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精彩短评

1、导入部分和说教有点多，方法其实可以两页纸写完，已经在使用25min番茄钟有一两周，效果不错
，我会前一天晚上写好待办事项和番茄钟预估，第二天一个个打√，真的有提高效率和节约时间。早
上起床穿衣服、刷牙、洗脸、化妆到出门25min完成，从下床后按下番茄钟的那一刻开始战斗。
2、内容，总结，适用范围和注意事项都写的很好很全面。M，一段时间后自查。
3、#读万卷书行万里路#简单易懂，但是我就是不喜欢他翻译的中文名词，看着别扭，理论没得说，照
做可以提速不少
4、简单实用的小书 坚持让自己更高效
5、拖延症患者和健忘星人救星
6、又读了一次，原来13年读过~~这次好好实验几周！
7、6、设置巧妙 有结构有条理
8、本书看完后，我最大的自我发现是：它包含了“柳比歇夫工作法+行动法”，柳比歇夫的时间管理
方法让所有有志于时间管理的人望尘莫背，秋叶直接对我说那方法有问题，那么我为什么觉得如此牛
逼不一样的收获呢？原因在于我找到了问题的解决方案，就是软件番茄钟的存在。它牛逼在哪里：可
以任意定时间调节番茄钟（5-25分钟），本书已经讲过25分钟是人脑关注的最好时间段（本书引用《
思维导图》的大脑研究），然后你点击一个事件开始，番茄钟会自动提醒你结束时间，你再按结束就
停止了），所以它省去了柳比歇夫自己做笔记（什么事情，耗时多久）的模式，这样可以锻炼自己对
时间的把控力度，还可以分析用时超时的原因。另根据众多大咖等讲的完成一项任务是“难得核心部
分+简单的非核心部分”所构成，可以用番茄钟分析事物的属性然后调节合适时间来完成。
9、一个番茄钟，一个活动，一个目标。
10、没啥用，主要还是看个人认知
11、对时间管理有些启发，每个人可以灵活微调
12、个人而言，应用时搭配极简主义(提高专注力)和BuJo(一种手帐记事法)，使用效果更好。
13、很短的册子，介绍得比较简单，但是实施起来没那么容易，光预测这一步就得以足够了解自己的
能力和工作内容为前提。
14、1个番茄钟=25分钟专心工作+5分钟休息
15、这个工作法本身对提高效率还是很有帮助的。但就是这本书的内容以及介绍形式很一般。
16、刚打开这本书的朋友们只要看目录的第一章标题就可以了，不知道作者怎么能把“25分钟只做一
件事”这条理论诌成一本书的。
17、拖延症的福音
18、那就试试吧
19、对于我这种拖延症晚期患者来说，番茄工作法所带来的对专注与执行力的提升是非常明显的。行
动前，进行任务分析，包括任务的紧急性与番茄钟。行动中进行任务跟踪，包括内部中断与外部中断
。行动后，进行任务回顾，分析知识点。从而形成一种绝对的条件反射，最大程度上避免一件任务从
今天的便利贴到后天的便利贴而一直存在。
20、图书馆一楼看到，翻了一遍。记得以前有朋友推荐过，不知现在有没有继续执行呢？hhhhh
20161112
21、提高工作效率，25min专注一件事，5min休息
22、番茄钟入门讲解，原理与实践规则都在这里，很薄的一本。
23、感觉不实用，弯弯绕绕太多
24、三页PPT能讲明白的东西写了三百多页....作为工作方法而言值得学习，只是过于繁琐，还需要在
不断实践中总结出适合自己的一套工作方法
25、不适合工作内容太散的工种。
26、效果因人而异。
27、写了一篇番茄工作法的总结：http://www.jianshu.com/p/7d026e18c46d
28、这本书我很喜欢，以后可以好好规划自己的工作和生活了
29、不错，简单易行，实践了2天，效果显著。
30、方法不错
