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赵闻溪，32岁，坐标上海。一家中型互联网公司的营销经理。

他很焦虑。

这种焦虑，不是没饭吃的焦虑，而是一种“温水煮青蛙”的恐慌。工作五年，Title没变，
薪水涨幅勉强跑赢通胀。他不是不努力，恰恰相反，他办公桌上的便签条永远五颜六色，
日程表里塞满了各种“对接”、“拉通”和“赋能”。

但他自己心里最清楚，这些活，闭着眼都能干。本质上，他只是在扮演一个高级的“传话
筒”和“表格侠”。他所做的一切，都是“熟练工”的活计。

夜深人静，他独自在出租屋关掉电脑，那种被工作掏空后的巨大虚无感，伴随着窗外陆家
嘴的璀璨灯火，显得格外讽刺。

他告诉自己：必须学习。

于是，赵闻溪成了知识付费的“VIP”。从“私域流量操盘全栈”到“AIGC赋能营销革
命”，他的网盘和收藏夹里，躺着至少几十个G的资料和课程。他像囤积粮食过冬的松鼠
一样，疯狂地囤积着一切能缓解他焦虑的“干货”。

可结果呢？

每个课程，他都“死”在了第三章。视频一打开，那些陌生的术语、复杂的模型、烧脑的
逻辑图扑面而来，他感到一种窒息般的眩晕和挫败。他迅速关掉播放器，点开一个搞笑短
视频，告诉自己：“明天再看吧，今天实在太累了。”

明天，又成了下一个明天。

赵闻溪，你别骗自己了。

你不是真的想学，你只是想买个心安。你不是真的在成长，你是在用一种“表演型努
力”来对抗你即将到来的35岁危机。



你不是缺乏机会，也不是不够勤奋。你是掉进了一个绝大多数人都会掉进去的陷阱——
“成长双区陷阱”。

你要么在“舒适区”里重复劳动，用战术上的忙碌掩盖战略上的懒惰；你要么一头扎
进“恐慌区”，被过高的难度瞬间劝退，然后心安理得地退回来，告诉自己“我不适合这
个”。

你唯独，没有踏入那片真正能让你成长的“沃土”。

这就是学习区模型，今天要为你揭示的残酷真相。这个模型由美国学者Noel Tichy提出，
它像一面X光镜，能瞬间照亮你所有“无效努力”的根源。

它把我们的认知状态划分为三个同心圆：

舒适区 : 最内层。在这里，你得心应手，毫无压力。就像赵闻溪处理他那些“对
接”工作，纯属消耗，没有成长。

恐慌区 : 最外层。这里的挑战远超你现有的能力，你感到的不是动力，而是巨大的
焦虑和恐惧。就像赵闻溪打开的“AIGC”课程，直接把他“送走”。

学习区 : 夹在中间的那一层，也叫“成长区”。这里的任务对你来说有挑战，你需
要专注和努力，但又“跳一跳”够得着。

人，只在学习区成长。

你仔细想想，我们绝大多数人的悲剧，不就是赵闻溪的翻版吗？我们用80%的时间待
在“舒适区”假装勤奋，又用20%的时间冲进“恐慌区”假装革命，最后被撞得头破血
流，狼狈地逃回“舒适区”，并把这种“折腾”美化为“尝试过了”。

这是一种极其隐蔽的自我麻痹。

我们为什么会这样？为什么我们本能地抗拒那个唯一能让我们成长的“学习区”？

你得先看清第一层认知，那个我们深陷其中而不自知的“舒适区”牢笼。

说白了，待在舒适区，不是你的错，这是刻在我们基因里的“出厂设置”。我们的大脑，
从进化心理学角度看，首先是一个“节能器官”。它的首要任务是确保你活下去，而不是
让你“成长”或“实现自我价值”。

任何熟悉的、重复性的任务，大脑都会将其“自动化”，打包下载到杏仁核，变成一种本
能。这极大地节省了能量。就像你开车久了，根本不需要思考“先打灯还是先看后视
镜”。

赵闻溪那些“拉通”和“对接”，就是他大脑的“自动化程序”。他做这些事的时候，大
脑几乎不耗能，甚至还能因为“完成了一项任务”而分泌一点廉价的多巴胺。

1. 

