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怎么才能形成自己的知识体系

框架?

在回答这个问题前，先请你思考一个问题，如果你是国家的领

导人，你如何管理国家的人口？以及如何在 14 亿人中，快速找

到某一个人？

你可能会这样说：

把国家分成 34 的省和行政区，然后每一个行政区后面又分成若

干个县市，每一个市又划分若干个区，每个区有划分小区，村

庄，每个村庄又有若干个家庭，然后找到你所在的那个家庭，

最后定位到你。

试问，如果没有这个索引结构，你如何管理 14 亿人口？


https://www.zhihu.com/question/352720681/answer/1861568237
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再随便举一个生活的例子：

现在很多小区快递大多都是存放在寄存点，让你去拿，一个大

一点的快递代理点每天要处理成千上万个，他们是如何快速定

位到你的快递的？

他们会把你的快递放到一个固定的区域给每一个快递建立索引

编号，然后他们会把你快递的编号告诉你，等你去拿快递的时

候报编号，他们就能迅速定位到你的快递。包括商超、各种卖

场、仓库等等，管理东西的方式皆是如此...
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你看，这就是我们大脑的工作模式，试问如果没有建立索引，

这样的快递你如何去找？

索引就是大脑工作的方式，我们学过那么多的东西、之所以无

用，之所以过不好这一生，是因为你学到的东西都是零碎的，

完全没有任何可以索引的机会。想要让学习过的知识有用，我

们就必须让知识体系化。
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如果没有给知识建立起索引，那么真正用的时候就会像上图找

快递一样，不知所措，毫无头绪，大脑乱糟糟的一片。

我们给知识建立体系就是给知识建立索引，以及索引间的逻辑

关系，当知识体系大厦搭建完毕以后，你就可以随意调用，只

要在你知识体系涵盖的范围内，就可以任意纵横。

那么如何建立知识体系呢？

正如搭建房子一样，想要搭建知识体系，我们就必须先要知

道，构成知识体系的材料是啥！！！！
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那么在知识体系中会有哪些知识呢？

我们所涉猎的所有知识都可以归结为四类，下面我们分别介绍

一下~


① 什么是元认知？


微信公众号：阿乐资源库
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听着名字似乎很装逼的样子，其实说人话就是，能指导你思考

背后的思考，指导你解释原理背后的原理。

举个例子：

比如，你走在马路上，被人扇了一巴掌，你怒火中烧，攥起拳

头就要干他，在你拳头准备挥出的那一刻，你突然意识到了点

什么，你观察到了身体的反应，你对此产生了疑问：

比如，你小腹中的这股邪火，为什么没有经过你的允许，一下

子就让你有种想干人的冲动？还有这个人为什么要扇我？等....


于是，通过分析，你意识到了这是你身体自我保护的一种机

制，它会让你作出不理性的行动，这个时候你控制住了你自己

的冲动，仔细分析被扇巴掌的原因。

哎，你看~，这个让你产生疑问和控制住你身体的意识就是元认

知，而让你停下来，意识到自己下意识攻击冲动的是你身体的

本能保护机制，并且这种机制是演化的需要，它是有问题

的！！，这就是元认知知识。
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现在大家明白了元认知和元认知知识了吗？这里限于篇幅，我

们先不谈论元认知，你可以把元认知知识理解成最底层的知

识，它为一切现象原理，提供最底层的解释和支撑。

② 什么是程序类知识？


说白了就是我们常说的「方法、套路」。

比如：做成一顿饭的方法和流程，写一篇文章方法的流程、演

讲的方法和流程、主持的方法和流程、工作的方法和流程等

等，太多太多了....


甚至追姑娘，都是有一套标准的流程的，比如~搭讪、破冰、寒

暄、进挪、推拉、打压、冰冻...等等，每个阶段都有 N 多讲

究，这里就不展开了，套路多多呦~~
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这类就属于程序类知识，当我们把这某套流程的知识掌握了，

把各个套路练熟，到了一定程度，你就可以在多场景中根据情

境不同，灵活变换和组合流程，任意纵横~


③ 那什么是概念类知识？


我们身处的世界都是由一个个概念构成的，这个时候我们理解

事物的基本方式。

比如「苹果」，假设如果没有「苹果」这个概念，你会怎么去

描述它呢？
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包括各种各样的名词「苹果」、「人」、「小孩」等，还有各

种抽象的术语，比如「刻意练习」、「心流」、「黑天鹅」等

等，它都是一个个概念。可以说我们认知这个世界的方式，就

是在认知一个个概念，概念是组成我们思想的基本方式，你了

解的概念越多，你认识这个世界的维度就会越丰富。

④什么是事实类知识？
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这类知识就是我们大多数教科书要背的那些，诸如~


中华人民共和国是 1949 年 10 月 1 日成立的。


茴香豆的茴有几种写法？

中国有多少个朝代？

第二次世界大战开始和结束时间？

正弦、余弦定理？

正常大气压下，水的沸点？

......


