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书，坚持 21 天的训练，将高效能人士的七个习惯养成。
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韩咪咪是我在惠普多年的同事， 也是一名非常优秀的培

训师。 在和她共事的过程中， 我一直感受到韩老师身上优秀

的品质， 她极为用心努力地去工作， 以极大的热忱和专业性

去面对她的学员。 印象最深刻的是， 我第一次见到她的时

候， 她在惠普商学院内部的一个分享会上站起来做分享。 当

时她站起来之后， 落落大方， 面带微笑， 把她的右手举起

来， 跟大家说： “下面有一段话要跟大家分享， 有三个观点。

第一个观点是……第二个观点是……第三个观点是……” 她

的手势和整个过程都非常专业， 一看就是经过训练的。 之

后， 我在课间跑过去找她， “韩老师， 你一定在演讲方面受

过专业系统的训练”。 她说： “是的， 这些都帮助我有一样的

动作、 一样的理念和一样的专业性。”

这是一个小故事， 但是一直记在我的心中。 在我看来，

如果我们能在很多方面建立起一套专业的体系， 让自己在一

个很好的平台上、 很棒的流程上努力地去工作， 那我们就一

定会有一个很好的结果， 并赢得他人的尊重。 《成为高效能

人士的 21 天行动》 恰恰解决了这样一个问题。 通过对优秀

习惯的了解、 理解和培养， 帮助每一位读者建立起一整套行

之有效、 非常专业的做事方法。 可以像韩老师当时那样， 让

人一看就知道你受过专业、 系统的训练。
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很多人都说， 习惯决定命运。 习惯是由一系列可以重复

的行为构成的。 在我看来， 如果你刻意地去做一件事情， 那

会很消耗你的心理能量。 很多时候我们不去做一件事情， 恰

恰不是因为不会做， 而是觉得今天干不动了， 不是体力上的

不足， 而是心理能量上的不足。 在这个过程中， 我们也看

到， 养成一种做事习惯的重要性。 习惯的意思就是你能够下

意识地去做这件事情。 如果能够不假思索地去按照一套行之

有效、 非常专业的行为体系去做这件事情， 那么你一定能够

获得非常好的结果。 在这个过程中， 你也不会因为今天心理

能量是否充足来决定今天做还是不做。 而习惯的养成不是仅

有意愿就可以的， 科学证明需要一个刻意的练习才能让你形

成下意识的行为， 即习惯。 所以在这个过程中， 如果我们看

到一个可以模仿、 借鉴， 可以按照对方讲的方式按图索骥去

进行练习的体系， 那将是非常有意义的。 《成为高效能人士

的 21 天行动》 恰恰可以帮助我们按图索骥， 帮助我们用刻

意练习的方法去形成一种好的习惯， 帮助我们每日的工作更

加有效。

很多时候， 我们都会觉得： 说起来简单， 做起来难。 而

韩老师恰恰是身体力行、 知行合一的典范。 不但她自己做到

了高效能人士的七个习惯， 学习了大量的相关知识和技能，

有极为积极、 优秀的态度和品格， 而且她还结合自身经历，

以及成长、 成功的心路历程， 跟大家做有益的分享。

韩老师来自于一个普通的家庭， 也成长于一个普通的环

境。 恰恰是因为她的努力， 因为她的这套体系， 帮助她走向
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了不普通， 帮助她激励了更多的人， 帮助她赢得了更多人的

尊重。 我相信， 也祝愿每一位读者都能从本书中体会到韩老

师的良苦用心， 用 21 天养成高效做事的习惯， 去获得更多

的成功。 感谢韩咪咪老师为我们的读者献上了这样一本精彩

的书籍。

谷歌 （Google） 全球杰出经理人

商业合作部高级经理

惠普商学院讲师

李东朔
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我出生于一个普通家庭， 1999 年大学毕业， 来到上海

