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你好，我是白海飞，今天的分享话题是“喜欢或擅长的工作，该选哪一个”。

前段时间有位同事找我诉苦，说他虽然现在的测试工作驾轻就熟，但是并不喜欢，他更喜欢

做业务分析，但是又担心自己做不好，不知道该不该换工作。

这样的情境其实很常见：一份工作做久了，所需要的技能越来越擅长，渐渐成为重复性劳动

的时候，你没有了新鲜感和成就感，就难免会失去兴趣；而对于看起来很感兴趣的另外一份

工作，你又担心自己不擅长，做不来，不敢轻易转换。

上篇我们讨论了工作满意度的评价因素“钱”“事”“人”，今天我们把兴趣和擅长单独拿

出来讨论，看看选工作时一个常见的困境：一个擅长但不感兴趣，一个感兴趣却不擅长，该

选哪个呢？
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别急，我们先来看看兴趣和擅长的关系。（方便起见，我在这里将“喜欢”“爱好”和“兴

趣”视为同义，不做区分。）

兴趣和擅长的关系

什么是兴趣呢？具体到工作中，兴趣是一种长期对工作做法或者结果“喜欢”的情感，这些

做法或者结果，符合我们的价值观、性格，为了做喜欢做的事，我们乐此不疲、不惜投入，

这是我们做事的内因。

擅长呢？擅长是把事情做好的能力，包含我们已经掌握的经验和技能，使我们达到好的结

果，形成成就感，赢得外界的认可。

兴趣和擅长之间是互相联系，互相影响的。为了更清晰地展示它们之间的关系，我画了一张

图，把工作按照“兴趣”和“擅长”两个维度，分到了四个象限：

右上 A 区：擅长且感兴趣的工作，这是理想的工作。

左上 B 区：擅长但是不感兴趣的工作，熟练但无聊，能做出成绩，但折磨自己。

左下 C 区：既不擅长也不感兴趣的工作。这恐怕是你最不想干的了，不是迫不得已，就

是另有所图。

右下 D 区：不擅长但是感兴趣的工作。对你有新鲜感，有挑战的工作。可能是因为刚开

始学着做，关注的是技能提高，也可能这项工作你只是拿来消遣的，而不用在意结果。



如果把当前你所涉及的工作放到这四个象限，过一段时间再来评估，某些条目的位置可能发

生迁移，因为你对某件工作的兴趣和擅长并不是一成不变的。所以当我们考虑了时间因素，

你的工作会在四个象限中移动，简单来说：

很显然，我们希望通过寻找激励条件，和采用得当的方法，使工作向右和向上移动，从而让

工作完成得更好，让自己更愉悦。

动机会影响你的兴趣强弱。缺少动机，兴趣减弱，条目会在坐标系中左移；增强动机，兴

趣增强，条目会右移。

通过有效学习，工作项会上移。
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联系到日常的工作，你会发现，那些感兴趣的工作，你更乐于上手，而且伴随着愉悦的心