诸如此类，那简直浩如烟海~~


这些知识只在特定情况有用，大多数情况下是没有用的，所以

它的可迁移能力最弱。

那么什么是知识的可迁移？

说人话就是，我学会了怎么炒土豆丝，那么我就可以套用炒土

豆丝的套路，把土豆丝换成花菜，于是乎我又学会了炒花

菜....，而不需要学完炒土豆丝，又从头开始把怎么炒花菜学一

遍，我可以直接拿过去用到别处。

这就是知识的可迁移能力，也就是我们学习的任何东西，都是

为了实现知识的最大可迁移，我们可以从一个领域，迅速用同

样的方式，进行跨界。

元认知类知识最有用，迁移能力最强，但学习难度最高，而事

实类知识迁移能力最弱，学习难度也是最容易的。

微信公众号：阿乐资源库
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知道了知识体系需要什么材料以后，那么应该如何搭建呢？

一：元认知意识

前面已经介绍了元认知就是最底层的思维，最本质的东西，所

以我们构建知识体系的时候，就要有极强的元认知意识，千万
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不要找到了一个表面的解释就停止探索，一定要反复的问自

己，它的原理是什么。

为什么元认知意识如此重要？

一个最典型的案例，做过销售的同学都知道，刚入职公司会给

我们培训一系列的话术，类似于下图！！

当你背完的这些话术后，开始进入实战后，发现客户完全不按

照你的剧本走，环境稍微变一点，你就完全麻爪了！！！

这个世界上唯有变是不变的，我们知道了 A 问题，在 A 情况下

的解决方案，但如果你不知道问题的本质，稍微换了点变量，A

方案就失效了。但是如果你知道问题的原理，无论它怎么变

化，你都能迅速的找到解决方案。

如果你销售的阶段还停留在背话术，我敢肯定，你的业绩做的

一定很差劲~


想成为一个真正的销售高手，可以在任何场景，面对任何人下
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都能，从容不迫，游刃有余，我们就需要了解销售问题的本

质，了解每个问题表面背后的原理所在，把他们形成自己的知

识体系，你才能任意纵横~


二：从问题出发，开始搭建，往问题深处扎根

前面说学习的时候，我们就已经讲过了，我们往往是从一个问

题开始出发，往深处探索。
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比如你对音乐有兴趣，你刚开始的问题也许只是怎么样才能把

歌唱的好听，但你在解决这个问题的时候，发现需要训练节

奏、音准、发声等，

然后你往下探索发现需要学习乐理、乐器等方面的知识，而你

不满足于此，还想在这个行业深耕，于是你就会往下深入，开

始接触声学、美学、生理学、甚至数学、哲学......


你最初的问题就像是一个点一样，不断的往下填充，连接成

线，扩展成面，最终形成你的知识大厦。

所以搭建知识体系的核心心法就是：从你感兴趣的领域的一个

问题点出发，带着以挖到问题最本质的思维，往下扎根探索。

搭建知识过程中的注意事项？

1.无用之用是为大用


我们前面提到知识可迁移的概念，正是因为元认知类知识迁移

能力强，我们才应该广泛涉猎。

很多人觉得哲学、美学、逻辑学、社会学、心理学、经济学、

历史学等各大学科很高大上，很空洞，感觉学了也不能找到工

作啥的，事实上恰恰相反，这些东西才是真正承载人类顶级智

慧和知识的学科，你所见到的一切都是在这些底层学科之上构

建而成的。

所以没事多读读这方面的书，尽量少去看网上的那些口水文。
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2.让知识间建立关系，切记一定不要孤立


当你需要新的知识以后，一定要想办法和你原本已经掌握的知

识建立起连接。

比如，你学到了一个新的概念，叫 「沉没成本」 ，这个时候你

就需要思考，『沉没成本』和『机会成本』有什么关系？、

『沉没成本』后和『追加成本』有什么关系？、『沉没成本』

和『认知失调』有什么关系？....等等。


这样构建起来的知识体系是成网状的，当遇到一个现象的时

候，你脑中就能浮现出一整张网去解释它。

3.寻找一切现象，填充你的知识框架：为理论找到实例，为实例

提供理论。

遇到一个现象，一定要不停的问 Why，绝对不要只停留在当前

的解释，一定要往下追问，如果该问题在 A 情况话好用，在 B

情况下是否有用？为什么？这些方法有那些东西，可以在任何

情况下都有用等等。

这样会培养和锻炼你看清问题本质的能力，抓到元认知知识。
微信公众号：阿乐资源库
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4.搭建知识体系的过程一定是需要过程的


建房子一定是一砖一瓦的填充的，我们的知识体系也是一样，

这一定是需要一个过程，当知识体系填充到一定程度以后会怎

样，你可以在任何任意纵横~~


看到这里，你可能想吐出一口老血，天呐，这待多大的脑容量

啊，你可怜的脑细胞要死多少啊？

瞬间感觉脑子容量不够了，事实上，搭建知识体系完全不等于

要把知识记脑子里，大脑是用来思考的，不是用来记忆的。

那么如何去管理这些知识呢？这个时候我们就需要再给自己安

装一个外挂大脑。

建立外脑

①什么是外脑？
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外脑就是放置我们知识的地方，移动互联网时代，我们不需要

