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《A4纸上的奇迹》

内容概要

一张简单的A4纸，充满魔力的午后十分钟，写、画、圈、折，用简单的涂鸦工作法将自己平淡的生活
彻底颠覆，人生大改造一步完成！你的纸笔，将给你创造一个奇迹⋯⋯《A4纸上的奇迹》：实用好玩
的工作法，不枯燥，切实可行。书中讲述的365张A4纸改造计划，相对于白领、上班族、备考学生来
说，都有非常重要的实用意义，让读者在领略到改造方法的同时，能正视自己的进步与改变；书中有
大量改造实例，让读者有迹可循。纯理论往往太过枯燥，而以实例为基础的道理讲述，才能更符合读
者的预期；大量精美插图，成为本书的又一特色。
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《A4纸上的奇迹》

作者简介

丁夕，B型血的狮子座，却像一个处女座那样崇尚秩序和目的性。喜欢A4规格的纸张，并在其中找到
了可以最让人接近梦想的行动方法。著有《不变成大人也能知道的事》。
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《A4纸上的奇迹》

精彩短评

1、一星。给读者打鸡血的书都是刷流氓。理论基础差。在图书馆书架上随手翻到，被这么牛逼的书
名吸引了，结果很失望。
2、很一般的鸡汤，不过可以试试看这种做法
3、工作了以后就喜欢看这种心灵鸡汤，催眠自己要好好努力
4、做的第一本书，画了其中的插图。辛苦作者丁夕。一种好玩的工作规划法，推荐给大家！
5、读书馆匆忙借的书，到归还日才发现还没看，用了一小时快速翻阅。不一定要要a4纸，关键是约束
自己管理自己的理念。最后一句话说的好，完美的一生，就是赢两场，三场，很多场与自己的斗争。
6、好烂的一本书。电子书套餐买的。混乱一片，鸡汤乱炖，到底主菜是什么呀？
7、了解时间管理一年了。读完它，它告诉我，目标要分 轻 重 缓 急，它教我怎样做每天记录，它也告
诉我，如何详细地做，就能做好100天行动。对我来说，它补充了我时间管理方面的上述的知识。
8、草草看完了
9、没干货~
10、很有益处的工作生活规划法，适合手帐人群
11、静图姐 1306看 http://book.douban.com/review/7594349/
12、书中做法很实用，语言啰嗦不够精炼。
13、开始是被书名吸引的，头几篇描述的观点还算新颖，可惜后面的方法可操作不强~不怪书，怪心
里的成功学作祟，任何的成就不是偶得的，都需要付出，自勉之~
14、书有意思，方法值得借鉴，但作者如果多用图例会让人更容易懂一些，作者表达上有些啰嗦！
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《A4纸上的奇迹》