情，进步就悄然发生了，从而水到渠成，变得擅长。当这件擅长的工作做久了，就会尝试在

目前工作的基础上发掘新的兴趣点，做些有挑战的工作，进入新一轮把兴趣变成擅长的过

程。这是能力提升的过程，是从愿意到努力，再获得愉悦的过程。

如果你一开始从事的是不感兴趣也不擅长的工作，靠外界影响和意志坚持来做的话，是一个

痛苦的过程，而且不一定坚持长久。但怀有远大目标的人，会卧薪尝胆，为了远方的成功而

忍受当下的痛苦和折磨。

接下来，我用“兴趣金字塔”来进一步解释兴趣的发展，以及和擅长的转化过程。

兴趣金字塔，以及兴趣的发展过程

“兴趣金字塔”，展示了兴趣的层次关系，附加的状态转换图，则进一步描述了兴趣的发展

过程。

兴趣金字塔的最底层是好奇。当你刚听说一件好玩的事，产生兴趣，想试一试的时候，这其

实还不是兴趣，而是好奇。好奇会驱动你付出行动，但是当你真正体验到该工作的辛苦和快



乐之后，要么好奇消失，放弃体验；要么对下一层未体验的工作产生好奇，让你进一步尝

试。

好奇的上一层是消遣。这是兴趣的初级阶段，即反复做喜欢的事，目的是为了享受愉悦。这

个阶段不需要太高的技能，也不需要付出太大的努力，就能收获愉悦的体验。比如刚学会游

泳的时候，你每天都想去游。因为刚掌握了一门技能，新鲜好玩，而且这时候稍微学习一

下，你就会有明显的进步，很有愉悦感。

再往上是金字塔的产出层。和消遣层不同，产出层的兴趣带来有价值的产出，而不仅仅是感

官上的消遣。这需要你付出更多的努力，掌握此兴趣领域中更高的技能，从而做出有区分度

的产出。这些产出可以为外界产生价值，自己获得精神或者物质的成就。比如摄影，最初只

是随便拍着玩（消遣），后来通过练习提升技巧而创作出有质量的作品，无论是给人以精神

愉悦，还是获得商业回报，都算得上有价值的产出，从而摄影这个兴趣进入了产出层。要想

进入产出层，需要勤学苦练、坚持不懈，讲究学习方法。这时的兴趣，才达到稳定，成为你

的擅长。

兴趣金字塔的最高层是引领层，是指技能已经在该兴趣领域达到顶级，开创出新的技能和体

验，从而引领一批人或该领域的发展。比如某些摄影大师的作品，开创了新的摄影手法和题

材，引发大众去学习效仿。这层也是产出层的一部分，是产出层的高级部分。

虽然兴趣金字塔中，每层指的是同一种兴趣，但却是兴趣发展的不同阶段，每层包含该兴趣

活动的不同做法和结果。举个例子：

结合上文的“兴趣 - 擅长象限”，我们可以看到兴趣和擅长在“兴趣金字塔”各层的状态

转换。有兴趣的话，你可以看金字塔右边的状态转换图，仔细体会一下（橙色的状态是可选

的），这里我就不详细讨论了。

选择兴趣、擅长的原则和问题

假如跑步是你的兴趣，偶尔没事楼下跑两圈，出出汗，感觉很好，这是在消遣层。

如果你每天都坚持跑 5 公里，风雨无阻，几个月下来，减了肥，还提高了体质，那说明

跑步这个兴趣已经对你产生了有意义的产出，这是产出层。

如果你已经开始参加马拉松了，甚至还可能获了奖，身边的朋友甚至都被带动起来，跟你

一起跑，那你已步入引领层了。



总地来说，感兴趣的，我们有意愿做好；擅长做的，我们有能力做好。而且，意愿和能力会

随着工作的内容和难度的变化互相影响： 当前不擅长的，将来会因为兴趣而擅长；当前不

感兴趣的，将来可能会因为擅长而感兴趣。所以，选择兴趣或擅长时，可以参考以下原则。

基于以上原则，我再说说关于兴趣和擅长的一些常见问题。

稳定原则：选择兴趣或擅长，不能只看当前的状态。要发展到产出层看，而不是只在好奇

层和消遣层，这是因为产出层的兴趣和擅长（包括引领层）才是稳定的、深刻的，对你有

重要意义的。

“优势理论”：全球著名的商业咨询公司盖洛普通过长达 25 年，对超过 200 万人的数

据统计和调查，提出了著名的“优势理论”：只有充分发挥一个人的优势，才有可能在工

作中达到持续完美的业绩表现。这启发我们，为了做出好的业绩，对于发展到产出层的兴

趣，如果还不擅长，那可以考虑其他擅长的工作了。

小步快跑原则：不管选什么工作，技能跨越的难度对你而言，不能太大，也不能太小，否

则就容易失去兴趣，从而停滞不前。

小提示：

如何识别自己的擅长呢？盖洛普公司通过长期统计定义了职业人士的 34 个优

势，如：成就、行动、分析、适应、统筹等，这些个人优势既可能是天生具

备，也可能是后天训练所得。你可以参考。（你可以网上搜索盖洛普优势识

别器，进行免费或者付费测试。）

“小王找的工作真好呀，我也要找他那样的。” 

不要这山望着那山高，也不要盲目地羡慕别人。只有深入体验了某个工作，你才能体会到

它对你意味着什么，以及你会受到什么难度的挑战。不要停留在好奇层和消遣层看问题，

适合别人的，不一定适合你。

“我一看，就不喜欢做这个工作。” 

真的是这样么？如果你只是站在好奇层，或者消遣层，还没有深入到产出层去体会该工作

的做法和内容，你就断言放弃，这叫“浅尝辄止”。等你深入体验到妙处之后，也许你会

喜欢上它。臭豆腐，闻着臭，可是吃着香呀。

“这份工作太简单了，我全会，没啥兴趣了。” 