把所有的东西都记录下来，把像文章开头提到的那样，把知识

编上索引，用的时候随手翻阅即可。在翻阅的过程中，他们在

你脑中就会自然而然的成型，做到任意调用。

②选择什么作为外脑的载体？

有道云笔记、印象笔记、OneNote...，我个人习惯于用有道云笔

记，这些工具各有优缺点，我这里不评价软件的优缺点，大家

感兴趣去自行了解，无论哪个适合自己的是最好的，

③如何在外脑中对知识进行管理？

结构化知识体系：具体结构化在上篇文章已经说了，这里不赘

述了。

以下是我个人的 「外脑」 结构化的演示，从一个大主题中不停

的往下细分，每一个小主题中又有许多许多的小点构成，最终

形成一张非常非常庞大的网络。

大家按照上述讲的原则，把学到的知识成框架，有结构化，输

入到自己的「外脑」中，这里受制于篇幅，我这里不展开了，

后期我会另写文章讨论，如何玩转外脑~
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迭代信息：不断更新，让我们始终站在时代的最前沿。

为什么经典的书，总是更新一版本又一版本？为什么产品总是

升级了一代又一代，因为比原来更好的方法、更好的技术、更

好的东西出现了。这个时候我们的知识体系就要保持更新，让

你的认知始终处于最前沿。

曾经有个概念，叫「燃素」（phlogiston)，现在已经被废弃

了。过去，人们不知道空气中有氧这个成分——那时的人们脑

子里也没有「氧」这个概念——所以琢磨不明白物质燃烧形成

的机理。那时候人们认为某个物体之所以可以被点燃，是因为

那物体含有「燃素」。所以，木头里是有燃素的，泥土里是没

有燃素的……围绕着这个概念，发展出了一个相对完整的理论，

听起来还不错。

当氧气出现了，已经证明所谓的燃素是一个错误的概念，如果

你还秉承着燃素，你的思维就会被时代所淘汰。知识和信息都

是需要实时更新的，把错误的替换成正确的，好的换成更好的

等等，只有这样，才可以让我们在任何时间立于不败之地。



2021/8/2 怎么才能形成自己的知识体系框架? - 知乎

https://www.zhihu.com/question/352720681/answer/1861568237 19/22

建立完知识体系就完了吗？

你最大的问题在于只学不用

很多同学人到中年了发出一声哀叹，为什么读过这么多的书，

学过这么多的知识，仍然过不好这一生呢？当然，你学了那么

多东西，当然过不好这一生，你需要用出来才能过好这一生。

把学到的东西用出去~~


我还有其他好文，你也许感兴趣~

【思维方法系列】
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看似厉害的人是怎么分析问题的？

常青：如何成为问题分析高手，拥有化腐朽为神奇的力量？

常青：如何练就超强的分析能力，一眼看穿事物的本质？

遇到难题，高手是如何思考的？

【学习方法系列】

世界上真的存在记忆宫殿吗？常人能掌握吗？

怎么有效锻炼自己的记忆力？

学过的东西马上就忘了怎么办？

常青：理解能力差怎么办，如何提高理解能力？

常青：如何快速搭建知识体系？

【读书方法系列】

常青：这或许是最牛逼的做笔记的方法！

常青：如何迅速成为一个领域的专家？

常青：读书不懂这个方法，你永远只能被洗脑！

常青：三步让你 30 分钟，读完一本书！

微信公众号：阿乐资源库
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常青：4 招让你快速读懂一本书！！

常青：读书：4 步告诉你，如何选出有价值的书？

【高效方法系列】

常青：小白如何养成运动健身的习惯？

常青：超级干货！让你快速恢复精力的高效休息法！！

常青：快速入眠，无痛早起，规律作息！绝不外传的高效睡眠

法！！

常青：精力管理：提升你颜值，让你精力充沛的饮食习惯！

常青：超级干货！如何让你的精力充沛到令人发指！！！

（二）

常青：超级干货！如何让你的精力充沛到令人发指！！！

【时间管理系列】

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！（三）

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！（二）

常青：超级干货！分分钟让你成为时间管理高手！

20-30 岁怎么规划自己的人生呢？

https://zhuanlan.zhihu.com/p/146605944
https://zhuanlan.zhihu.com/p/144842236
https://zhuanlan.zhihu.com/p/340927469
https://zhuanlan.zhihu.com/p/338095456
https://zhuanlan.zhihu.com/p/336144077
https://zhuanlan.zhihu.com/p/334617515
https://zhuanlan.zhihu.com/p/330440094
https://zhuanlan.zhihu.com/p/315489934
https://zhuanlan.zhihu.com/p/302662359
https://zhuanlan.zhihu.com/p/299485632
https://zhuanlan.zhihu.com/p/297860156
https://www.zhihu.com/question/303781246/answer/1560002946
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常青：如何制定计划？为什么你做的计划执行不下去？

常青：目标必达！如何做到长期、持续、稳定的努力？

常青：拯救懒癌！如何提升行动力，想到就能做到？
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