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31、操作性比较强的方法，可以部分解决工作拖延不专注的现象。值得实践一把！也正在实践中！
32、2017年第13本。集中精神25分钟，练习专注完成每一个小任务
33、一本对番茄工作法最通俗和最全面的解说。
34、今天吃了9个番茄，阅读和学习这本书用了5个，很实用。
35、2017.3.23.上周在公司附近发现了一家超级赞的书店，于是用了两个工作日的午休时间读完这本书
。很多人说这本书没用，五页纸的内容写了100多页。我倒觉得这本书非常好。番茄工作法的要领和工
具很简单没错，但实施过程中可能遇到的困难书中都给出了可行性建议，相当实用。准备今天开始记
番茄，一个月以后二刷。
36、和卡利先生提到番茄后他积极尝试了一番。交流中发现不少情况让他纠结，例如一个番茄钟的时
间设定，被外因或内因打断该怎么处理等，因而在一定程度上降低了效率。书中对番茄的使用流程及
方法答疑解惑，内容简易可快速阅读，属于半天能看完且有所学的小工具书。
37、方法还是适合自己的好。
38、花了2个番茄读完这本书，由于之前已经用番茄APP工作过一阵子，所以有更多体会，但是仍旧有
启发，比如拖延症原因，心流的缺点，番茄一旦启动就要走完等等，都不错。
39、还是很受用，专注很有力量。多多应用用了几天发展，不需要APP，不需要软件，自然就专注起
来了
40、实用类书籍，可实践！
41、在读此书之前就已经开始用番茄工作法了，但是经常会被打断，或者没有根据优先级执行任务清
单里的任务，这本书用很清晰的语言和步骤提供了很好的说明，花两个晚上的阅读绝对值得。
42、读到 中断 那一章很亲切，和CPU处理方式近乎一致，各种开中断、保护现场、还原现场什么的。
但是仔细一下，电脑本来就是仿照人脑来实现的呀，怎么现在我一个人脑不会工作了，反而要类比电
脑才能理解呢⋯⋯
43、想改变无所事事
44、不错的一本GTD书籍，书中的很多思想很久以前都已经非常清楚了，但是缺乏实践，可以寻一个
软件，然后好好实践一把。
45、充分讲解番茄工作法的原理和流程。作者应该是一个程序员，所以很有亲切。但是作者想说的太
多，从目录就可以看出，几十个小标题。但是很多就是一段话。所以内容就显得比较杂乱。
46、给学生推荐的时间管理法
47、提高效率的方法论。
48、2016最佳工具书，我不得不承认，的确治疗了我的拖延。虽然我现在也放弃治疗了。哈哈。
49、感觉还是比较实用。
50、工作中使用番茄工作法，可以让一定时间内自己的精力和注意力集中，免受内、外部的干扰。假
如你一直觉得自己无法集中精力于工作，不妨试试番茄工作法。不过，我觉得，过份的强调将工作划
分成细块，整体上就不那么容易思考了，需要我们不断地全局对这项工作及与其他工作之间的联系进
行考虑。
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精彩书评

1、1月1日番茄训练15年的年末买了一直放在购物车里近藤麻理惠《怦然心动的整理魔法》套装和《番
茄工作法图解》，之前没有下手是因为原来也买过各种时间管理的书，也从网上搜集关于时间管理的
方法，可是总是很难坚持，最后以各种借口回到原来状态。看过书后，我这个具有白羊座冲动型显著
特点的人立马要开始进行实践应用，哪管是在一年的最后两天，在我一年中最忙最忙最忙，最经常增
加紧急事项及加班夜战的时候。可是在实践了三天（元旦加班依然实践）后我依然有当时看书的兴奋
，虽然因为刚开始不熟练，还没摸着门道，但我依然感受到它的神奇效果，三天下来对我影响最深的
