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内 容 提 要

工作、学习要讲高效率，日常生活中许许多多的琐

事，也都要讲究高效率。效率就是金钱，时间就是生命，

这是人们所达成的基本共识，因此，个体者提高自己的

办事效率，就等于延长了自己的生命。本书分别从日常

生活、读书学习、工作办事、交朋结友、还债借钱、谈情

说爱等六个层面入手，论述了效率的重要性，同时也指

出效率不是一个空洞的词汇，它应该与个体者生存过

程中的系列言行挂钩，并从中得到体现。
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日常生活的主要场所就是家庭，对日常生活

琐事——— 诸如洗衣、做饭、搞卫生及辅导孩子功课之

类，高效率者与低效率者的区别在于：前者感受到的

是家庭生活的轻松温馨，后者感受到的则是家庭生活

的繁杂累赘。

! 惰性——— ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯效率的天敌 穴圆雪
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⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第二章 读书学习与效率能力 穴猿怨雪

读书学习是要讲究效率的！有的人，两年就能攻下

一个博士学位，而有的人读了五年，却连一个硕士学位

都攻不下来！在当今这个知识更新十分快速的时代，个

体人不具备一定的读书学习能力，不追求读书学习的

效率，恐怕就会被日新月异的知识淘汰。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯蜻蜓点水式的学习与效率 穴源园雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯光阴似箭催人老 穴源远雪
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⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第三章 自我奋斗与效率能力 穴苑缘雪

自我奋斗的效率体现在一个人是否建功立业之

上。个体者的人生中是否出现辉煌，取决于自我的奋斗

能力与奋斗过程。个体者要奋斗，要拼搏，“树立雄心、

坚持信心、不改恒心”这三部曲必须“唱好”，否则，终将

一事无成，奋斗的效率便为零。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯树立雄心与自我奋斗效率 穴苑远雪
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! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯坚持信心与自我奋斗效率 穴愿苑雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯不改恒心与自我奋斗效率 穴怨怨雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第四章 交朋结友与效率能力 穴员园怨雪

“朋友多了路好走”，是歌词也是世人的共识。在生

活节奏和工作节奏不断加快的今天，由于种种原因，导

致人与人之间的关系有淡漠化趋势。因此，在交朋结友

的层面上，同样要追求和讲究一个效率能力的问题。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯雪中送炭的交朋结友之道 穴员员园雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯广结善缘的交朋结友之道 穴员圆圆雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯以德报怨的交朋结友之道 穴员猿源雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第五章 谈情说爱与效率能力 穴员源苑雪

忙得无暇恋爱，在当今的“事业”人士中，并不是一

句戏言。正在谈情说爱的个体者，重事业而轻爱情肯定

是不妥的。正确的选择是事业和爱情双赢双利，这就要

尽量求个体者在谈情说爱的过程中，要尽量追求和实

现最高的效率。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯缘份制造的谈情说爱之道 穴员源愿雪
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! ⋯⋯⋯⋯⋯提前侦察的谈情说爱之道 穴员远员雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯恩情并施的谈情说爱之道 穴员苑猿雪

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯第六章 心理情绪与效率能力 穴员愿缘雪

个体者心理情绪的好坏，在很大程度上左右着工

作效率的高低！一个精神萎顿、心事重重者，无论做一

件什么工作，都不可能比精神昂扬、心情愉快者的效率

高。这就是说，在日常的工作生活之中，个体者心理情

绪的自我调节，是提高效率能力的又一重要前提。

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪的十大层面 穴员愿远雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪的自我调节 穴员怨猿雪

! ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯心理情绪与效率能力 穴员怨怨雪
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第一章 日常生活与效率能力

日常生活的主要场所就是家庭，对日常生活

琐事——— 诸如洗衣、做饭、搞卫生及辅导孩子功

课之类，高效率者与低效率者的区别在于：前者

感受到的是家庭生活的轻松温馨，后者感受到的

则是家庭生活的繁杂累赘。
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! 惰性——— 效率的天敌

花有了惰性，就不会经常吐香，因而，即使是一朵

香花也不会为人知道；水有了惰性，就不会经常流淌，

因而，即使是一湾清水也不会为人知道；人有了惰性，

该做的事情就不会很快地去做，因而，高效率的日常

生活就总在想象中。

一般来说，日常生活中的事情，有些可做，有些可

不做，有些可急做，有些可缓做。因为身体的原因或者

因为工作劳累的原因，归家之后，换双鞋便往沙发上

一靠，养神、看电视、品茶，许多眼见的家务——— 诸如洗

衣搞卫生之类，懒得去做，一是觉得太累，真的不想去

做；二是觉得早做晚做或者当日做次日做都不影响大

局。这样一来，天长日久，惰性就会生成。

个体者有了惰性 穴而且这种在日常生活中养成的

惰性大都是习惯性的雪，这就有点可怕，也有点可悲选

这是因为有了惰性的个体者，就算偶尔主动地承担一
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些许家务，整个过程也都充满了“惰性”的韵味——— 拖

