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有了一个目标后，我们通常会做好全方位的计划，并满心期待启动它，本想着朝着既定目

标“一骑红尘飞奔而去”。但计划赶不上变化，很多时候，执行了一段时间后，我们可能会

觉得比较累，有种快坚持不下去了的感觉，然后就半途而废了。这种场景我们每个人应该都

不陌生。

其实，在执行过程中，容易半途而废的一个很可能的原因在于节奏出了问题。

计划的节奏

一个计划被制定出来后，我们通常会根据它的周期设定一个执行的节奏。
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长期，就像长跑，跑五千米是长跑，跑马拉松（四万多米）也是长跑，但我们知道跑五千米

和跑拉松肯定是用不同的节奏在跑。

一个长期的目标可以是五年，也可以是十年，因目标而异。要精熟一门技能领域，比如编

程，确切地说应该是编程中的某一分支领域，对于一般人来说，可能就需要三五年不等了。

而像精通一门外语，可能需要的时间更长，我是从初中开始学习英语的，如今二十多年过去

了，别说精，可能连熟都谈不上。

于我而言，可能因为编程技能是要解决吃饭温饱的需要，刚需比较强烈；而英语这么多年，

都是考试的需要，刚需太弱，故二者的学习和练习节奏完全不同，最后学习掌握的能力也相

差甚远。

一个中期的目标，也许是一年。比如，计划用一年时间写一本书，假如一本书 20 万字，那

每周大约需要完成 4000 字，再细化到每天就是 800 字左右。这就是我们做一年计划的方

式，计划成型后，相应做出分解，分解到周这个级别后，基本的计划节奏就出来了。

一个短期的目标，可能是几个月。比如，我这个 “极客时间” 专栏，计划就是几个月内完

成的事情。它上面已经形成了每周三篇更新的节奏，这样的写作节奏对于我来说基本已经算

是全力冲刺了，所以时间就不能拉得太长。

不同周期的计划，都会有一个共同的问题：计划总是过于乐观了，现实的执行很难完全符合

计划。

你可能也遇到过，计划的节奏总是会被现实的“意外”打断，每次计划的节奏被打断后，都

会陷入一种内疚的挫败感中；然后就强迫自己去完成每日计划列表中的每一项，否则不休

息，最终也许是获得了数量，但失去了质量。在这样的挫败中纠结了几次后，你慢慢就会发

现，现实总是比计划中的理想情况复杂多变。

不过，这才是真实的人生。偶尔错过计划没什么大不了的，如果人生都是按计划来实现，那

岂不也有些无聊。

万维钢有篇文章叫《喜欢 = 熟悉 + 意外》，这篇文章下有位读者留言说：

贾宝玉第一次见到林黛玉说的第一句话就是 “这个妹妹好像在哪儿见过似

的”。有点熟悉，也有点意外，这就是喜欢了。



所以，当“意外”出现时你不必感到太过闹心，试着换个角度来看，这偶尔出现的“意

外”也许会反而让你更喜欢这样的人生呢。

计划更多是给予预期和方向，去锚定现实的走向，但在行进的过程中，“意外” 难免会出

现。所以，你要从心理上接受它，并从行为上合理地应对它。

下面我就来说说我是怎么应对这些“意外”的。

按程序员的思考方式，我会为所有计划中的事情创建了一个优先级队列，每次都只取一件最

高优先级的事情来做。而现实总会有临时更高优先级的 “意外” 紧急事件插入，处理完临

时的紧急事件，队列中经常还满满地排着很多本来计划当天要做的事情。

以前，我总是尝试去清空队列，不清空不休息，但实际上这很容易让人产生精疲力竭的感

觉。如今，我对每个计划内的事情对应了一个大致的时间段，如果被现实干扰，错过了这个

时间段，没能做成这件计划内的事情，就跳过了，一天下来到点就休息，也不再内疚了。

举例来说，我计划今晚会看看书或写篇文章，但如果这天加班了，或者被其他活动耽误了，

这件计划中的事情也就不做了。但第二天，这件事依然会进入队列中，并不会因为中断过就

放弃了。只要在队列里，没有其他事情干扰，到了对应的时间段就会去执行。

计划的节奏，就像中学物理课上假设的理想的无摩擦力环境，而现实中，摩擦力则总是难以

避免的，所以你要学会慢慢习惯并适应这真实而有点“意外”的节奏。

他人的节奏

