
单核工作法图解

单核工作法图解_下载链接1_

著者:史蒂夫·诺特伯格 (Staffan Nöteberg)

出版者:人民邮电出版社,中国工信出版集团

出版时间:2017-10-1

装帧:平装

isbn:9787115448606

http://www.allinfo.top/jjdd


本书的主题是管理时间，战胜拖延。作者通过自身多年的经验，首创了一套简单、灵活
而又强大的单核工作法，能行之有效地帮助你加强自制力、集中精力。全书分为6章，
从削减待办任务、现在专注一件事、永不拖延、循序渐进、简化协作和给创意充电等方
面详述这一方法，助你在日常生活中轻松完成各项任务。

本书不仅适用于高管和上班族，还适用于学生等一般人群。所有想提高做事效率的人，
都能从本书中获益。

作者介绍: 

Staffan Nöteberg

超级畅销书《番茄工作法图解》作者。拥有IT产业、特别是软件开发方面的背景。帮助
许多大中型组织以敏捷、精益的步伐成长，教授数万人如何提高个人生产力。目前主要
居住地是瑞典斯德哥尔摩和土耳其伊斯坦布尔。
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标签

时间管理

自我管理

效率

方法论

管理

工作

自我成长

学习方法

评论

对成堆的任务，全盘接受是不够的，我们还要预估所需的时间；只是坐等灵感出现，而
没有着手，事情就不会有任何进展；选好了一款不适合个人生产力系统，等于自我欺骗
；为了让利益关系人看见我们在流汗付出，同时做好几样事，只会折损速度；把事情规
划得过于周密细致以至于同现实脱节，无异于鼠目寸光。

-----------------------------
番茄工作法的升级版—单核工作法Monotasking：（1）写下最多5项候选任务；（2）
从候选任务中选出唯一一项最重要的任务，把闹钟设到下一个整点或半点，但从此刻开
始算不能少于25分钟；（3）开始工作，只专注于刚才选出的那一项任务；（4）闹钟
响起时，稍事休息，然后回到步骤（2），选出此时最重要的任务。如此循环往复不止
。

-----------------------------
这本时间管理的小册子，着重强调事务的优先级排列。单核工作法为将我们从繁复的工
作环境和人际关系中解救出来而生，简单易行、科学有据，是一套可快速上手的时间管



理方法。

-----------------------------
全靠这本书向年底奖金最后冲刺了

-----------------------------
方法很实用，列举的生活例子很贴切。

-----------------------------
番茄工作法的进阶，时间管理神器，值得推荐！

-----------------------------
单核工作法的核心，就是安排好工作的优先顺序，一次只处理一个任务。

-----------------------------
简单、有效

-----------------------------
读前半部分就够了，核心

-----------------------------
集各种方法论，主旨明确有效，值得一看。已写笔记。20180326

-----------------------------
感觉看完summary就可以了，关键是专注一件事，分清主次任务。

-----------------------------
百姓日用即道。可利用的辅助工具：布谷布谷App。

-----------------------------
集合了不少书的理论，但很简洁，有实用价值，可以实践



-----------------------------
创造性的工作根本不是腾时间就能做的……

-----------------------------
2018年第16本。真正的好方法应当是可以把现实生活中很多场景，用既得的理论转化
成简单模型，让人直观地理清思路。就好比高中概率题，大家都知道简化掉题干中的实
际场景，找出需要处理的问题的本质，到了实际中却失去了用这种方式看待问题的意识
，其实这才是生活中重要的必备技能。

-----------------------------
番茄钟作者又一著作。先全局后单核，提供工作效率。不过理论太多，没有番茄钟那么
实在。 1，关闭即时提醒，例如邮件，espace，每次切换需要1分钟
2，有人求助可以约定期时间，不要被马上打扰
3，每次要做的事情不要超过5件，分清轻重缓急。重要的事情不紧急，紧急的事情不重
要。

-----------------------------
1）写下最多5项候选任务；（2）从候选任务中选出唯一一项最重要的任务，把闹钟设
到下一个整点或半点，但从此刻开始算不能少于25分钟；（3）开始工作，只专注于刚
才选出的那一项任务；（4）闹钟响起时，稍事休息，然后回到步骤（2），选出此时最
重要的任务。如此循环往复不止。

-----------------------------
real cool

-----------------------------
对于自己有很大帮助： 1.
单核时间和全景时间的概念很好的解决了总览和具体执行之间的矛盾。 2.
书里语言非常言简意赅，不到200页却有很多引用，作者是用心在写这本书的。 3.
不仅告诉你原理和道理，还跟你说明怎么做 4. 随书随带的一页挺好的总结了他的方法

-----------------------------
三星

-----------------------------
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书评

《单核工作法图解》被视为《番茄工作法图解》的姊妹篇，是作者史蒂夫·诺特伯格时
隔六年的新作。《番茄》是GTD（Get Things
Down）类时间管理法中我很喜欢的作品。它生动，科学，有效。结合一款简洁的app
——番茄土豆，我将番茄工作法践行了许多年，也力荐给多位友人。而初读《...  

