
输出式阅读法

第一章 聪明人读书与普通人读书

01 聪明人和普通人，读书方法大不同

速读，算不上真正的读书 很多速读法只注重速度，忽略了理解和记忆，并
不能真正掌握书中的知识。

即使慢慢精读，如果记不住内容的话，也是白读 精读虽然能深入理解，但耗费时间，且容易遗
忘，对于时间有限的现代人效率较低。

只要找到“共通点”，跳着读也能把握整体内容

商务书和实用书存在“共通点”，即隐含主题，找
到它就能快速把握全书内容。

寻找隐含主题的方法：理解书的主题，感知作者
的人性。

读得不开心，就不要读 读书要以享受为前提，选择自己喜欢的书、喜欢
的方式阅读。

02 聪明人从不全篇通读，一字不落

如果一本书读得味同嚼蜡，我建议弃读
商务书和实用书的关键内容通常放在前面，如果
“前言”“后记”“第一章”读起来无趣，后面的内容大
概率也不吸引人。

10分钟读完一本书，再花30分钟进行输出的技巧 作者介绍自己高效读书和写作方法：10分钟读完
一本书，30分钟写读书笔记，10分钟投稿。

03 聪明人懂得什么是“有效输出”

不能输出，不算读书 读书的最终目的是输出，不能输出则等于白读。

没有理解，就无法输出 理解是输出的基础，无法理解书中内容的原因：

缺乏读书技巧

阅读难度超出自身理解能力

书本身内容质量不高

读书前先选一选

选书很重要，避免把时间浪费在质量不高的书籍
上。

推荐去书店翻阅选书，并向店员咨询。

让“输入&输出”反复循环起来，实现快速、高效成
长

大量阅读的同时进行输出，才能快速成长。

输出的形式：发送信息和采取行动。

04 聪明人读书，让知识真正留在脑中

通过分享，让知识留在头脑中

分享信息是重要的社交沟通手段，可以获得反
馈、加深理解和记忆。

分享信息可以帮助整理信息，方便日后使用。

分享的信息可以随时随地访问，有利于知识的传
播和升级。

分享知识的理想场所 读书会是分享读书体会的理想场所，可以获得新
书信息、不同观点和人脉。

参加读书会，是高效记忆的好办法 读书会提供书友交流平台，促进信息共享，加深
对读书的理解。

05 聪明人的读书时间都从哪里来

确保读书时间充足的方法 减少使用智能手机的时间，就能腾出时间读书。

不勉强自己又能养成良好读书习惯的三个方法

写读书日记 记录读书过程、感受，提高读书意
愿。

先从轻松的书读起 从薄书、简单的书开始，循序
渐进培养读书习惯。

把书放在一眼就能看见的地方 视觉刺激读书欲
望，更容易养成读书习惯。

第二章 怎样阅读一本书才更合适

06 任何书都可以用10分钟读完的小技巧

我一年读1000本书，发表400篇读书笔记
作者介绍自己高效的读书和写作方式：一年读
1000本书，发表400篇读书笔记，并从读者反馈
中不断学习和改进。

有些书只读三分之一就够了
介绍“三分之一阅读法”，即每页只读左侧三分之
一内容，利用大脑的预测和修正能力理解文章大
意。

10分钟读完一本书，再花30分钟进行输出的技巧 强调10分钟阅读+30分钟输出的技巧，是大量阅
读、快速成长的诀窍。

读书时不要默念 出声朗读或默念会降低阅读速度，应避免在心中
默读出文字的读音。

使用报纸训练阅读能力 推荐用报纸训练阅读能力，因为报纸排版紧凑，
一行字数适中，适合一眼看一行。

07 只读三分之一也能理解整体内容

“三分之一阅读法”具体该怎么做？ 介绍“Typoglycemia现象”，即单词字母乱序不影
响阅读，是“三分之一阅读法”的理论基础。

为什么只凭三分之一就可以理解整本书？ 举例说明“Typoglycemia现象”，大脑会自动预测
和修正词语，即使只看到部分信息也能理解。

一本书只读两成，便可知道其余八成的重要信息

引入“帕累托定律”（二八定律），强调把精力集
中在书中最重要的那两成内容上，就能掌握八成
信息。

“三分之一阅读法”的目的是找到并精读最重要的
两成内容。

08 “三分之一阅读法”实践篇

10分钟，理解一本书60%的内容
以作者自己书中的“前言”为例，展示“三分之一阅
读法”的实际应用，并设计问题检验读者理解程
度。

非商务书籍，也可以实践这种阅读法
以“待处理文件”为例，说明“三分之一阅读法”不仅
