








































�.� 主动学习
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现在几乎所有的“给大学生的建议”、“给职场人的建议”、“给XXX的建议”等人生建议都少不了主动学

习这一条，好像下班后不再上个补习班就对不起自己的人生。

Take it easy，“主动学习”没有那么夸张，我们几乎无时无刻不在“学习”：

从同事那种草了一款新软件、在微信文章中了解到行业趋势、看禅道

的发音视频纠正了一次错误读音、看《程序员生存手册》学会了小美人

鱼伸展……这些，都是一种学习。在这些小知识点上停留一下下，加以

消化、吸收，再举一反三发散一下，这就是一次主动学习的过程。

主动学习与上述的认识自己一脉相承，扬长避短，积水成渊。而程序员本就处于飞速发展的行业，确

实需要比其他行业更能把握时代的脉搏。

但切忌出现放弃自己专长而去发展短板的情况，从这个意义上讲，超出能力圈做力所不能及的事而

搞砸比陷入舒适区更可怕。

恐慌区 学不会的技能
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舒适区

�.� 自我认知
“Know Yourself ”是苏格拉底的哲学思想之一，不探讨高深的哲学，

生活工作里也能应用到这一先贤的思想。

清楚赖以生存的工作能力的上下限，比如代码水平。上下限之间就是你的能力圈，在这个范围内可以

尽可能地拓宽边界、进行提升。清楚了上下限就不至于在面对机会时过度自信搞砸事情，或犹豫不决

错失良机。上下限跨度不要过大，过大会导致工作能力的不稳定，将能力范围稳定在中高度范围。

清楚自己的优劣势。上下限更多的是如代码能力等硬技能，优劣势就包含了交际、沟通、协作等软技

能。保持优势一直是稳定优势的情况下，规避劣势并有意识地学习、提升，将从不同方面带来很大程度

的好处。

椅上深蹲 侧腹拉伸扭转

臀部坐于椅子的前端，双脚分开与肩同

宽，双手伸直并抬至于肩部平行。呼气，

臀腿发力，起身站直。此时臀部夹紧，

腹部收紧。重复动作。

双腿分开站立，挺直腰背，提下巴，双

臂完全打开。吸气，上肢前屈的同时，

右手触碰右脚尖，左手和脸部朝上。左

臂往上拉伸，左侧腰有拉伸的感觉。反

向重复进行。