是：1、有意识的在工作开始前把要做的工作进行分解，不再盲目的一下子扎头进去，然而过了好一
会子还找不着北；2、因为计时的原因吧，工作时一分钟都不想浪费，基本上只会被动打断，主动打
断的情况很少。为了看到我的实践过程和进步，我把我的应用经过记录下来分享：开始前一天的晚上
，在《番茄工作法图解》正在进行时，我已经迫不及待的想要进行应用实践。首先拿出之前收藏的在
某宝买东西的赠品，一本B5的牛皮纸本，当时对此本甚是喜欢，可是一直没给她找到用武之地；晚
上10点钟我翻开本子的第一页，先写上了“活动清单”四个字，然后开始琢磨最近领导安排的要最近
完成的工作和日常的工作，一下子写了很多条，当这么多条需要完成的工作跃然纸上时，原来很多工
作压在身上的那种焦虑感反而没那么严重了。我逐一对每条工作的完成时间进行安排，然后对比较大
项的工作按照书里的方法进行分解，而且对分解的每个小项进行番茄的预估，我目前训练的是一个番
茄20分钟，每次休息4分钟；4个番茄后一个20分钟的长休息实践。训练的第一天非常不理想，首先对
工作事项的分解稍微有点不理想，最严重的事情是对番茄的预估极度不准确，都是预测的番茄钟偏少
，还有就是被动打断的情况太多。导致的结果是上午按照番茄钟进行训练，下午和晚上加班都没有进
行番茄钟训练。第二天，考虑了前一天的不顺但也体验到计时时的工作效率提高，依然决定继续番茄
钟训练，认真的对当天事项的工作量进行预估，并预留一个番茄的梳理思考。训练的结果比第一天好
很多，虽然也有番茄估计的不准确和被动打断的问题，但一上午的训练感觉很好，效率有所提高；下
午的时候由于出现了需要紧急协调的事情，没有进行番茄钟的训练，晚上加班到8点回家。虽然第三
天是元旦，也就是今天，悲催的需要加班，但想到继续番茄钟的训练还是对今天有隐隐的期待。可是
天意弄人，办公室里电路有问题，电脑断电送不上，没办法工作。趁着这个时间思考了一下2016年的
计划和打算，开启了16年模式，又对活动清单进行添加，把当天的工作拉到工作笔记上，终于在10:30
的时候等来了电脑开机，随之而来的是同事的工作电话，敲定前一天遗留需要调整事项，进行系统查
询，分析，对比。一上午结束，想着下午一上班想完成本来的计划事项，可是领导开始催要本来需
要3号才要的总结。脑子里开始想着分解事项，然后进行番茄预估，本来预估了六个番茄，正好到下
班时间。抓紧启动手机的番茄时钟开始工作，很顺利的完成工作对时间的预估也基本差不多，最后提
前半个时钟完成，没有急着交稿而是按照书里的介绍对已完成的文件进行审核，还真的发现了小小的
问题，而且奇怪的是原来对完成的工作总是马马虎虎的看一看甚至懒得看，这一次竟然很是用心的完
成了审核，还发现了问题。今天的训练成功！！最后强调：关于事项分解这一条很重要，因为分解时
不是像以前对需要花费的时间只是心里大概觉得得花多长时间而已，特别是一些比较大项的工作或者
文件，由于没有比较具体的时间概念，在花费了很长时间时，总是有一种挫败感，而且在没开始时感
到很焦虑但是又总是拖着开不了工。现在是在开始时就真正的静下心来把事项分成几个小项，而且对
前后顺序进行安排，对小项的时间进行预估，对时间的安排更合理有数，完成每一个小项后有满满的
成就感，能很开心的往下进行。这一次就先写到这，鉴于我正在对自己进行写作训练，请原谅我写的
不好。
2、一直被人推荐说这本书多少多少好，网上下载很简短的扫了一眼坦白的说，什么番茄法什么工作
法都是扯淡，这种东西本质上说就是作茧自缚，看上去效率提高了，只是提高的都是成就感，而不是
效率你要想专注做事，只有一种办法不要带有任何目的性，只是单纯的做事，大部分人都是被读书的
时候搞坏了做事，最忌讳带目的去做，因为你一旦带有目的，时间一长，不能完成目标，你就会焦虑