首先，你要确定是否你的工作只是停留在好奇层或者消遣层，也就是说你可能还只是在工

作外围，而没有深入体验到工作中有难度有价值的部分。另外，即使你做的是有价值的产
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总结

总结一下今天的内容。我们从“擅长的工作不喜欢，喜欢的工作不擅长”这个困扰了大多数

人的问题出发，讨论了兴趣与擅长的关系，它们是互相联系、互相促进的，并且可以发生转

换。兴趣金字塔展示了兴趣的 4 层：好奇、消遣、产出和引领。只有进入产出和引领层的

兴趣，才发展为你稳定的、有意义的兴趣，也会形成你的特长。最后，通过“稳定原

则”“优势理论”和“小步快跑原则”，我还给你指出了在兴趣和擅长两者间进行抉择的思

考方向，揭示了一些常见的问题。

本文的主旨，是希望让你看清兴趣和擅长的发展过程，使你既不浅尝辄止，也不至于死守不

放。你要做的，不仅是在兴趣和擅长中做选择，更重要的是，要有能力促使兴趣和擅长的发

展，将不感兴趣的，发展成兴趣；将不擅长的，发展为擅长。

思考时间

请你拿一项当前的工作，来回答以下问题：

今天的内容，是否让你想到自己曾经经历过的转变过程？不妨在留言区留下你的思考和经

历，和大家分享，共同探讨。

最后，感谢你学习今天的内容，如果你的某位朋友也正在犹豫是否要换工作，欢迎把文章分

享给他。

出，是否因为你更想待在舒适区，还没有探索该工作的未知领域？你需要的是提高工作质

量要求，改进工作过程，从而让工作更有新鲜感，引发新兴趣。

“这份工作太难了，一直没有起色，没意思。” 

如果工作长期难度太大而做不好，不要“半途而废”，你可以尝试把工作范围拆分，把复

杂度降低，把目标缩小，小步快跑；还可以改进训练方法，找到好老师，来加速提高技

能。成果有了，技能提升了，外界认可了，工作自然就有意思了。

“只要坚持，我就一定能做好。” 

这句话本身没毛病，但如果在产出层，无论怎么刻意练习和降低难度都不能突破瓶颈的

话，可能自身条件或工作环境已是短板，则需要考虑换个工作内容了。

它可以对应到“兴趣擅长象限”中的哪个区域呢？

它在“兴趣金字塔”的哪一层呢？
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老师你好，我是做JavaWeb开发的，对大数据有着浓厚的兴趣。按照您的金字塔模型，我
应该是处于消遣娱乐的层次，但是怎么有机会进入生产稳定的层次呢 
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作者回复: 好问题！ 

 

其实，作为爱好，本来就是消遣娱乐为目的的，不一定非要进入产出层，所以没有产出层的爱

好，一点问题没有。因为这仅仅是个爱好呀，谁给你压力说某个爱好做不好，就怎么怎么样？ 

 

但是有的人，即使在没有任何压力的情况下，自愿地追求一种更高层面的消遣娱乐：心里成就

感，甚至自我实现，而不是感官娱乐。比如滑雪，已经不满足于滑行的快感，而是追求get各种炫

精选留言 (2)  写留言



技、或者得到更多人的赞美、或者教会其他人。。。。这就使得自己“玩出花样”，努力做到更

好，自然而然地就进入了产出层。 

 

是什么因素在推动着“自愿”行动呢？自律？热情？追求？自我目标？价值实现？总而言之，都

是内驱力。如何增强内驱呢？这个话题就大了，我想在答疑或者结尾篇里说说我的浅见。

我在时光机...
2019-06-04
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这个问题我也很纠结，感谢老师的这篇文章。我从没想过不感兴趣的事情可能因为擅长而
感兴趣，感觉眼前一亮。我本来不是很喜欢程序员的工作，想要从事有趣，有童话色彩的
工作。我现在是在做前端，结果我惊奇地发现，这个工作从某种角度来说是我喜欢的工
作，样式的改变，与用户交互是有趣的，有好奇，现在在消遣阶段，正在往产出阶段发
展。我最喜欢的一项工作就是使用flex布局，这项工作我从好奇到消遣开始尝试，又从消…
展开




