
第一图书网, tushu007.com
<<番茄工作法图解>>

图书基本信息

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<番茄工作法图解>>

内容概要

　　本书介绍了时下最流行的时间管理方法之一——番茄工作法。
作者根据亲身运用番茄工作法的经历，以生动的语言，传神的图画，将番茄工作法的具体理论和实践
呈现在读者面前。
番茄工作法简约而不简单，本书亦然。
在番茄工作法一个个短短的25分钟内，你收获的不仅仅是效率，还会有意想不到的成就感。

　　本书适合所有志在提高工作效率的人员，尤其是软件工作人员和办公人员。
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章节摘录

版权页：插图：乘车时间我住在斯德哥尔摩郊区。
作为一名顾问，我通常要到客户的大办公室工作。
大办公室位于市中心，而离我家100米就有一个公共汽车站。
每天早晨的情景都完全一样：我去车站等车，车来了，我上车，坐在习惯的座位上。
到市中心的车程大约需要25分钟，我总是利用这段时间读些和工作有关的实用书籍。
在这25分钟里，想要和在家看书时那样，喝喝咖啡、看看电视、上上网，或者处理一两件突然想起的
重要事情，都是不可能的。
而且，一起乘车的人我大多不认识，偶尔我会对一张熟悉的面孔说“你好”，但仅此而已，基本上没
什么干扰。
我在公车上读书的时间相对固定，活动单一，目标单一，成果却很惊人。
早晨坐公车学到的东西，比其他时间都多。
我在书本上倾注百分百的注意力，我知道到站的时候公车司机会喊我。
我不能为了达到这样的学习效率，而整天泡在公车上，你也不能。
幸运的是，还有更好的方法。
番茄工作法，就是帮你把每一天分成小段，和乘车时间差不多。
你只要为自己的“小公车”确定目的地，并设好闹钟，然后专注在工作上即可。
番茄计时器弗朗西斯科·西里洛在1992年创立了番茄工作法，但若从头说起，则要追溯到20世纪80年
代末，他大学生活的头几年。
他一度苦于效率低下，作业做不出来，学习学不进去。
山穷水尽处，柳暗花明时——多亏一个红色、定时响铃的圆形物件：“于是我和自己打赌，下猛药，
狠狠鄙视自己说：‘我能学习一会儿吗？
——真正学上10分钟？
’我得找个计时教练，谁来替我掐表呢？
后来我找到了，是一枚厨房定时器，形状好像‘番茄’（即意大利语的Pomodoro）。
就这样，我邂逅了我的番茄钟。
”番茄工作法能帮你与时间化敌为友，不会再因为还有一小时、一天、一周、一个月的时限而充满焦
虑，你要做的就是定好25分钟番茄钟，然后全然专注于手头的任务。
如果番茄钟响铃，25分钟结束，而任务还没完成，这并不代表失败。
相反，这铃声在为你已连续地工作了一整段时间而喝彩。
什么是番茄工作法？
简单说，就是列出你当天要做的事，设置25分钟闹钟，然后从第一件事开始。
此外还要有每日回顾、做每日承诺、控制中断、预估要花的工夫等。
这本书中我会以自己为例，向你展示如何使用番茄工作法，包括如何记录活动，以及如何挑出最重要
的任务。
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媒体关注与评论

　　“很忙，很忙”似乎成为现代人的口头禅，也似乎成为一个人是否成功的标志。
我特别感叹我们祖先的智慧，“忙”=“心”+“亡”，如果心都死了，忙又有什么意义呢？
以前也看了很多关于时间管理的书，林林总总的方法，听起来都很好，很有效，但一到实际就会变样
或忘记。
番茄工作时间管理法，利用你身边最简单的工具，让你成为真正的时间的主人。
　　——Herbert Wong 微软中国有限公司零售事业部中国区分销业务经理　　番茄钟是个时间管理的
好工具。
拖拉的人用它，时间变得紧凑高效；勤奋的人用它，工作变得有张有弛。
我家有两个番茄钟，一个敦促我加油工作；另一个则提醒老爸注意休息，各得其所。
用番茄钟前可要好好通读工作法，否则会被滴滴答答的声音催逼得很焦虑。
译者是我好友，翻译这本小书完全出自兴趣。
看到他的第一版译文是去年圣诞时候的事儿，那是我收到过的最有趣的圣诞礼物。
　　——洪立 “记忆健康360工程”主任　　你是否和我一样，工作时，不知不觉地走神去干别的事
了。
尤其是面对电脑时，坐在网络世界的某个节点上，很容易被外界大量的信息——精彩和垃圾的信息所
吸引，于是东摸西摸一阵，其结果，别的事没办成，工作也耽误了。
　　于是，提高效率就成了当务之急。
对一个单位如此，对个人也如此。
在大家条件都差不多的情形下，可以这样说：谁的效率更高，谁就更接近成功。
　　《番茄工作法图解》就是这样的一本关于效率的好书——听书名就知道，这不是QC、企管那些
一本正经的工商类教程，而是一本充满趣味和实验性的书。
　　效率控制也能做得和游戏一样有趣吗？
我们不妨一起看看吧！
　　——BBQI 独立动画作者
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编辑推荐
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名人推荐

“很忙，很忙”似乎成为现代人的口头禅，也似乎成为一个人是否成功的标志。
我特别感叹我们祖先的智慧，“忙”=“心”+“亡”，如果心都死了，忙又有什么意义呢？
以前也看了很多关于时间管理的书，林林总总的方法，听起来都很好，很有效，但一到实际就会变样
或忘记。
番茄工作时间管理法，利用你身边最简单的工具，让你成为真正的时间的主人。
　　——HerbertWong微软中国有限公司零售事业部中国区分销业务经理番茄钟是个时间管理的好工
具。
拖拉的人用它，时间变得紧凑高效；勤奋的人用它，工作变得有张有弛。
我家有两个番茄钟，一个敦促我加油工作；另一个则提醒老爸注意休息，各得其所。
用番茄钟前可要好好通读工作法，否则会被滴滴答答的声音催逼得很焦虑。
译者是我好友，翻译这本小书完全出自兴趣。
看到他的第一版译文是去年圣诞时候的事儿，那是我收到过的最有趣的圣诞礼物。
　　——洪立“记忆健康360工程”主任你是否和我一样，工作时，不知不觉地走神去干别的事了。
尤其是面对电脑时，坐在网络世界的某个节点上，很容易被外界大量的信息——精彩和垃圾的信息所
吸引，于是东摸西摸一阵，其结果，别的事没办成，工作也耽误了。
于是，提高效率就成了当务之急。
对一个单位如此，对个人也如此。
在大家条件都差不多的情形下，可以这样说：谁的效率更高，谁就更接近成功。
《番茄工作法图解》就是这样的一本关于效率的好书——听书名就知道，这不是QC、企管那些一本
正经的工商类教程，而是一本充满趣味和实验性的书。
效率控制也能做得和游戏一样有趣吗？
我们不妨一起看看吧！
　　——BBQI独立动画作者
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