2. 

3. 



这，就是“舒适区”的成瘾机制。

我管这个叫“精神的温室”。

在这个温室里，你安全、熟悉、高效（至少看起来是这样）。你每天都在“解决问题”，
你每天都在“产出成果”。你的KPI很好看，你的周报写得很满。

但别骗自己了，你不是在成长，你只是在重复。

“精神的温室”最大的危害，是它会钝化你的危机感。你像那只温水里的青蛙，水温在缓
慢升高，你却因为眼前的“忙碌”和“安逸”而拒绝跳出去。你甚至会合理化自己的行
为：“我很重要，团队没我不行。”

真的吗？你仔细想想，如果明天你休假一个月，地球会停止转动吗？公司会因此倒闭吗？

大概率不会。你的工作，三天之内就会被别人无缝衔接。

这就是舒适区的真相：它用最低的成长，换取了最高（但却虚假）的安全感。

那“恐慌区”呢？为什么我们又会时不时“激情”一把，冲进恐慌区？

因为焦虑。

当“舒适区”的虚假安全感被外部冲击（比如同事升职、同学创业、行业裁员）所击碎
时，巨大的焦虑会袭来。为了扑灭这种焦虑，我们会启动“应激反应”。

这种反应不是理性的，而是恐慌的。

赵闻溪跑去买AIGC的课程，他真的分析过自己需要学什么吗？没有。他只是被“再不学
AI，你将被淘汰”的公众号文章吓坏了。

他这不是“求知”，这是“求生”。

在求生本能的驱动下，你不会去评估难度，你只会去抓那根“看起来最粗的救命稻草”。

我管这个叫“认知的悬崖”。

你站在悬崖边上，看着对面的“成功”和“未来”，热血沸腾。你闭着眼就想跳过去。

结果，你跳了，然后就摔下去了。

因为你和对岸之间，隔着万丈深渊。那个AIGC课程，可能需要统计学、Python编程、深
度学习框架作为“前置技能”。你一个只会做PPT的营销经理，跑去听这个，这不叫学
习，这叫“认知自杀”。

“认知的悬崖”最大的恶果，是它会反向“合理化”你的懒惰。



当你从恐慌区摔回舒适区后，你会长舒一口气，并告诉自己：“试过了，那个玩意儿太难
了，根本不适合我。看来，还是我现在的“对接”工作更靠谱。” 你看，这个逻辑闭环
了。

你从“舒适区”出发，因为焦虑冲向“恐慌区”，被难度击溃后，你反而更心安理得地缩
回了“舒适区”。

你折腾了一圈，回到了原点，甚至比原点更糟——因为你多了一个“我试过但我就是不
行”的失败标签。

这就是第一层认知，一个由“舒适区”的温情陷阱和“恐慌区”的恐怖悬崖构筑的、完美
的“死循环”。

那么，如何打破这个死循环？

这就需要进入第二层认知：你必须放弃对“舒适”的迷恋，和对“痛苦”的恐
惧，转而去拥抱一种“建设性的不适”。

这，就是“学习区”的本质。

说白了，“学习区”就是那个“刚刚好”的挑战。它让你感到不适，但又不至于让你崩
溃。

你仔细想想，你这辈子学得最快的技能，是不是都在这个区域？

比如你刚学开车时。

坐在驾驶座上，你手心冒汗，既兴奋又紧张。你不敢开快，但你又必须开。你大脑高度集
中，你的教练（或副驾的亲人）在旁边不断给你反馈：“打灯！”、“看后视
镜！”、“踩刹车！”

