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作者是谁？
昨天早上，在城西银泰一家咖啡馆，采铜接受快报记者专访。
采铜穿着一件细格子的夹克，走到记者跟前，彬彬有礼。比起网上他激扬的文

字，常常妙语连珠的风格，现实中的采铜，看起来比较谦逊，显得慢条斯理，就像是一
个隔壁公司的普通白领。

采铜的真名叫崔翔宇，理科生，1983年生人。他自我介绍，2001年，他从湖州中学
考进浙大，因为兴趣，报考了心理学专业，一直读到2010年，心理学博士毕业。他在博
士期间，读的是工程心理学。

采铜说，提到心理学，很多人可能会想到“心理咨询”“心理健康”，其实心理学有
很多分支。工程心理学，做的主要是用户体验方面的工作。一个App，怎么样设计更
受欢迎，这就是一个心理学问题。读了9年心理学，毕业之后，经过一番折腾，他在深
圳华为找到了一份与用户体验有关的工作。

因为喜欢写东西，采铜写过博客。知乎网发展起来后，他在上面花了大量时间
回答别人的问题，还与人合作出过书。最后他从华为辞职，全职在家写书。

采铜说：“我其实非常普通的。孩子5岁，平时我在家就带带孩子，有时候会做做
饭，因为我不上班，爱人工作比较忙，所以我就尽量多承担一些家里的事情。”

采铜说，“采铜”这个名字，来自于顾炎武的治学态度“采铜于山”。明末清初，学
界风气浮躁，甚至以引用二手材料为傲，顾炎武认为，这相当于用铜钱来炼铜，而他
提倡的，是从铜山采铜。获取一手材料，阅读经典，才是取之不尽的矿山；同样，要
提出新鲜独到的见解，而不是人云亦云的拾人牙慧。

取名采铜，也是对自己的激励。

这本书写了什么？
从上知乎，到专职写书，采铜经历了 5 年时间。
采铜说，成为“知乎大 V”，受到很多人的关注和认可，有一种自我满足感和成就

感。“但有时候也会担忧，我是不是被大家高估了？我在想，我必须变得再好一些，写
出更好的作品，才能获得大家的认可。

“《精进》这本书，光是确定写作提纲，花了一个多月时间。这本书，肯定不能是
知乎上问题简单的归集，有些板块参考了自己在知乎上一些回答，而有些板块是全
新的。”

精进，是一个佛家的词汇。精，说的是专注于某件事情。而进，则是不断地往前
走。

为什么书名是《如何成为厉害的人》？采铜说，这本书是写给想要在自己的领域
内不断进步的人看的，从另一个层面来说，这个世界需要更多厉害的人，在各行各
业做出自己可能性，每个人都是改变世界的一个机会。“正义”“公平”“善良”当然重
要，但只有它们不够，变得厉害才能解决问题。

在书上，采铜从时间、选择、行动、学习、思维、才能和成功这七个角度，讲解如何
才能成为“厉害的人”。

在行动的精进这一章，采铜给大家的建议是“即刻行动”——
一件看上去很难的事情，只要开始做了，就会变得越来越容易。种一棵树，最好

的时间是十年前，其次是现在。
我们内心的懒惰，恐惧和侥幸附带着各种各样的借口，在本该有的行动之前树

起了重重阻碍。这种阻碍有时候超过了这些行动本身的难度。不说难的事情，有时
候简单的事情也会拿出各种借口拖延下去。既然这些事情这么烦，就尽快把它解决
掉吧。把它们从工作的记忆中清除，别提有多爽了。

谈到时间的精进。书中说，一个人如何对待他的时间，决定了他可以成为怎么
样的人。

说到才能的精进，书中说，当有两件事情摆在面前，一件艰难而省力，一件复杂
而费力，我们总会选择去做那件简单的事情，于是渐渐地，我们就失去了做费劲的事
的能力。先要有钻研才能有热爱，热爱是一种馈赠，人无法不经努力就享受这种馈
赠。

说到学习的精进，书中说，不要只做信息的搬运工。以既成知识为核心的学习，
学习者扮演的只是一个“吸纳者”或者“搬运者”的角色。掌握了多少知识，并不取决
于记忆了多少知识以及知识的关联。而是取决于能调用多少知识以及知识的关联。

