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前言

　　前言　　這不是教你玩3Play的技術書●01標●　　我們不投機，但要取巧。
　　~ 馬克思．艾倫　　公然搞3P最著名的就是可口可樂了。
在市場營銷上創立新的3P原則：Pervasive（無處不在）、Price Relative To Value（物有所值）、Preferred
（情有獨鐘）。
其意義，在於使更多的消費者產生更多購買可口可樂的衝動，塑造消費者的「品牌忠誠」。
　　當然，我們3P原則也是如此，希望你能為你的夥伴塑造「品牌忠誠」。
無論是你的客戶、老闆、同事或家人、朋友；在職場或生活上，你不會是他們口中的烏龜、米蟲、老
鼠屎。
你的佳績讓你深受歡迎，事業無處不在；你的功勞讓老闆認同你是不可或缺的存在；你辦事，人家放
心，大家有種獨厚的信任情感。
如此一來，你就實現了3P原則。
　　而要實現3P原則，就要實踐3P行為。
分別是「Plan」（計畫）、「Prepare」（準備）、「Practice」（實踐）。
這是在做一件事的三個連續動作，通常順序Plan→Prepare→Practice。
而我們觀念與心態，在「計畫」開始之前就影響很大了。
　　很多人聽過管理大師彼得．杜拉克的一句名言，但因為翻譯出來版本太多，我選擇一個適當的指
出：「做對的事情，再把事做對」。
做對的事情是高效益（效能），把事做對是講究效率。
在做事之前，我們要想想什麼是正確的、值得的，否則再努力，也抵達不了目的。
　　至於什麼是正確與值得的，還是需要透過個人自己才能找出最適選擇。
我們都會有迷惘的時候，焦諦卡禪師告訴我們：「只要專心一志，你的心就會引領你做出正確的選擇
。
」　　當然前提是你有做過了「功課」。
該收集的資料有收集了，無論是書面資料或者他人經驗，這些都是做決策的重要基石。
　　關於決策方面，有很多出版品，但我個人覺得最好笑有趣，可以推薦大家的是《誰說人是理性的
》（天下文化）。
丹．艾瑞利做了很多有趣實驗，讓我們發現很多時候會不知覺的陷入非理性決策的狀況，還死不承認
。
但這也開啟我一些想法。
　　在閱讀心理學與管理學的教科書時，有時感到太難與現實接軌了。
後來隨著社會工作經驗，以及與人互動間發現，心理機制影響平常做事太大了。
很多時候我們明明都知道要進步、要改變、要有效率，但總是力不從心、事與願違呢？
　　或者你看了許多知名人物寫的效率書，剛看的感覺很好，覺得我們可以做一些改變，但可能書最
後沒看完，或是看完之後也很難付諸實行。
問題出在哪呢？
我想追尋出答案來。
　　我相信自己，也相信很多人不是笨、不是懶，而只是沒有用對符合人性的技巧。
而這些知名的效率書也不是錯誤，他們著重的是做事的方法，而本書著重在做事背後的心理機制，並
依照機制來擬定方法來提昇思考與行動效率。
　　吳俊瑩寫過一篇文章「大效率來自於累積小動作」，最後提到：缺乏效率其實是習慣問題，只要
能矯正，就可以改善。
同時，效率也是練習的問題，文書處理能力是靠練習來的⋯。
我們總希望能有一個秘訣可以讓自己的時間管理一夕之間突然改善，這並不切實際，必須要透過自己
檢驗自己的習慣，察覺出最浪費時間的行為並改正過來才有辦法。
　　俗話說，知己者強。
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只有瞭解了自己的心理特點和規律，正確調整自己的狀態，才能夠獲得發揮我們最大的力量。
某些思維方法、觀念、情緒、身體狀況，以及環境都會通過對心理的影響，左右我們做事的效率。
具體來說，從本書中你會瞭解到一些平時或許沒注意到，但會影響我們做事效率的心理機制。
　　本書的重點，是透過科學心理實驗與實踐經驗的歸納，找出你內在機制的習慣，從本能意識上動
一點手腳，挑動你天賦的超強執行力！
換句話說，就是針對「Plan」（計畫）、「Prepare」（準備）、「Practice」（實踐），這3P行為進行
改造。
　　希望在透過本書記載的改造技術上，從心提昇你的行動素質，造就豐富的人生。
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内容概要

　　明明都知道要進步、要改變、要有效率，為什麼總是力不從心、事與願違呢？
　　我相信很多人不是笨、不是懶，而只是沒有用對符合人性的技巧。
這些知名的效率書也不是錯誤，他們著重的是做事的方法。
但本書著重在做事背後的心理機制，並依照機制來擬定方法來提昇思考與行動效率。
　　小動作合成大效率，小作為造就大奇蹟。
　　在本能意識上動一點手腳，挑動你天賦的超強執行力！
　　不要讓你的本能意識與意識常常搞分裂，不要當烏龜、搞烏龍、成為黑名單。
　　作者結合科學實驗、助人經驗與使用者體驗，列出49項心理技術，「激轉」想要成功的你，「漂
白」黑掉的你。
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作者简介

　　朱彤，出生於七○年代，中文系畢業。
大學畢業後先後從事記者、編輯、行銷策劃等工作，曾任職HILTON HOTEL市場調研員、美國MING
TREE企業中國區代表，現為個人職業設計師和心理諮詢師。
　　主要作品有《你身邊的心理學》、《事半功倍的心理學》、《如何掌控自己的情緒與生活》、《
影響生活的77條心理定律》、《做自己的人生設計師》、《你值多少錢——個人形象與影響力》、《
新職業風暴》等多部作品，深受讀者好評。
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编辑推荐

　　動一點手腳 馬上大3倍　　省時省力的行動奇蹟　　想要知道如何能快速使命必達？
　　想要知道如何省時省力做事？
　　想要如何不忘東忘西？
　　想要如何學習更有效神速？
　　想要如何避免衝動行事？
　　想要如何讓靈感快速出現又具體化？
　　想要如何保持做事的最佳狀態？
　　想要如何在無痛苦知覺下改變？
　　想要，就是要對自己玩「心機」！
　　請注意！
不是投機，但一定要取巧。
　　很多人問，怎麼樣提昇效率呢？
為何看了許多的效率書，都沒有大成效？
　　明明都知道要進步、要改變、要有效率，為什麼總是力不從心、事與願違呢？
　　我相信很多人不是笨、不是懶，而只是沒有用對符合人性的技巧。
這些知名的效率書也不是錯誤，他們著重的是做事的方法。
但本書著重在做事背後的心理機制，並依照機制來擬定方法來提昇思考與行動效率。
　　小動作合成大效率，小作為造就大奇蹟。
　　在本能意識上動一點手腳，挑動你天賦的超強執行力！
　　不要讓你的本能意識與意識常常搞分裂，不要當烏龜、搞烏龍、成為黑名單。
　　作者結合科學實驗、助人經驗與使用者體驗，列出49項心理技術，「激轉」想要成功的你，「漂
白」黑掉的你。
　　作者簡介　　朱彤　　出生於七○年代，中文系畢業。
大學畢業後先後從事記者、編輯、行銷策劃等工作，曾任職HILTON HOTEL市場調研員、美國MING
TREE企業中國區代表，現為個人職業設計師和心理諮詢師。
　　主要作品有《你身邊的心理學》、《事半功倍的心理學》、《如何掌控自己的情緒與生活》、《
影響生活的77條心理定律》、《做自己的人生設計師》、《你值多少錢——個人形象與影響力》、《
新職業風暴》等多部作品，深受讀者好評。
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