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内　容　提　要

时代在发展，科技在进步，庞大的信息量让人不堪重

负，要处理的工作任务也越来越多。在今天，想要获得成

功，或是活得轻松，依靠过去的思考方式是行不通的。我们

必须依靠清单，建立清单思维，提升思考速度与行动效率。

这本小书，可以让我们认识到清单的重要性，以及制作清单

和使用清单的方法，既通俗又实用，掌握一些简单的要点，

就可以明显地体会到效率的提升。希望这本书的存在，加上

你的努力实践，可以让自己从焦头烂额和混乱不堪的状态中

解脱出来，踏上自由有序的生活轨道。
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2017年春节前夕，应闺密邀约一起吃饭。席间，她给我介绍了一

位新朋友，是一位四川姑娘，她身材娇小，却很有活力。回去的路上，

闺密跟我说：“每到年底，都觉得自己又瞎忙活一年，不知道都干了些

什么，时间就嗖嗖地过去了。我挺佩服那个姑娘的，她每年都会给自己

列一些目标，做一份任务清单，我认识她四年了，她真的是每年都有看

得见的收获。”

咦，任务清单？听到这四个字，我脑子里灵光一闪：为什么我没

有想过每年给自己设置一些目标呢？接着，我就给自己列出了2017年

想要做的事项，具体的我已记不太清楚了，总之有七八项内容。我真的

是按部就班地去执行了，到了2017年年底，我惊奇地发现，那些目标我

竟然都完成了，而且多做了一些额外的事情，成就感满满。

那时候的我，还不知道何谓清单，但我所做的事情，其实是和清

单有关的。后来，我无意中读到了一些深度讲解清单的内容，才恍然

大悟：原来，我之前写下既定目标，按照时间节点去完成，也属于清

单的一部分。但那只是冰山一角。人生中还有很多问题，都可以进行

清单式思考的。

然而，就算是这样的小试牛刀，却给我带来了如此强烈的满足感

前 

言
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和成就感，倘若把清单思维运用到生活的方方面面，又会如何呢？就

是从那时起，我开始真正地关注清单，系统地学习，并尝试将它运用

到实践中。

清单，到底可以给我们的生活带来怎样的改变呢？相信这是很多

人都渴望知道的答案。在此，我想通过这本书，让更多的朋友和我一

样，成为清单的受益者。毫不夸张地说，清单会把我们从焦虑和无序

的混乱中拯救出来，让我们回归到有条理的、轻松的状态中，帮我们

收复控制权，使我们能够腾出更多的时间和精力专注于重要的事，而

不至于为了鸡毛蒜皮的琐事耗尽心神。

或许，刚翻开这本书时，你可能会对清单感到陌生，甚至有一点

点的抗拒。没关系，接触任何未知的事物都会让人感到些许不舒服，

我们需要一个适应的过程。别着急，也别担心，跟着这本书的节奏，

它会帮你认识清单，教你设立清单，并告诉你如何在生活的各个领域

中运用清单。

请相信，这会是一个全新的开始！

一张小小的清单，带给你的不仅仅是高效，它会彻底改变你的观

念，升级你的头脑，使你获得不一样的身心体验，并让你身边的每件

事都变得富有规律，让你充满成就感。

准备好了吗？让我们开始吧！
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✧　杂乱无序的日子，总是“忙盲茫”

Luna在一家网络公司任职，和多数北漂一样，日子过得辛苦而

忙碌。

早上7点到9点，起床、洗漱、吃早餐；快步走到公交车站，随着

拥挤的人群拥上车，偶尔幸运赶上个座位，通常都是找个角落站着，

一路摇摇晃晃地到公司。

9点之后，真正的忙碌才刚刚开始。坐在电脑前，俨然雕塑，几乎

不动弹，到了下班点，往往是一堆事情还没做完，加班又成了必然的

选择。

待夜幕降临，才拖着疲惫的身躯踏上回家的公交车，晚饭胡乱

吃上几口，就已经很晚了。第二天，再重复类似的生活。即使到了周

末，工作也占据了一大半的时间。

Luna厌倦了这样的生活，可放眼望去，这个城市里有太多和自

己一样的人，生活被塞得滴水不漏，似乎永远都有忙不完的事。她内

心很羡慕那些可以轻松踏上旅途、把日子过得细致而精致的人，可一

想到生存的压力、未来的种种不可知，危机感便油然而生，纵使不愿
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意，也只好逼迫着自己向前。