跑马拉松的时候，一大群人一起出发，最后到达终点时却是稀稀拉拉。这说明每个人的节奏

是不同的，即便同一人在不同阶段的节奏也是不一样。

同理，就拿我的写作节奏来说，在七年中也慢慢从每月一篇提升到了每周一篇。当然，有些

微信公众号的作者写作速度一直都很快，可能是每天一篇。但如果我要用他们的节奏去写

作，可能一开始坚持不了多久就会放弃写作这件事了。

所以，从写作这件长期的事情中，我收获的关于节奏的体会是：每个人都会有自己不同的节

奏，这需要自己去摸索、练习，并慢慢提升。如果开始的节奏太快，可能很快就会疲惫、倦

怠，很容易放弃；但如果一直节奏都很慢，则会达不到练习与提升的效果，变成了浪费时

间。



执行长期计划，就如同跑马拉松，本来是一群人一起出发，慢慢地大家拉开了距离，再之后

你甚至前后都看不到人了。是的，正如《那些匀速奔跑的人你永远都追不上》那篇文章所

说：

但有时，我们看见别人跑得太快没了踪影，心里会很是焦急。我们身边有太多这样的人，把

一切都当成是任务，必须要在某个确定的时间做完它，必须要在一个规定的时间内取得它应

有的效益。

的确，我们的世界变化太快了，快到我们都怕浪费一分一秒，快到我们被这个世界的节奏所

裹挟，所以就逼迫自己去努力，去完成，去改变，但却完全失去了自己的节奏，直到我们决

定随它去吧，和大家随波逐流就好。

有时太急迫地“追赶”，最后反而阻挡了你稳步前进的步伐和节奏。

自己的节奏

找到并控制好自己的节奏，才能长期匀速地奔跑，才能更高效地利用好自己的时间和注意

力。

对于每日计划的执行节奏，我自己的经验是：把自己的时间安排成一段一段的，高度集中和

高度分心交叉分布。

假如某段时间需要高度集中注意力，就可以处理或思考一些比较难的事情。比如，50 ～ 60

分钟，集中注意力处理工作事务，远离手机信息推送及其他各种环境的打扰；然后休息一会

儿，10 ～ 15 分钟左右，回复一些聊天或邮件这类其实不需要那么高注意力的事情。

有时，当你想去处理一件复杂困难的事情，比如写作，这是一种短时间内需要高度集中注意

力的活动，但这时脑中总是在同时想着其他很多事情或者被动地接收一些环境信息（周围的

谈话声之类的），还控制不住，很难集中注意力。这种情况下，就不用勉强开始，我通常会

通过切换环境，从外部去排除一些干扰。

匀速奔跑的人是那些可以耐住寂寞的人，试想当你按照自己的节奏持之以恒

默默努力地去做一件事情时，是极少会有伙伴同行的，因为大家的节奏各不

一样，即便偶尔会有也只是陪你走过一段。



另外，如果感觉是比较疲惫，则更不能马上开始了，这种状态下，一般我都是立刻去小憩片

刻或者闭目养神一段时间（20 ～ 30 分钟），进入一种浅睡眠状态再恢复过来，精力的恢

复感会比较好。

恢复精力，我的感觉是浅睡优于深度睡眠，一是因为进入深度睡眠需要更长的时间，二是因

为从中恢复过来也需要更长时间。所以，一旦进入深度睡眠，中途被人打断叫醒，会感觉非

常困倦，我想很多人都有过这种感觉，俗称：睡过头了。

而另外一种中长期目标的执行节奏，控制起来可能要更困难一些。

比如，我们大部分人人生中第一阶段的奔跑目标：高考。为了奔向高考这个目标，我们有十

二年时间进入学校，按照固定的节奏学习。一开始轻松些，跑得随意些；慢慢长大后，学业

的压力开始明显起来，竞争的味道开始浓厚起来。特别是进入高中后，所有的同学都开始加

速奔跑，以这样一种被设计好的节奏奔向目标。

这高考之前的学习节奏，更多是被整个社会和教育体系设计好的。我们只是在适应这个节

奏，适应得很好的学生，高考一般都会取得不错的成绩；当然也有适应不了的同学，甚至有

到不了参加高考就已经离开了赛道的。

在这个过程中，外界会给予我们一些期望的节奏压力，但要取得最好的效果，我们还是要找

到自己的节奏。节奏是我们能长期持续奔跑的很重要的因素。还好高考结束后，再没有一个

固定的时间点，也没有那么强大的外部环境去制约甚至强迫改变我们的节奏。

有时，只需要有一个目标，制一个计划，然后持续按自己的节奏跑下去。

找到自己的节奏，就是在每天略感挑战的状态下，形成不断加速前行，直到一个最终接近匀

速的状态。匀速是我们能长期坚持的临界点，它能让我们跑得更久，跑得更远。