这个状态，你既不“舒适”（因为你很紧张），也不“恐慌”（因为你知道旁边有人兜
底，速度也不快）。

你就在这个“学习区”。一个月后，你拿到了驾照。

再比如你刚进职场时。

你做的第一份报告。你不知道格式，不知道数据从哪来。你很焦虑，但你又必须交差。你
跑去问了三个同事，模仿了五份历史文档，熬夜改了六版。

这个过程，你既不“舒适”（因为你很拙劣），也不“恐慌”（因为你知道这事“能搞
定”，只是时间问题）。

你也在这个“学习区”。交上去的那一刻，你“会”了。



问题是，为什么我们成年后，尤其是工作几年后，就丢掉了这个本能？

因为我们的“自我”变大了，我们的“面子”变厚了。

在“学习区”里，有一个你必须付出的代价，那就是“暴露无知”。

在学习区，你必然是笨拙的、缓慢的、会犯错的。你不再是那个“舒适区”里得心应手
的“赵经理”，你是一个连软件按钮都找不到的“菜鸟”。

这种“从专家退回新手”的落差感，对我们的“自我”是一种巨大的威胁。

我们的“自我”会跳出来保护我们：“太丢脸了”、“何必呢”、“这玩意儿学了有用
吗？”

为了逃避这种“不适感”，我们宁愿退回“舒适区”，去假装自己“依然很牛逼”。

这就是赵闻溪所面临的真正困境。

他如果想破局，他需要的不是那个“AIGC”的悬崖（恐慌区），也不是他手里的“对
接”表格（舒适区）。

他需要的是一个“学习区”的任务。

比如，他可以主动跟老板申请：“老板，我们下个季度的营销活动，能不能让我尝试用一
下公司新买的那个BI数据分析工具？我没用过，可能需要点时间学，但我保证把数据挖得
更深一点。”

你看看这个任务：

有挑战吗？有。他没用过那工具。

会恐慌吗？不会。只是个BI工具，不是造火箭。而且只是“尝试”，老板有预期。

够得着吗？够得着。他懂营销业务，他只是缺个工具。

这，就是赵闻溪完美的“学习区”。

如果他开始做这件事，他会很难受。他可能要花三天时间去研究工具的说明书，他导出的
数据可能第一次全是错的。

但他每解决一个“错误”，他的能力边界就真实地扩大了一毫米。

半个月后，当他真的用这个新工具挖出了一个连老板都没发现的“用户画像洞察”时，他
获得的，不再是“舒适区”那种廉价的多巴胺，而是一种叫“胜任感”的、更高级的血清
素。

这才是成长的真正养料。

1. 

2. 

3. 



所以，第二层认知的核心是：你必须成为一个“不适感”的鉴赏家。

你要学会区分两种“不适”：

一种是“恐慌区”的、毁灭性的不适（让你想逃跑）。

一种是“学习区”的、建设性的不适（让你想征服）。

前者你要坚决规避，后者你要主动拥抱。

当你能自如地拥抱“建设性的不适”时，你就进入了第三层认知：你不再是“被动”学
习，你是在“主动”设计自己的进化路径。

到了这一层，你就不再是那个在“舒适”和“恐慌”之间来回弹射的“弹珠”，你成了一
个手握罗盘的“航海家”。

你不再恐惧“舒适区”，你把它看作你的“补给站”和“大本营”。

你不再恐惧“恐慌区”，你把它看作你的“星辰大海”和“远期航向”。

你所有的精力，都聚焦在“学习区”——那片你正在开垦的、波涛汹涌的“近海”。

在这一层，你会获得一种全新的思维模式。

你不再问：“我该学什么？”

你会问：“我现有的‘舒适区’，和我的‘恐慌区’（那个长期目标）之间，那个‘刚刚
好’的‘学习区’台阶是什么？”