就算是这样辛苦，Luna的生活却并没有因此发生什么改变，做了

5年的北漂，依旧租住在城中村，做着公司里不起眼的文员工作，就连

薪水也只比最初多了2000块钱，远远赶不上物价疯长的速度。

站在清晨的立交桥下，往来的车辆熙熙攘攘，宽阔的马路似乎

已经容不下这物欲横流的人群。公交站牌前，是一张张焦急的面孔和

一双双眺望的眼，大家都在等车，等待承载他们并缩短地理距离的机

器。有时，Luna会觉得，自己也是这个社会上忙碌的机器，一个被时

代和光阴不断驱赶的机器。

在城市的另一个角落，G先生也和Luna一样，对眼下的生活和自

己的现状感到厌倦和不满，觉得自己像个陀螺。

北方的冬天是很冷的，尤其赶上下雪或大风的天气，更是让人贪

恋被窝的温暖。G先生经常因为畏惧天冷而多赖床十来分钟，起来后

利用仅有的20分钟时间，匆忙地洗漱、穿衣服、吃早点，时间相当

紧迫。

在这混乱的20分钟里，他有时会不小心被刮胡刀划伤，有时会打

翻热牛奶，甚至有时会穿两只不一样的袜子……还有好几次，他因为

着急赶路，抢过路口而加速行驶，险些和其他车发生剐蹭。

清晨的这一幕，就如同一场混乱的战争。终于，抵达单位，坐在

工位上，刚想长舒一口气，却发现把重要的文件落在门厅柜上……工

作还没有正式开始，他已经焦头烂额、烦躁不安了。
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无论是Luna还是G先生，他们都不是简单的个案，而更像是城市

中某一类人的缩影。Luna每天穿梭在城市中，努力找寻一块立足之

地，可忙忙碌碌多年，却发现自己收获甚微，如同在原地踏步。G先生

每天也在为生活打拼，却总是把自己弄得焦头烂额，混乱的状态变成

了最为严重的内耗。

不可否认，进入信息时代后，人们的生活节奏越来越快，每天

接触的信息量大幅增加，需要面对和解决的问题也越来越多。特别是

职场中人，通勤路上要耗费时间和精力，繁重的任务量也成为家常便

饭，一不留神，就变成了时刻不停转的陀螺。可纵然忙不停歇，却依

然感觉身后还背负着一堆事务，没有尽头，更没有所谓的成就感。

混乱无序的生活状态，每天都在忙碌，内心却没有方向，甚至不

时地感到焦虑和迷茫。这样的忙碌，究竟是为了什么？既没有看得见

的收获，也没有休闲的生活，还时刻担心被残酷的竞争淘汰出局。

有没有什么办法，能让混乱不堪的生活状态终结？有没有什么方

式，可以让人不再忙而无获？这是每一个Luna和每一个G先生都在苦苦

找寻的答案。遗憾的是，很少有人会想到，为自己列一份清单，让它

去指引自己实现有序和自由。

以G先生慌乱的“清晨之战”来说，我们每天的时间都是有限

的，这就需要进行合理的安排，让自己在有限的时间里有序地完成更

多的事情。比如，早起把牛奶放进微波炉，设置加热1分钟；然后，

可以去洗漱，待洗漱完毕后，牛奶也已经加热好，配上简单的吐司面
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包、一点水果，就是一份丰盛的早餐。吃早餐的时候，思考今天要做

的工作，按照难易程度或紧急状态来排序。吃过早餐后，思考有哪些

重要文件必须带，把它们装进公文包……这样就有效地避免了混乱，

也不容易出岔子。

Luna缺少的是一份对生活和职业的规划，以至于忙忙碌碌好几

年，除了年龄在增长，其他的一无所获。这就如同，你心中没有目的

地，无论走到哪儿，似乎都是错的；你不知道想要什么，又如何去判

断得失呢？

一位哲人说过：“手里攥着千头万绪，但是一次针眼只能穿过一

条线。”这个比喻非常形象，生活就是万千事物缠绕起来的麻线团，

不列出清单，很容易变得“一团糟”。有了清单，就如同在麻线团中

找到了一根线头，可以让混乱无序变得井井有条。

清单就像一把梳子，可以把生活理顺，把工作理顺，帮我们建立

内在的思维秩序，从此告别瞎忙和迷茫的混乱状态，继而把整个人生

都理顺。这，难道不是你想要的吗？
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✧　有多少意外事件，真的只是意外吗