精彩书评

1、当自己不知为何而战的时候，就会想通过励志书来增加一些动力。偶尔在图书馆翻到这本书，因
为封面跟书名里的“A4纸”所以借了。跟秘密系列还是有像的地方，把梦想写在A4纸上，然后再塑封
起来，然后坚持一年，不要幻想有捷径。夹杂了很多作者对人生的各类思考，有部分观点不是很赞同
吧，譬如作者就不太认同一万小时理论，我觉得那个反对的说法就有点吹毛求疵了。150908上1306
2、【摘抄】21天是种子的萌芽期，接下来的一百天它会长大，伸展根系，丰满枝叶。但100天不能让
他开花结果，可是足够他扎稳根系，抵御风霜雨雪，从容长大。【评价】本书乍一看和成功学那套急
功近利的书差不多，从包装色彩搭配到书本市场营销方向也是如此，很轻松的翻完这本书，其实里面
还是有些干货，在运用一些小工具上提出几个有趣的思路，看的出来作者是个善于思考的人，深度有
限（主要写作水平），但算有良心，适合快速阅读一遍，如果你正好也在思考一些关于“习惯养成”
“人生计划”之类的问题，或许会为你提供一些灵感。祝君好运。
3、读书四问：（1）这本书在谈什么？如何利用A4纸，坚持一年内在午后十分钟书写，从而改造自己
的人生（2）作者的主要声明及论点1关键词：A4纸，一年，午后，十分钟，中性笔，荧光笔，便签
；2第一张A4纸归纳总结出5条内心真实的欲望，按重要性分出名次；3每天重复一次第一张A4纸的核
心目标，当天A4纸的上半部分书写与核心目标相关的，当天发生的事情，下半部分进行二次整理，标
记处当天要解决的任务，立刻做完它，第二天进行回顾，如果未完成继续完成，如果完成则开始新一
轮；4一年后进行反思，重新审视365张a4纸的上半部分，找出你认为最大，最痛苦，付出最多努力，
成就感最强的事情，与大改造目标有超过80的相关度，选出前5名；找出那些让你感到痛苦，愤怒，消
极，绝望的标记，没有完成的事情，选出前5名，同时整理一年的共同负面情绪。（3）作者说的有道
理吗？整本书稍显啰嗦，看到文中很多例子是专门针对学生的，估计作者想到受众者包括学生，所以
尽量写到浅显易懂的地步。整本书的概念很好，操作简单，工具方便易得，而且核心观点在于每天不
停重复自己的目标，自己给自己反馈，同时进行反思总结，A4纸的上半部分其实充当了一定的头脑风
暴的作用，同时清空了大脑，让人从精神压力下解脱出来，从这本书可以看到很多时间管理理论的影
子，个人认为如果行文再简练些，举例的部分多给些插图，流程图的话会更棒。（4）这本书与自己
的关系1决定亲身试验三个月，今天刚写完自己的第一张A4纸，不过发现目标都是明年的，决定再量
化成今年的目标，正好三个月。2得到一些对我很有利的启发，一是好好利用午后的休息时间（确实
是完全没有干扰的个人隐私时间，大家都在昏昏欲睡，看视频逛淘宝刷微博）；一是把自己脑袋里的
想的东西全都抖搂出来，落在纸上，看看到底什么对自己最重要，以后一定善用纸笔；一是便签的作
用很受启发，把自己的目标写在便签上，贴在自己想达到的日期，如果提前就把便签撕下来贴在实现
当天的日期里，一定会成就感满满；一是反思总结确实非常非常重要，这点自己以前是非常欠缺的，
在这本书上也巩固了这点，没有反思的人生不值得过，吾日三省吾身，切记切记。书中摘抄：你要思
考的问题很简单，只要问自己以下3个问题1你为什么不快乐2你需要的是什么3你需要付出多少时间和
精力来达成你的目标健康，容貌，感情，事业，学业，财务状况a4纸用法，写满你的第一张a4纸，在
这些大大小小的字中，圈出你认为最重要的5个词，将5条经过归纳总结出来的内心最真实的欲望列出
来，写在这张纸的背面，并且将它们按照重要性分出名次，认真审视一下，确定不会改变对折，见证
奇迹的时刻午后10分钟人生大改造的步骤1每天重复一次你第一张a4纸的核心目标，在纸上书写与核心
目标相关的，今天发生的事情2对折3在纸的下半部分，二次整理上面书写的东西，找出与核心目标高
度相关的事情，标记出当天的重点项目，待完成项目和遗留项目等4审视这些事情，尤其是这些事情
里没有做完的项目，把它们圈起来，记下来，并且在10分钟大改造结束后，立刻做完它纸的侧面1简单
制作不用表格的百分比图，12等分，中间的10份间距，分别代表0.1到1的完成度，每天评估一下前一
天的自己在10分钟自我改造之后，对标记出来的重点工作完成的程度，在纸的侧面刷一下2善用荧光笔
，圈出没做完的事情，并且让它无法被忽视3分阶段在纸侧面书写文字，用较粗的笔在纸的侧面画上
色块，然后把字写在色块里，4即时贴的伟大督促作用，是一个路标，也是你唯一可以看见的里程碑
，这个小物件缓解了大改造计划成果的无形性带来的挫败感，它可以让你明确的知道你进步了多少，
完成一个目标再设定下一个目标大改造的第一个1／365尽量把上半部分写满首先，把上面的念头分类
，不用太细，两三种颜色就可以标明的分类法是最经济的其次，划掉那些没用的东西第三步，审视一
下留下的重要念头，挑出一个最难解决的来第四步，把这个念头写在a4纸下面的空白处，占据中间的
位置第五步，反折这张纸，屏蔽上方所有乱七八糟的笔记，开始解决这个问题，发现问题迅速的处理
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《A4纸上的奇迹》