，进而怀疑自己是不是对，接着就想放弃，最后直接去玩手机。。。。这个思维，大概是太极拳给我
的思维吧
3、:《番茄工作法》《番茄工作法图解》这两本书提供了一种让工作学习更有效率的方法,即番茄工作
法。《番茄工作法图解》是对《番茄工作法》更具体的解说和运用虽然作者不同，但是方法是一样的
。目标番茄工作法的目标是更有效地管理时间和任务，同时提高工作的效率，通过建立设定时间一次
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完成一个任务的模式，来实现高效完成任务。方法番茄工作法设定一个时间段为一个番茄，例如30分
钟。在这30分钟里完成一个任务。30分钟结束表示完成一个番茄。设置多个任务完成多个番茄会很有
成就感。番茄工作法设定两个时间表，分别是“今日待办事项表”和“活动清单表”。平时有任务就
写在“活动清单表”上，每天早上从“活动清单表”的任务里选出更加紧急的、今天要做的写在“今
日待办事项表”上。已经完成的任务就从表里删掉即可。可以根据自己情况设置一个番茄钟的时间，
比如30分、1小时。这两书里提供了一个比较有效率的番茄时间，即30分钟一个番茄，25分钟集中精力
完成任务，休息5分钟。接着开始下一个番茄，3到4个番茄完成之后，可以休息更长一段时间，例如15
到30分钟。一个番茄只有一个任务，如果碰到复杂的任务，例如一个任务可以分为5到7个番茄，可以
把任务再细分。如果遇到不需要一个番茄钟的很小的任务，可以把几个小任务合并成在一个番茄钟里
完成。中断在番茄钟里会遇到别的事情导致中断，分为内部和外部的中断。内部中断是自己突然想到
别的要做的事，例如打电话给朋友，这时可以把这个突然想到的任务写在“今日待办事项表”里面的
“计划外的紧急事件”下，然后继续完成这一个番茄钟，这时不要中断番茄。外部中断则视情况而定
，如果中断事件紧急，不要在这个未完成的番茄钟里面继续做中断的事件，应该选择放弃这个番茄钟
。中断的事件可以另设番茄钟去完成。调整在一天结束或者今日待办事项完成之后可以设一个番茄钟
来检查反思今天的任务。根据情况进行调整更新预估，例如番茄的时长多久合适、一个任务需要几个
番茄钟。运用番茄工作法的时间比较固定，在这个特定的时间内完成预定的任务，可以很有效率地完
成任务。在这段时间里面投入地、认真地工作，很容易完成目标。回头去看完成番茄的个数时也会很
有成就感。因为番茄工作法的时间规定得很死，其实并不适合很自由地读书。现在有些手机APP也在
运用这个方法，例如番茄土豆，番茄运行时可以屏蔽手机其他软件的使用。手机控使用这种软件可以
远离手机关注专注于学习和工作。
4、对于番茄工作法早有耳闻，这本书能成为畅销书真不是盖的，之前自己也看了很多人讲解番茄工
作法，我也自以为懂了，看完书后，才发现，高手就是高手，他把一件事情讲得如此简单、清晰、明
了，而且，对于重点，一再重复，让你不在错过它的要义。这本书，或者番茄工作法，并不会是你人
生的救星，它更像一个扩展插件，是生活碎片化的人必工具，但是，如果没有自己形成的一套毛糙的
时间管理体系得人，会觉得很鸡肋，学完以后，生活依旧。看这本书籍前，先要确定自己有一套体系
，就像买汽车配件之前，首先要确定自己有辆车，然后才是去提升各个部件。这本书，我觉得正适合
现在的我，对于学生们，很难觉得有多大用处，教一个没有多少自由时间的人去学习时间管理，就像
是教一个没多少储蓄的人去理财，那点成效无关痛痒，也没有学下去的动力。
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