打拼。 从事过过很多职业， 推销过玫琳凯， 做过记账员， 还

做过广告业务推销员， 但都成绩平平。 2003 年非典期间，
我还曾一度失业。

2003 年非典过后， 惠普在上海扩充其电话销售团队，
我有幸加盟了惠普公司。 我当时的职位是基层电话销售业务

员， 虽然是给惠普打工， 但是因为惠普招聘编制有限， 所以

劳动关系隶属于上海市对外劳务公司。
因为编制的问题， 所以在待遇上和正式员工是有一些不

同的 （注： 2005 年惠普进行了人力资源改革， 此问题已经

不复存在）。 当时， 我有两个选择， 愤然离职或者是发愤图

强争取转正。 经过激烈的思想斗争， 我选择了后者。 我开始

暗自努力， 不断学习， 不管做什么工作都争取做到最好。 我

听过一句话： “当你可以挑别人， 而不是别人来挑你的时候，

你再跳槽！”
我想， 既然来了， 就要好好干， 公司给我的工资只能

“吃” 一个月， 但是工作上学到的本领才能 “吃” 一辈子。
做电话销售的时候， 别人都是白天给客户打电话， 打完

之后就开始填写报价单。 而我不是， 我白天拼命打电话， 利

用晚上的时间来输入报价单。 因为， 我发现这样可以节约两

个小时的时间出来接触更多的客户。 当时我孤身一人在上
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海， 公司在金桥开发区。 我就在开发区附近和别人合租了一

套两居室， 一个月房租 600 元， 晚上到家大概 9 点， 我就在

家门口买一碗兰州拉面或者一份麻辣烫填肚子。 两年的时间

就这样一晃而过， 有一天我低头洗头的时候， 一起身忽然感

到腰部剧疼， 到医院一检查， 腰椎间盘突出， 那时我只有 27
岁。 不过幸运的是我的辛苦付出得到了回报， 2004 年我获

得了惠普 “全国最佳销售” 的殊荣。
为了能够转正， 我一直不停地留心惠普内部的招聘机

会。 终于在 2005 年， 凭借在销售岗位出色的表现， 我获得

了一个很不错的职位———客户服务部区域管理专员。 这个位

置压力不大， 没有销售指标的考核， 有些同事在这个岗位上

做了十多年， 风平浪静。 虽然看起来很好， 但是我始终有一

种忧患意识。 我觉得这份工作不可能干一辈子， 我一直在想

下一站会是哪里， 我如何才能平稳地过渡到下一站。
深思熟虑之下， 我开始重新规划我的职业生涯 （我建议

大家尽早开始规划， 而不要像我这样走了很多弯路之后， 到

30 岁再开始考虑）。 要想做好职业规划， 首先要知道自己的

性格特点。 于是， 我做了 MBTI 的职业性格测试， 得出结论

我是 ENFP 型人格， 外向 （E） + 直觉 （N） + 情感 （F） + 知

觉 （P）。 此类性格的人群被认为是健谈热诚， 友善的； 聪

明好奇， 爱玩的； 关心体贴， 温柔敏感； 富有想象力， 颇具

创新精神； 智慧乐观， 适应能力强。 但有时做事无条理。 最

适合的职业是企业培训师和人力资源经理。
于是， 我未雨绸缪， 在做客服工作的时候， 我就不停地

寻找与培训师和人力资源相关的内部机会。 因为我没有培训

技能， 所以我向内部培训师请教要成为培训师需要准备什
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么。 他们告诉我需要上 TTT - 培训师培训这门课程， 但是惠

普内部的培训要等机会， 还是个未知数， 怎么办呢？ 我不放

弃， 就开始到互联网上搜索， 强大的百度让我找到了很多类

似的信息和光盘， 学习的第一步就是模仿。 我当时的偶像是

余世维， 于是我就买了他全部的光盘回家看， 看他是怎么讲

课的。 我发现余世维大部分时间都是在讲故事和案例， 于是

我开始有意识地背很多故事， 收集很多案例； 我模仿他的手

势和肢体语言， 在家请家里人给我提意见； 后来我开始联系

大学生培训机构， 去那里给大学生讲职业生涯规划和面试与

简历制作等实用性课程。 一方面帮助了大学生， 另一方面也

提高了自己的演说水平。 后来反响很好， 我在南京的十几所

大学都讲了很多场次。 有一次在南京财经大学讲课， 一下来

了几百人。 我当时才 30 岁， 看起来很年轻， 好多学生都以

为我是刚毕业的， 对我投来了将信将疑的目光， 我当时非常

紧张， 不过立刻开始使用 TTT 课程里面教授的克服紧张的方

法， 迅速调整了状态。 后来越讲越顺， 赢得了在场学生的掌

声和好评。 这么多的公益培训锻炼了我的培训能力， 也让我

越来越喜爱上了培训师这份工作。
当时我做这些都是利用业余时间进行的， 公司并不知

道。 但渐渐地， 同事和领导们发现我有语言表达方面的特

长， 就开始关注我， 给了我更多的机会， 让我做公司内部一

些大型会议活动的主持人。 再后来， 公司还让我给新人进行

一些业务知识的讲解和培训。
时机差不多成熟了， 我开始和我当时的老板海宇沟通，

希望他支持我加入惠普商学院。 惠普商学院是惠普内部的一

个高端培训机构， 主要对外培训， 里面的老师都很厉害。 我
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