适用于商务书籍，也适用于其他需要快速确认内
容的文件或文章。

经过练习，任何人都可以快速阅读、快速输出 强调“三分之一阅读法”简单易学，经过练习任何
人都能掌握，从而实现快速阅读和输出。

09 10分钟阅读，也能深化理解力

读目录，把握书的整体框架 强调读目录的重要性，目录是书的框架结构，可
以帮助读者快速了解内容，提高阅读效率。

对不懂的表达方式或词语，果断跳过去 阅读时遇到不理解的内容，不必纠结，可以跳
过，不必追求完全理解。

学会勾画和批注，读完一本书不能让它依然干净 鼓励读者在书上勾画、批注，记录重要内容和感
想，加深记忆和理解。

站在作者的角度阅读 强调站在作者的角度思考问题，才能更深入地理
解书中含义，并形成自己的理解。

10 带着目的去读书帮你事半功倍

明确目的，可以极大提高阅读速度和理解程度 强调明确读书目的的重要性，有目的的阅读才能
更快、更好地理解和记忆。

先把“输出”设定为读书的目的 建议将“输出”作为读书的最终目标，通过输出将
知识内化，并应用于实践。

11 找准“必读之书” 来提升效率

一本书，与知道该读哪里相比，更重要的是知道
不该读哪里

强调选书的重要性，应该选择对自己有价值的书
籍，避免浪费时间在无用之书上。

不推荐盲目阅读畅销书和流行书。

选书的三个要点
明确读书目的，根据目的选择合适的书籍。

阅读原著，避免阅读改编或解读类书籍。

12 如何在有限的时间读更多的书

保证大量读书的时间管理术

强调读书的目的应该是获取有用信息，并将其应
用于实践。

对于商务书和实用书，建议采用速读、略读等方
法，快速了解内容。

阅读时要果断放弃无趣的书籍，避免浪费时间。

不管概览性、习惯程度，还是阅读速度，都是纸
质书更好

分析电子书无法取代纸质书的原因：阅读习惯、
便携性、书店的信息收集功能等。

一天一小时读书时间，让工作、人际关系都变得
更加丰富

总结每天读书的好处：

了解不同的人生和思维方式。

提高工作能力和注意力。

学习人际交往技巧。

第三章 聪明人有一套过目不忘的记忆
机制

13 怎样读书才能“过目不忘”

读过的内容，人为什么会遗忘？介绍“艾宾浩斯遗忘曲线”，说明人类大脑的遗忘
规律，并强调赋予内容意义可以降低遗忘率。

将读过的内容固定在记忆中的习惯总结艾宾浩斯研究的启示：

赋予内容意义，更容易记忆。

无意义的内容容易遗忘。

不断学习可以积累知识。

及时复习可以降低遗忘率。

分块记忆效果更好。

如何将读书的学习效果最大化？

介绍加拿大滑铁卢大学的研究成果，强调及时复
习可以将记忆率恢复到100%。

推荐具体复习方法：当天复习、一周内复习、一
个月内复习。

14 怎样输出别人才愿意听

读书时产生的灵感，就直接写在书上强调输出是记忆知识的有效方法，建议直接在书
上做笔记、写感想。

在书上信手涂鸦，让读书的印象更深刻鼓励读者在书上自由地勾画、批注，不用拘泥于
形式，抓住灵感和想法。

说、写，是头脑进行整理的过程强调将读到的内容说出来或写出来，是整理信
息、加深记忆的过程。

15 哪个时间段读书更能提升整体效率

将读书专注力提升至最高的诀窍建议选择专注力最强的时间段读书，例如“早上起
床后”和“晚上睡觉前”。

提高专注力的最强方法

强调保证充足睡眠的重要性，并介绍睡前放松、
提高睡眠质量的方法。

指出熬夜无法通过周末睡懒觉来弥补，要养成规
律作息的习惯。

16 不可忽视的仪式感，帮你更快进入状态

读书前的“热身”，让我们是放松身心
强调读书前的仪式感，例如选择舒适的场所、准
备好文具等，可以帮助读者放松身心，进入阅读
状态。

飞跃性提高专注力的方法建议选择安静、舒适的环境读书，例如酒店、咖
啡馆等，并利用环境转换心情，提高专注力。

17 意想不到的小工具帮你提升读书效率

阅读10分钟，输出30分钟的诀窍强调设定时间限制可以提高专注力和效率，并引
用脑科学研究佐证。

厨房用的计时器，是高效读书的好伴侣推荐使用厨房计时器进行时间管理，因为它功能
简单，不容易分散注意力。

记录读书时间，体验快乐成长建议记录读书时间，感受时间的累积，并体会阅
读能力的提升和成长。

第四章 聪明人获取、加工信息的方法

18 聪明人懂得“有效上网”