沓不利落。

事实上，在日常生活中表现出惰性的个体者很多，

只不过惰性强弱不同而已。我们认为，任何个体者———

包括伟人名人，要说在身上连一点“惰性”的影子都找

不到，恐怕很难让人信服。生活在我们身边的许许多多

大人物身上的惰性色彩，只不过比平民大众要淡一些

罢了。

或许，我们可以从中得到一些启示：日常生活中，

惰性在身上体现得越少，就越有可能成为出色的人物；

惰性在身上体现得越多，就越有可能沦为平凡的角

色。

众所周知，今天的社会，是一个注重效率的社会，

“效率就是金钱”、“效率就是生命”的观念已被大众所

接受。

效率与惰性可谓是一对矛盾，也可以说是互为逆

向的两个方面。在日常生活中，惰性越多，效率就越

低。反之，效率越高的人，其身上的惰性就会越少。

无论是谁，在日常生活中，稍有放松，就会滋生惰
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性的思想，就会养成惰性的意识，继而产生惰性的行

为。惰性的主要孕育之地和酿成场所，就是个体者舒适

安逸的家庭。

自然，家庭作为肉体与精神均得以休息的地方，作

为可疗伤也可以存贮及释放情感的地方，个体者尽最

大限度在让自己在这里进行各个层面的“修复”，是必

要的。不过，需要注意的是，在舒适安逸的家庭中，个体

者稍有不慎，惰性的意识就会萌发并形成。

家庭，是惰性产生的温床。

日常生活，是惰性产生的一条最大渠道。

许许多多的家庭主妇及家庭“妇男”，大都有这样

的感受：单元家庭日常生活中的琐事，天天做天天有，

时时做时时有。比如说卫生，可以一天搞三次，也可以

三天搞一次；比如说洗衣，可以一天洗一次，也可以三

天洗一次。会做事的家庭主妇和家庭“妇男”，他们搞卫

生，可能一天搞三次，但比起那些三天搞一次的人来

说，用时总和要少许多！洗衣，也是同理。这其中就存在

一个效率问题。

在通常情况下判断，三天搞一次卫生的家庭主妇

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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或者家庭“妇男”，无论出于什么原因，在其身上多多少

少也存在点惰性，一有了惰性，做起事来，效率的意识

就很淡很淡了，要么精神不振，要么用心不专，事倍功

半。

日常的家庭生活效率如何，或者说个体者是否追

求日常家庭生活效率，直接影响到其社会各个层面的

效率指数。也就是讲，个体者的效率意识强弱，与日常

生活中是否注意培养有着直接的关系。并且，日常生活

中的惰性意识，都会八九不离十地在自我的其他层面

中体现出来。

在日常生活中控制、消减自我惰性的生成，直至达

到灭除惰性，其过程自然是不容易的。与自我身上的惰

性作斗争，没有速胜的捷径与诀窍，惟一实用的策略，

就是要让自我变得勤奋起来、敏捷起来。

日常生活与惰性的关系，日常生活与效率的关系，

都是一一对应的关系，弄好了理顺了，就会有助于个体

者生活质量及其他方面的提高，弄糟了弄拧了，则会由

一一对应关系转为逆对应关系。

个体者在日常生活中所表现出来的惰性越大，日
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常生活效率也就越低；所表现出来的惰性越小，日常生

