人士的七个习惯》。
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