掉如果问题不能立刻被处理掉，在空白处，再一次重复写满半页纸的步骤，只不过这次你多花一分钟
，并且只专注于一个问题，然后找到一个至少现在能做的事情或者相对稳定的，不飘忽的答案第二天
准备大改造过程时，先看一眼前一天的书写结果和处理结果，如果答案肯定，就开始第二天的大改造
，如果否定，第二天的10分钟不再增加任何新问题，把昨天没有做到的事情写在第二页a4纸的上半部
分，开始步骤1～6的处理，如此反复，直到某一天解决这个问题写满你的最后一张纸，畅想一下大改
造目标实现之后的生活，在上半部分写下你对未来的期待，或者你认为完成这样的大改造之后，可以
得到的物质，环境，人际关系，身体，心灵等各方面的改变，要客观便签目标把奖励目标和分阶段的
目标写在一起奖励目标从小到大排，最后的是最想要，也最难获得的惩罚自己的时候要心狠手辣自己
惩罚自己是机制问题，惩罚过程必须有人监管，惩罚制度必须具有一定后果午后10分钟的人生大改造
必须持续1年才有意义如何坚持反复阅读目标，重复书写，念出来，唱出来，勿忘初衷平台期除了带
来痛苦和停滞，还预示着之后飞快的进步节奏，坚持，只是咬咬牙的一秒钟在大改造的过程中调整目
标，必须遵循三原则第一，不到环境所迫，逼不得已的时候，就坚决不调整目标第二，新目标的价值
不能低于现有的目标价值，调整而不是降低第三，调整目标前给自己之前一天后悔的理由，不要贸然
做出决定有一些压力，是永远无法化成动力，无法消解，无法忽视的是压力让你活下去，也是压力，
让你做出了成绩，是因为有一些压力转化成了动力，才把你往前推了一步，更是因为有一些永远无法
化成动力的压力，让你的头顶永远悬着利剑，保持清醒和谨慎正视压力是非常必要的自我改造工作，
当你的脑袋里还有类似“天哪，压力好大，受不了了”或“压力让我感觉非常疲惫”的想法时，你应
该感到非常愉快，这是一件大好事，证明你在漫长竞赛的人生里和自己相处的很好，并且没有变成那
只在平和的环境里吃着奶酪长大的小白鼠，能体会到压力，这证明你还有希望处理好压力第五章一年
以后的你第一步，重新审视365张a4纸的上半部分1仔细观察前30～50天的笔记，看看从哪天起，笔记
中完全没有无关紧要的部分，再以这天为起点，回顾前10～20天的内容，看从什么时候起，这类内容
显著变少，回想一下这段时间，你的生活，工作，学习有无改变2依照第一项的做法，将一年的笔记
整理为几件事的组合，找出你认为最大，最痛苦，付出最多努力，成就感最强的一件事，与大改造目
标有超过80的相关度，选出前5名3给第6名以后的事件找一个被抛弃的理由4认真审视前5项内容，这代
表你一年的工作和努力结果，你同意吗？第二步，开始注意之前的标记和教训只关注被标记出来的东
西1找出那些反反复复多次才做完的事情，包括至今仍在挣扎，仍然没有做完的事情和已经被你放弃
的事情。放弃的事情是否应该放弃，如果需要把它们加入下一个阶段的自我改造目标中，尤其要注意
那些反反复复多次才能做到的事情，思考下什么理由在阻止你简单有效完成这个任务2找出那些让你
感到痛苦，愤怒，消极，绝望的标记，深究一下到底是什么原因使你产生了这种感觉，并且和现状进
行对比。3数量控制在5个以内，并且和第一步的工作结果进行对比，哪个更多，哪个结果更深远第三
部，忽略消极的情绪a4纸下半部分将空白期和繁杂期的负面词语做交叉对比和回忆，生活发生了什么
变化，整理共同负面情绪，将结果逆向推理，从源头解决负面情绪，如果无法解决，学会忽略第四步
，逐渐调整午后10分钟1将午后调整到合适时间段2将10分钟调整到合适长度3将a4纸调整成你喜欢的东
西4将目标适当放大或缩小5将一年时间缩放到你需要的长度你为什么要开始人生大改造1为什么开始，
仔细回想你决心改变自己的那一刻2你想改变什么3你现在心境如何4你是否需要换一个思路和角度5你
到底收获了什么

Page 6



《A4纸上的奇迹》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 7