网络媒体的实效性最佳

对比网络新闻与传统纸媒的实效性，指出网络新
闻更新速度更快，更及时。

引入数据说明新闻App的普及率和影响力不断提
升。

读取网络信息的要点

提醒读者注意网络新闻中存在的问题：信息过
载、虚假新闻、质量参差不齐等。

建议选择官方网站、门户网站或报纸电子版获取
信息。

网络检索的要点分析网络检索的优缺点，指出维基百科等信息源
并非完全可靠，需要进行多方比较和验证。

从推特等社交媒体获得信息的要点

介绍推特等社交媒体获取信息的优势：专业性
强、匿名性高、信息传播快。

建议关注专业人士的账号，并积极参与互动，加
深理解和记忆。

19 聪明人懂得利用报纸把握社会动向

报纸可以让我们从整体上把握世界的动向，这一
点报纸比网络强

强调报纸的信息质量仍然较高，可以帮助读者了
解社会整体动向。

建议根据个人需求选择订阅不同类型的报纸。

分析日本四大报纸的特点和主张：

《日经新闻》：经济新闻为主，适合商务人士阅
读。

《读卖新闻》：大众报纸，简单易懂，发行量
大。

《朝日新闻》：自由主义倾向，主张较为激烈。

《产经新闻》：保守路线，观点相对独立。

商务人士，一定要读《日经新闻》推荐商务人士阅读《日经新闻》，并介绍阅读方
法：

重点关注第一版和社论。

不必记忆所有数字，掌握事件内容即可。

进行关联阅读，深入挖掘相关信息。

可以利用《日经新闻》建立数据库
以《日经新闻》的“人事栏”为例，说明如何利用
报纸信息建立数据库，并强调数据库对商务人士
的重要性。

20 不同类型的杂志有不同的阅读技巧

杂志的内容比报纸更深入指出杂志内容比报纸更深入，适合对特定领域进
行更深入的了解。

《钻石周刊》的阅读技巧介绍《钻石周刊》的特点：

内容涵盖各个行业，适合入门商务人士。

排版灵活，阅读轻松。

提供优惠订阅方案。

《东洋经济周刊》的阅读技巧

介绍《东洋经济周刊》的特点：

内容比《钻石周刊》略难，适合入门及进阶商务
人士。

提供公司财务报告，适合股票投资者和企业分析
人士。

深入挖掘重大新闻事件，提供深度解读。

《日经商业》的阅读技巧

介绍《日经商业》的特点：

主要面向企业中层以上管理者。

内容专业性强，分析深入。

采用横向排版，信息量大。

21 怎么读书能有效提升自身修养

增加自身修养的捷径——重学教科书和参考书

强调修养是解决问题的基础能力，并建议从政
治、经济学起步，建立正确的世界观和价值观。

推荐重温学生时代的教科书和参考书，并重新学
习小学数学的原理。

经典名著，是修养之源

强调阅读经典名著的重要性，并建议带着问题去
阅读，思考其成为经典的原因。

举例说明如何从不同角度解读经典名著，并鼓励
读者找到适合自己的阅读方式。

第五章 聪明人读书，不仅仅是读完而
已

22 能合理输出，才算真的读完

如何在有限的时间里获得最佳的效果强调读书后进行输出的重要性，并介绍几种输出
方法：勾画批注、口头讲述、写文章等。

先写结论建议写文章时先写结论，方便读者快速了解文章
主旨，并更容易理解作者的观点。

吸引读者读到最后的小“套路”介绍一些吸引读者的小技巧，例如设置悬念、添
加互动元素、撰写“编辑后记”等。

23 聪明人输出的3个小技巧学会讲故事

强调写文章要具备完整的故事结构，并指出设定
写作目的的重要性，避免文章中途“触礁”。

介绍故事的构成要素：时间轴和起伏。

举例说明如何利用生活中的故事元素，提升文章
的吸引力和感染力。

24 有助深化记忆的“推敲法”

最后的关键——推敲！强调文章完成后要进行认真推敲，以挑剔的读者
视角审视文章，发现并改进问题。

客观推敲、修饰文章的方法

隔天再读文章，以更冷静客观的角度审视。

打印出来阅读，更容易发现错误。

出声朗读，通过听觉感受文章的节奏和韵律。

25 聪明人通过“读书→输出”的 循环不断成长

通过读书和输出，重新审视自己

强调输出是改变人生的唯一方法，并以自身经历
说明输出带来的成长和成就感。

指出读书的目的不仅是获取知识，更要将其运用
到实践中，才能真正改变现实。

实现快乐成长，是读书的最高境界
鼓励读者积极探索不同的读书方式，例如逛书
店、借阅图书等，并享受读书带来的快乐和成
长。


