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佳作 死線患者的自救書

這本《死線患者的自救書》對我面前的狀態來說，實在是一本
極爲契合的書籍，讓我深有感觸。它不僅探討了拖延症的各種根源，
還提供了具體可行的解決方案。拖延症，作爲現代生活中普遍存在
的一個問題，往往在不經意間拉長了我們的工作進度，甚至讓我們
無法按時完成原本應該迅速結束的任務。書中深入分析了拖延症的
多種成因，並通過細緻的指引，幫助讀者釐清問題的根源，並引導
出可行的改變方法。我認爲，這本書對那些深受拖延症困擾的人而
言，無疑是一本實用且啓發性的好書。

拖延症的原因千變萬化，書中指出，不同的人在不同的情境下
可能會有不同的拖延表現。有些人拖延是因爲缺乏動力或是覺得目
標過於遙遠，另外一些人則可能是因爲過於完美主義，對自己設下
了過高的要求。無論是哪種情況，拖延症都會使生活節奏變得緩慢，
無法有效推進日常工作和生活中的各項任務。對此，書中提出了一
些實際的解決方法，這些方法不僅具有實用性，還能夠幫助人們從
根本上調整自己的心態和行爲。例如，書中提到的「番茄時鐘法」
便是其中之一。這一方法透過將工作時間劃分爲專注的二十分鐘和
短暫的五分鐘休息時間，幫助我們提高專注度，減少疲勞，並且逐
漸養成良好的工作習慣。

在閱讀這本書的過程中，我發現了很多自己曾經聽過的辦法，
這些辦法看似簡單，卻能起到顯著效果。其中一個實用的小技巧是，
在每天睡前先回顧一遍當天的任務完成情況，並且準備好隔天的物
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品和待辦事項。這樣的習慣可以幫助我們在忙碌的一天結束後，給
自己一個清晰的結果，並爲第二天的工作做好充分的準備。我發現，
這樣的安排能夠有效減少第二天的焦慮感，讓自己進入一個更加高
效的狀態。對我來說，這些建議不僅僅是理論上的指導，更是可以
在日常生活中實際操作的技巧，它們簡單卻充滿力量。

我自己一直以來都是拖延症的重度患者，這本書對我來說確實
有不小的幫助。儘管我不常能夠做到完全自律，但通書中的一些建
議，我慢慢能夠改變自己的習慣。比如那個「二十分鐘工作，五分
鐘休息」的方法，在我接觸這本書之前，我已經聽說過番茄時鐘法，
在我接觸這本書之前，我已經聽說過番茄時鐘法的原理，並且嘗試
過它的實踐。結果證明，這一方法非常有效，能夠讓我在高強度的
工作中保持專注力，並且能夠在短時間內完成更多的任務。對於習
慣了拖延的人來說，這樣的技巧無疑能夠幫助我們提高效率，從而
避免一拖再拖的情況發生。這本書給了我一個非常清晰的指引，讓
我看到了自己改善的可能性。

最開始，我以爲這本書會是一本急救類型的書籍，沒想到它竟
然深入探討了拖延症的心理學問題。當我知道書中有關拖延症的小
測驗時，我感受到既驚訝又好奇。這些測驗幫助讀者更清楚地了解
自己是否有拖延症，甚至能夠幫助診斷出問題的嚴重程度。這樣的
內容設計不僅讓讀者對自己的狀況有了更清晰的認識，還能夠激發
他們積極改變的動力。對我來說，這本書的意義不僅僅是解決問題
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的工具，它更是一個自我認識和自我成長的過程。書中的解決方法
多種多樣，無論是小測驗還是具體的行動指引，都能讓讀者找到適
合自己的方式來應對拖延症。然而，最關鍵的還是能否付諸實行，
畢竟，只有真正付諸行動，才能改變自己的生活方式和工作習慣。
因此，這本書的價值，最終還是取決於讀者是否能夠將書中的建議
付諸實踐。
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