我们摘录部分精彩段落：
一位优秀的学习者，必定是一个优秀的提问者，他从阅读、观察和思考的过程中

产生问题，先解答表层的、容易的那部分，留下深度的、探索式的问题给自己，并在由
此问题招致的持续困扰和折磨中开始卓越的心智旅程。

如果你找到了一条别人都还没走过的路，只要把这条路走完，你就赢了。
根据自己内心的需要，而不是外界的认同，做出独立的选择，甚至去做一些酷的

事情。

浙大心理学博士，“知乎”大神级人物采铜
最近出了一本很火的心智成长类书

《精进：如何成为一个很厉害的人》
快报记者独家专访，看看他和这本书厉害在哪里
记者 胡信昌

这段时间，一位网名叫“采铜”的浙大心理学博士，出了一本书，名为《精进：如何成为一个很厉害
的人》，这本书已经连续一个多月占领豆瓣最受关注图书榜和亚马逊图书榜前列，可以说在图书市场
非常火。有人评论“这本书的价值不只在于人如何让自己变得厉害，更重要的是弄清楚自己为什么不
厉害”。

而在知名问答网络社区“知乎”上，江湖早已有“采铜”大神级的传说。他以981个高质量的回答，
获得53万多人的关注、49万多个点赞和11万次感谢，被网友誉为知乎社区的代表人物。

前天晚上近9点钟，快报记者来到庆春路新华书店，广播已经在提醒书店即将打烊，还有10多个
客人在店里。一位书店工作人员说，《精进》这本书，上市快有一个月了，一直卖得不错，来买的，很多
都是年轻人，上班族居多。卖了多少本，没具体统计过。不过前段时间，书店工作人员和作者一起到
浙大做活动，一下卖出了70多本，还是很不错的。

这本书为什么这么火？作者是一个怎样的人物？他对心理学的研究有哪些独到之处？昨天，采
铜接受了快报记者的专访。

回答这个问题，他得了5万多点赞
知乎是国内著名的网络问答社区，在论坛上，你可以

随便提问，一些专业人士会来解答。
在知乎上，网友们的问题五花八门。比如，人长大之

后就一定要变得很功利吗？25岁如何与39岁成功男士竞
争姑娘？长远看，姑娘漂亮很重要吗？全省 300 名左右，
复读的代价大吗？

采铜在知乎上，属于大神级别，因为他回答了近 1000
个问题，很多网友评价他的回答，“问得认真，回得好”。
他的问题，点赞最多的，有 5 万多，这在知乎上非常不容
易。

他被点赞最高的答案，是回答了“你有什么相见恨晚
的知识推荐给年轻人”这个问题。我们来分享下他的观
点。

当我们评价一个事情值不值得去做、应该花多少精
力去做的时候，应该抛弃单一的视角，而是分从两个不同
的维度来看，一是该事件将给我带来的收益大小（认知、
情感、物质、身体方面的收益皆可计入），即“收益值”；二
是该收益随时间衰减的速度，我称为“收益半衰期”，半衰
期长的事件，对我们的影响会持续地较久较长。

这两个维度正交以后就形成了一个四象限图。我们
生活、学习和工作中的所有事情都可以放进这个图里面。

这里举几个例子。
高收益值、长半衰期事件：找到自己的真爱、学会一

种有效的思维方法、完成一次印象深刻的旅行、与大牛进
行一场意味深长的谈话；

高收益值、短半衰期事件：买一件时髦的衣服、玩一
下午手游、吃一顿大餐；

低收益值、长半衰期事件：练一小时书法、背诵一首
诗、背牢十个单词、看一本经典小说、读懂哲学著作的一
个章节、多重复一次技能练习、认真地回复一封友人的邮
件；

低收益值、短半衰期事件：挑起或参与一次网络掐
架、漫无目的地网上闲逛刷微博、使用微信陌陌知乎等进
行成功率很低的勾搭；

如果我们反躬自省一下，可能会发现，我们平时做得
最多的、最喜欢做的，是“高收益值、短半衰期事件”，其次
是“低收益值、短半衰期事件”，而另两类长半衰期事件，
我们或者做得很少、或者做得很不情愿、或者不具备做的
条件。

“不过，点赞最多的答案，不一定是最好的答案。可
能它只是反映了大众的情绪，所以我现在并不大看重票
数”。采铜说，“回答一个问题，最长花了两天时间，需要
找各种资料、数据，必须做到严谨，不是想说就说。”