一位患有胃癌的病人需要进行肿瘤切除手术。在手术过程中，病

人的心跳骤然停止。医生对麻醉师说：“你看，病人的心跳是不是停

止了？”麻醉师看了一眼监视器，说肯定是电极脱落了，他并不认为

这个病人的心跳会真的停止，毕竟他只有40多岁，只是偶然发现胃部

有肿瘤，其他方面都很正常。

此时，手术已经完成了胃部的切除，正处于为病人重建消化道的

阶段。当心脏监视器的波形变成直线5秒后，手术团队意识到，监视器

的电极没有脱落，麻醉师已经无法摸到病人的脉搏，他的心脏真的停

止跳动了。

医生立刻对病人进行胸外心脏按压，麻醉师认为，这种情况可能

是由于大出血造成的。但是，病人的腹腔完全敞开，并没有大出血的

迹象。后来，医生想到缺氧可能会导致心跳停止，可病人的气道也没

有问题……会不会是气胸，或者肺栓塞？这些问题最后都被排除了。

心脏监视器依旧是一条直线，医生团队都要绝望了。来帮忙的医

护人员中，有一位高级麻醉师，在病人被麻醉的时候，他曾经来过手
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术室。他认为，一定是有人出现了纰漏，于是询问当值的麻醉师，在

病人心跳停止前15分钟，是否进行过什么和往常不一样的操作？

当值麻醉师想起，手术第一次例行化验结果显示，病人血钾含量

较低，之后麻醉师为病人注射了一剂氯化钾。那位高级麻醉师立刻要

求检查氯化钾溶液的包装袋，果不其然，当值麻醉师使用的氯化钾浓

度，是该病人所需浓度的100倍！换句话说，他给病人注射了致命剂量

的氯化钾！

找到原因后，医护人员赶紧采取有效措施来降低病人过高的血钾水

平。万幸，他们顺利完成了抢救工作，而病人最终也恢复了正常。

这场风波过去了，但留给人们的思考却从未停止：为什么会

出现这样的状况？类似这样的意外，真的是意外吗？答案显然是否

定的。

无论是在医疗行业，还是在其他领域，有些工作的复杂性远远超

过个人能够掌控的范围，比如软件设计师、财务经理、消防员、律师

等，哪怕是最能干的超级专家，也有可能会犯错，因为他们很难单凭

记忆万无一失地完成自己的工作。

有一项调查显示，美国每年有15万人没能走下手术台，而交通事

故的死亡人数只有这一数字的1/3。不仅如此，还有许多研究显示，至

少有50%致死病例和严重的并发症都是可以避免的。

如果专业分工都无法解决问题，如果超级专家都可能会失败，那

还有什么办法能扭转这样的状况吗？很多人可能不会想到，一张小小
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的清单，会成为最优解。

清单的重要价值在于，它可以提醒我们不要忘记一些必要的步

骤，并让操作者清楚地知道该干什么。这不仅仅是一种检查方法，更

是一种保障高水平绩效的纪律。

约翰·霍普金斯医院的一位重症监护专家，曾经以防止中心静脉

置管感染作为试验项目，为医生准备了一张清单，写下了防止插入中

心静脉置管引发感染的步骤：

（1）用消毒皂洗手消毒；

（2）用氯己定消毒液对病人的皮肤进行消毒；

（3）给病人的整个身体盖上无菌手术单；

（4）戴上医用帽、医用口罩、无菌手套，并穿上手术服；

（5）待导管插入后，在插入点贴上消毒纱布。

这些步骤看起来很简单，把它们编写成清单，似乎是小题大做的

行为。但这位重症监护专家还是要求ICU的护士对医生插入中心静脉置

管的操作观察一个月的时间，并记录他们实施上述步骤的情况。

结果怎样呢？调查显示，有1/3以上的操作都不规范，医生至少跳

过了一个步骤。随后，这位专家要求护士在发现医生跳过清单上所列

步骤的时候叫停操作，提醒他们做正确的事情。

在之后的一年里，他们对这个试验进行了调查跟踪，结果令人震

惊：插入中心静脉置管10天引发感染的比例，从11%下降到了0。统计

显示，在这家医院，清单的实施共防止了43起感染和8起死亡事故，为
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