你仔细想想，这个问题的转变，威力有多大。

赵闻溪如果用这个模式思考，他会发现：

我的“恐慌区”是“AIGC赋能营销”。

我的“舒适区”是“做PPT和Excel表格”。

那么，我的“学习区”是什么？

——不是“学Python”（还是太难），而是“学会在Excel里用VBA（一种脚本语
言）做自动化报表”。

——也不是“学深度学习”，而是“学会用市面上成熟的AI工具（比如ChatGPT、
Midjourney）帮我写文案、做海报”。

看到没有？“学习区”就像一个“难度翻译器”，它把你那个遥不可及的“恐慌区”目
标，翻译成了你当下“够得着”的具体行动。

你不再需要“头悬梁锥刺股”的悲壮，你只需要“每天专注一小时”的清醒。

• 

• 

• 

• 

• 

• 



当“学习区”成为你的主战场，你的成长会进入一个正向循环，一个飞轮效应。

你今天在“学习区”里挣扎的，明天就变成了你的“舒适区”。（比如赵闻溪学会了
VBA）

你曾经的“恐慌区”，因为你的能力提升，有一部分自动“降级”成了你新的“学习
区”。（比如赵闻溪在精通VBA后，发现学Python好像也没那么难了）

你的“舒适区”在不断扩大，你的“学习区”在不断外推。

你就像一个“认知”上的阿米巴原虫，在持续、稳定、且不可阻挡地向外扩张。

到了这个境界，你就不再是一个“温室里的盆栽”，你开始变成一棵“野生的松树”。

你开始主动寻找那些能“折磨”你的岩石和风雪（有建设性的挑战），因为你知道，那才
是让你扎根更深、长得更壮的唯一途径。

说白了，你的人生就两种活法：要么在“舒适区”里缓慢地“死去”，要么在“学习
区”里生猛地“活着”。

你选哪一个？

道理都懂，怎么落地？

我给你一套我亲身验证过的实操方法，我称之为“三区精准巡航法”。

第一步：绘制你的“成长三区图”

别在脑子里想，拿出一张A4纸和一支笔。这是物理世界的“确认”。

画三个同心圆。

内圈（舒适区）： 写下5-10件你闭着眼都能干好的事。

赵闻溪的例子： 写常规周报、开部门例会、对接渠道A、做竞品分析PPT…

中圈（学习区）： 写下5-10件让你感到“有点兴奋，又有点紧张”的事。

赵闻溪的例子： 尝试用BI工具做数据分析、主导一个跨部门的新项目、给新人做
一次培训、用英文做一次汇报…

外圈（恐慌区）： 写下3-5件你觉得“完全不可能，想都不敢想”的事。

赵闻溪的例子： 独立开发一套AI营销算法、一年内做到事业部总监、出本行业专
著…

这个“地图”一画出来，你就“清醒”了。你必须诚实。你仔细想想，你过去一个月，
90%的时间是不是都花在了内圈？

1. 

◦ 

2. 

◦ 

3. 

◦ 



心法： 认清现实，是改变的第一步。

第二步：搭建你的“最小化台阶”

现在，忘掉你的“舒适区”（那是你的功劳簿）。

盯着你的“恐慌区”（那是你的灯塔）和“学习区”（那是你的战场）。

你要做的，不是从“舒适区”一步跳到“恐慌区”，而是把“恐慌区”的大家伙，拆解
成“学习区”的小台阶。

怎么拆？用一个公式：动词 + 名词 + 最小化限定。

赵闻溪的“恐慌区”目标： 学会AIGC。

拆解（错误）： “我要学AI。”（太模糊）

拆解（正确）： “阅读（动词） + 一篇关于AI营销的文章（名词） + 每周（最小化限
定）。”

再进阶： “使用（动词） + ChatGPT（名词） + 帮我写一篇常规文案（最小化限
定）。”

看到没有？这个“最小化台阶”，必须是一个具体的、可执行的、让你有点不适、但_绝
不会让你崩溃_的动作。

心法： 不要挑战恐惧，要绕过它，把它变小。

第三步：捍卫你的“边缘时间”