-----------------------------
《单核工作法图解》是Staffan先生多年自我管理实践与咨询经验的结晶，阅读这本书
让人收获颇多。该书轻松易读，引用了大量前沿研究，也提出了一系列可实践的方法。
自我管理方法不是科学，是技术。脑科学的研究日新月异，但多数人不会去阅读科研文
献，就需要有人把这些新发现翻...  

-----------------------------

-----------------------------
本文首发于公众号PomoNote，公号回复“单核工作法”，可获取文中的思维导图、执
行建议等资料。 前言
《单核工作法图解》，是我们在2018年个人提升阅读分享中『工作方法』主题的第一
本书，看名字就知道，这本书出自《番茄工作法图解》原班人马——作者是瑞典的史蒂
夫·诺特伯格...  

-----------------------------
这是一本让你找回生活掌控权的书。
当今社会，专注力缺乏已经越来越成为一个问题，戒不掉的手机，刷不完的朋友圈，上
班没事刷手机，快下班才想起来今天还有好多工作没做。怎么办？《单核工作法图解》
试图给出解决方案。 这本书是《番茄工作法图解》的姐妹篇，与《番茄工作法图...  

-----------------------------
我自认为我是一个忙而盲的人，一直在忙，但效率不高。自从读了《单核工作法图解》
受益匪浅，这是一本不可多得的提高效率的指导书，你值得拥有。以下是我读这本书所
受的启发，希望对正在看书评的你有所帮助。
单核工作法中提到的“本周目的”对我影响很大，我的盲点在于紧急任务...  

-----------------------------
书的内容不多，总共169页，但是图文并茂地展现了单核工作新理念。
而且翻到最后一页，更是让人惊讶不已，居然用了240多篇参考文献，可见作者认真负
责。光是看那些精炼简短的文章标题，就觉得作者是下了一番功夫的。
首先，在接触单核工作法时，必须知道的概念：快捷清单、单核...  



-----------------------------

-----------------------------
好久没有读点什么，写点什么了，生活是快节奏的，却又十分茫然，无成效！此次有幸
参加读书活动，每天挤出时间与书友们一同品读《单核工作法图解
事多事少，拖延变高效》一书，收获颇丰。
这本书共分为六个章节，每个章节都以黄瓜与洋蓟的对话引出本章重点，有趣，也贴近
我们平...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
个人是典型的双鱼座完美主义者，对每件事都是要完美ending，有很多时候一直在转牛
角尖.
作者点评了，想要把事情做得好，必须要设定个小目标时间!当所有事情完成以后再回
来检讨，为什么和到底出了什么原因。
过分的multitasking不会让我把事情做得好，但是concentration却会给所...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
文 | 李小墨【本文原创首发于个人读书公众号：深夜书桌（ID: shenyeshuzhuo）】
任务进展没有达到自己和其他人期待的速度，是我每天都在面对的一种失败。
但是终于！鬼知道有多久了，终于有本书把我从拖延、不专注的低效深坑里救出来了。
这本书是《单核工作法图解》，我读完一...  

-----------------------------
说出来你可能不信，这本书我足足读了将近一个月。经过这一个月边读边实践，现在总



算可以做个简单的总结了。
单核工作法顾名思义，是不做并发任务的工作法。目的是提高生产力、减轻压力，而实
现这一目标的思路则是要事优先。
实践单核工作法，第一件事就是要避免瞎忙。忙碌不代...  

-----------------------------
本文为《单核工作法图解》读书笔记。 ## 简介 单核工作法五个基本概念： *
快捷清单（最多5个 todo） * 单核时段（集中做一个todo的时期） *
全景闹钟（注意力从单核时段切换为全景时段） *
全景时段（反思所有todo并思考当前最重要的事情） *
颠倒优先级（避免将紧急任务排到...  

-----------------------------
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