活效率也就越高。惰性，很明显地就是效率的天敌。

个体者在日常生活中惰性的具体表现很多。比方

说，晚饭后，没有十分重要的计划或外出安排，洗澡就

是晚饭后应该做的事情，可有的人就是一拖再拖，在妻

子或者丈夫的一再催促提醒下，才去洗澡。就这一事情

本身来看，当事者的惰性显现无遗。再比方说，晚饭后，

涮锅洗碗的事是应该去做的，可有的人就是不去做，拖

到第二天的早晨、中午乃至晚上再做，其身上的惰性，

暴露得十分明显。

日常生活中个体者自身惰性的养成，差不多都源

于洗碗洗澡洗衣之类的琐碎事。所以，有人说，家庭是

滋生惰性的温床。

由家庭温床滋生出的惰性，并不仅仅在家庭内生

效，自我的方方面面都会受影响。

在我们的身边，于日常生活中，不讲效率者多多。

不讲效率，或者说不追求日常生活效率，那么无效率的

日常生活就会时时伴随着你。

个体者惰性生成的主要场所就是家庭，惰性负面
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作用，重要的体现场所亦是家庭。在这方面，牟女士是

深有体会的。

牟女士原本是某国有企业的一名职工，没下岗前，

牟女士在同事的心目中，是一个做事利落，从不拖泥带

水的人；在丈夫的心目中，牟女士是一个时间观念强、

做事节奏快、家务活不过夜的妻子。然而，企业精兵减

政牟女士下岗回家后，做家务的时间百倍地宽松起来，

牟女士的时间观念淡了，做事的节奏慢了，家务活过夜

的情况也渐渐多了——— 惰性，便在不知不觉中孕育生

成。

牟女士的丈夫对妻子的这一变化，先是宽容后是

劝改，但牟女士都置之不理。牟女士认定，丈夫对她的

劝改看似语重心长，实则是嫌她无业在家。因此，她不

但不改，而且更加地“惰性”起来——— 今天的碗拖到明

天再说，初五的衣服拖到十五再洗。

一日晨，丈夫要换穿脏了的衬衣，翻遍了衣柜都没

找到一件，就问妻子牟女士，衬衣都到哪儿去了？牟女

士睁开惺松的眼睛，说那几件衬衣都在洗衣间里堆着

呢！丈夫到洗衣间看看，可不，九件衬衣，全都脏兮兮地
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堆在一处！于是，丈夫发火，回到房间一把将牟女士从

床上拽起来，大声斥责她整天在家为何不把衣服及时

地洗出来？牟女士的回答是：天天在家，哪一天洗还不

都是一样。

丈夫气得火冒三丈，但一时又找不到准确的语言

和辞令去进一步地斥责满不在乎的妻子，便失去理智

地抽了牟女士一个耳光！牟女士被丈夫的行为所激怒，

先是号哭后是撒泼，丈夫不理，丢下她去了单位。

类似的事件，一个半月后又发生了一次，牟女士的

丈夫这一次并没有怒斥也没有动手，而是很严肃很认

真的将一份离婚协议书递到了牟女士的手里。离婚后

的牟女士对笔者说———

我真的没有想到，因为几次无关轻重的家务事做

得不如丈夫的意，丈夫就提出和我离婚！可事实就是事

实，丈夫还是决意跟我离婚了。丈夫跟我离婚的主要理

由，就是我有工作时家务做得井井有条，无工作后家务

做得乌七八糟！一个人，失业不怕，怕的就是失去勤奋；

一个人，有了缺点并知道改正也不可怕，可怕的是有了

惰性并不思悔改。
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牟女士的惰性生成，原因可能是多方面的，但最为

直接的一点，就是牟女士做家务的时间一下子宽松起

来，并由此滋生了懈怠和拖沓的意识，此前那种家务不

过夜的良好习惯以及做事干脆利落的风格，都被宽松

的时间所侵蚀。

那么，是不是所有的女性，在日常生活中，只要时

间宽松起来，就会滋生惰性呢？回答显然是否定的。我

们认为，时间宽松，对于多数敬业精神欠缺或者没有职

业的女性来说，的确有助于她们滋生惰性。不过，宽松

的时间，对于那些无论何事何地何时都追求效率的女

性来说，就是一笔财富，一笔建功立业的时间财富。

日常生活中，稍不留神，惰性就会滋生，男人们亦

如斯。卢先生此人，用他妻子娟彤的话说，猿园岁前，他

是一个一点惰性都没有的好男人，猿园岁后，因为职位

的升迁，因为家庭生活条件的改善，开始有了惰性！特

别是家里请了保姆之后，他的惰性就滋生得更加夸张

了，夸张到连削掉的苹果皮都要喊保姆扔的程度⋯⋯

卢先生在猿园岁前，据他的上级讲，是一个手勤嘴

勤腿勤脑勤的“四勤”年轻干事，因为有了“四勤”，无孔