“学习区”是反人性的，你的大脑会用尽一切办法（比如刷短视频、回微信）把你拖
回“舒适区”。

你必须“设局”战胜你的本能。

方法： 黄金4%法则。

一天24小时，1%是14.4分钟。我们取个整，15分钟。

你不需要“头悬梁锥刺股”，你只需要每天拿出4%的时间（大约1小时），或者1%的时
间（15分钟），雷打不动地，待在你的“学习区”。

我管这个叫“神圣时间”。

设局： 把这个时间（比如早上6:00-7:00，或者中午12:00-12:30）锁死，写入你的日
历。

清场： 在这个时间里，物理隔离你的手机。关闭所有通知。

• 

• 

• 

• 

• 

• 



执行： 只做你在第二步里拆解的那个“最小化台阶”任务。

你仔细想想，每天1小时，一年就是365小时。用365小时专注在“学习区”，你足以甩开
90%的同行。

心法： 真正的成长，只发生在那专注的4%里。

故事的结局

赵闻溪没有在一夜之间成为AIGC大神。

他用了我的“巡航法”。他绘制了他的地图，他发现他的“舒适区”大得可怕，而“学习
区”几乎是空白。

他给自己搭的第一个“最小化台阶”是：用公司那个积灰的BI工具，替代Excel，来分析
上周的投放数据。

他花了整整三个晚上。第一个晚上，他连数据都没导进去。第二个晚上，他导进去了，但
做出来的图表乱七八糟。

他很挫败。他无数次想关掉软件，打开他那个熟悉的Excel。

但他忍住了。

第三个晚上，他终于跑通了流程，并且意外地发现了一个渠道的数据异动，这个异动在
Excel的“舒适区”里是绝对看不见的。

当他把这个发现写进周报时，他第一次感到了一种“手艺人”般的踏实。

两个月后，他成了公司里最懂那个BI工具的营销人。

半年后，他主动申请，去带一个用AI工具做投放优化的“实验小组”。这个小组，就是他
为自己构建的、更大的“学习区”。

他依然焦虑，但不再恐慌。因为他知道，他踩在了那片坚实的“沃土”上。

真正的成长，不是一场歇斯底里的自我革命，而是一场清醒、克制，且永不间断的“自我
迭代”。

它不发生在温暖的室内，也不发生在遥远的悬崖。

它只发生在你我脚下，那片充满挑战与生机的“舒适区边缘”。

【“学习区精进导航器”】

工具目标： 帮助你精准定位并持续停留在“学习区”，实现最高效的个人成长。 

• 

• 



适用场景：

技能瓶颈： 感觉学新软件、新语言、新技能时，要么太简单，要么太难。

职业停滞： 感觉日常工作全是重复劳动，没有长进。

习惯养成： 尝试健身、阅读、写作，总是“三分钟热度”。

步骤 核心动作 “月见”心法

1. 区域自检

诚实地画出三区： 舒适区、学
习区、恐慌区。将你当下的主
要任务（工作/学习）填入对应
的圈层。

“你得先承认自己在哪，才能
决定去哪。”

2. 锚定边缘

从“恐慌区”选一个大目标
（如“精通AI”），然后将其
拆解成一个在“学习区”的、
具体的、今天就能做的小动作
（如“用ChatGPT写一篇周报
初稿”）。

“别想一口吃成胖子，先咬下
你能嚼动的第一口。”

3. 设局练习

为这个“小动作”设置“闭
环”： 

1. 固定时间：（如：明早
9:00-9:30）

2. 清晰标准：（如：周报初稿
必须包含三点数据和两点结
论）

“没有标准的练习，都是自我
安慰。”

4. 即时反馈

练习一结束，立刻复盘： 

1. 哪里做对了？（强化）

2. 哪里卡住了？（识别）

3. 下次如何改进？（迭代）

“成长不来自练习，来自_练习
后的反思_。”

• 
1. 

2. 

3. 



步骤 核心动作 “月见”心法

5. 动态调整

评估难度： 

- 如果太简单（掉回舒适区
了）： 立刻加大难度（如：要
求AI必须引用_指定_数据
源）。

- 如果太难（冲进恐慌区了）：
 立刻降低难度（如：只要求AI
写_一个_结论）。

“成长不是一条直线，而是一
条你必须时刻微调的S型曲
线。”

一句话心法：别爱上舒适，也别崇拜痛苦。去爱上那个“刚刚好”的挑战。


	【模型005】“伪勤奋”的舒适区：你只是在用“学了”的假象，掩盖“没会”的恐慌
｜学习区模型
	这就需要进入第二层认知：你必须放弃对“舒适”的迷恋，和对“痛苦”的恐惧，转而去拥抱一种“建设性的不适”。