至此，关于计划一节的内容就全部结束了，我在文中分享了一些我的长期计划。那你有怎样

的计划呢？是在用怎样的节奏去执行并完成它呢？
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李正阳Lee
2018-09-17
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老师的比喻很生动。执行计划时找到自己节奏，效率会很高。 
 
关于读书经历过的三个节奏: 
 
1）买书如山倒，读书如抽丝。为了读书而读书，漫无目的，收获甚微。 …
展开

作者回复: 恩，读一本书，能解决一个问题，已经非常好了

精选留言 (12)  写留言



third
2018-09-17
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心得如下： 
 
1.把大目标拆解，分解为任务，达到当下可完成 
 
 …
展开

作者回复: 偷偷摸摸上进的感觉挺好的吧^_^

无奈的瓶子
2018-09-17
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计划订好了没有坚持执行，我觉得是因为没有找到自己的利益结合部。关于技能提升方面
的计划，定制计划时就想，这是为以后自己升职加薪和找工作更有竞争力做的计划。这样
想就有动力执行了。跑步也是这样，去一次医院怎么也是小一千吧，跑步能使我们身体健
康，少去医院，还不用受罪，变相给自己省钱，这样想就有动力跑步了。 
还有就是在自己在计划执行不下去想放弃的时候，一定要暂停一下，这时候是不理智的…
展开

作者回复: 能把长跑坚持下来，其他计划都不是事^_^

godtrue
2018-09-17

 2

按照自己的节奏奔跑，这件事绝非易事，尤其是全靠自我约束和驱动。不过好多事情就因
主动或被动的对待，就会产生天壤之别。 
 
我现在层次还不够高，计划也是短期的控制的较好一些，不过也不能完全控制住自己的节
奏，比如：现在在每天早起跑步，原本是计划每次半个小时左右，有时早上有些犯懒不…
展开

作者回复: 恩。看过一个研究说，只要每周保持一定程度的运动，就挺健康的。每天跑还是挺难的



汪玉斌
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确实如作者所说，完成计划的质量比数量更重要

展开

作者回复: 恩，是这个意思

亚林
2018-09-25
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事缓则圆。老师写文章的节奏，再快我就有点跟不上了。工作做记录，写文章是为了记录
我遇到的问题和困难，避免下次再犯。

作者回复: 可以慢慢看，不一定要跟专栏的节奏哈，找到自己的节奏就好😄

MapleShaw
2018-09-18
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之前看过一篇介绍进攻性日程表的计划类方法论，按照重要和紧急的不同搭配对计划进行
分类，然后再日历上面按照时间长度展示出来，这样就可以避免误判你在当天，当周里面
的工作量，还是挺有用的。

展开

作者回复: 恩，而工作量的估计准确需要一个过程去试

stoner
2019-05-15



常忘常看常新

展开

作者回复: ^_^



忆灬星辰
2019-01-05 

定好计划，找到属于自己的节奏去执行。合理的去接受计划外的变化。持续学习

北风一叶
2018-11-29
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慢慢来，持续做

展开

绿鲤鱼与驴...
2018-11-25



无论做什么，写文章，演讲，等等的事情不能乱了节奏

展开

作者回复: 嗯，形成自己的节奏，不断去调优它

helloworld
2018-11-02
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节奏很重要！

展开


