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前言

如果你总是抱怨“时间太紧了，根本不够用”，那么你可能是成千上万个女性中的一员了，她们也许
是妻子、母亲、厨师、财务主管、家庭主妇、朋友、恋人、护理工、决策者和工人，她们时刻为能挤
出时间做事而忙碌。
和男人不一样的是，作为女人的你也许要在规定的时间里做完每一件事情，而男人面对的仅仅是工作
中的时间处理问题，因此有效地利用时间对我们女人来说非常重要。
两个类似助手的小男孩曾经在我家里做事，每月他们会抽出50个小时在我公司做事，因此我很熟悉他
们是怎样在有限的时间里工作的。
很长时间以来，每天早上6点钟我就猛得从床上爬起，快速地：中出公寓，在夕卜忙碌一天却没有片
刻的喘息，最后精疲力竭地熬到晚上11点钟才能休息。
如果这样的生活也正是你目前的真实写照，那么该是时候控制并调整一下了。
在最短时间内做最多事情的能力使我们获得了更多的自由，而不是被束缚。
当你重新整理了工作的思路，生活应该是轻松的、愉快的，而不是灰心丧气的。
因为无论你愿不愿意，你每天还得处理大量的工作，但是当你重新调整了工作方式，就可以在完成大
量工作的同时给自己留有充足的时间做自己喜欢的事情，何乐而不为呢！
本书是讲述21世纪女性在生活和工作中如何应变的书。
书中所述内容是经过实践的检验，简单而且行之有效的。
有效地利用时间的战略将改变你混乱的生活状态，让你成为时间的主人，而不是被事情追着跑。
这不仅仅是单纯的罗列清单和设立目标。
当你放下手里的工作。
专致地翻阅这本书，我希望你能从中获益。
获取对你有用的信息。
这些信息是无价的，就是如何安排你的时间，并决定对你来说什么是最重要的，这样你就可以处理好
生活中必须做的事情，不论大小。
不论好坏，并享受它所带来的好心情。
其实。
有时候我们所能做的事情就是分享我们生活中发生的故事，不论它是否是照顾年事已高的父母，或是
处理焦虑的事情。
还是为家庭的团聚而兴奋。
了解女性间的生活感悟，你就会变得坚强，充满活力——所有这些都会让你燃起生活的希望之光。
我希望通过这本书可以让你生活简单些，让你从那些无为的活动牛解脱出来；减少无情的“匆忙式”
的生活：让你觉得做什么都是有准备的。
当你可以悠闲地享受每一分钟惬意时，你就会知道你已经成功地将工作、家庭、娱乐和个人联系起来
，成为一个有机的整体了。
这是一件多么富有创造性的事情啊！
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内容概要

每天早上6点，我就得从床上爬起，快速离开公寓，开始在外面没有片刻喘息地忙碌一整天，最后精
疲力竭地撑到晚上11点才能上床休息。
　　如果这也是你一天的生活写照，那是时候重新调整和组织你的生活了。
　　这本书的作者同你一样，是一个充满热情、终日奔波于工作和家庭之间的杰出女性。
她通过自己的亲身实践，透过本书，将教给你一种全新的生活方法，当所有的琐事不断向你涌来时，
帮助你不使自己深陷其中，同时还能给自己留出充足的时间来做自己喜欢的事。
　　读完本书，你会发现，经过精心安排和组织的生活会变得多一分快乐，少一分忧愁，多一分轻松
，少一分压力⋯⋯
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作者简介

本书的作者帕梅拉·阿勒黛斯曾经雇有两个类似助手的小男孩在她家里做事，有时候每周他们会抽
出50个小时在公司里帮忙，因此她对人们在有限的时间里如何应对忙乱的生活深有感触。
她是《自然与健康》杂志社的编辑，在工作的同时，她抽出时间写了30多本关于健康和自然科学方面
的
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书籍目录

1.女性的优势2.成功的关键3.营造甜蜜温馨的家庭生活4.做好每件事情5.健康与健身6.保证工作质量7.做
家务活8.滋养心灵9.使生活井井有条10.打赢赚钱的战役11.永葆美好时光最后的话感谢
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章节摘录

1.女性的优势过得更潇洒，而不是更累生活不是时装秀，而是真实的。
——俗语如果你总是用完所有时间，或者认为时间不够用，那么退一步想时间到底是什么？
时间是不能再利用的资源，是任何事情都无法替代的，失去了就永远失去了。
因此，我们不可能真正意义上去“节省”它，“操纵”它，或是“制造更多”——我们只能是消磨时
间。
我们所能做到的是充分利用自己的时间。
事实上，如果不能充分利用，我们就会受控于事情，我们也总是“用完所有的时间”。
尝试下面的技巧，你会更有效的利用时间：试着看清事物的本质 把生活中遇到的挫折看成是一次挑战
、一次机会而不必去在乎得失。
按事物的先后顺序 成功者和失败者差别很大，实际上失败者像成功者一样非常努力，那么怎么还会有
成功和失败的差别呢？
差别主要在于成功者更注重成效，而失败者驻足不前并且不能专注于一件事情。
权衡你的选择 大多数时候，我们被生活中遇到的问题遮住了双眼，感觉总得被生活推来搡去，活着没
有希望。
其实生活不是这样的，生活可根据你的理解和态度而完全不一样。
因此，为了避开交通高峰，你可以早出来15分钟，在市区吃早点。
你也许还要送孩子上学，这样你就可以有时间和孩子交流了。
不仅要有效率，而且要有效果 快速地处理大量工作是效率，但未必有效果。
一个讲究实效的人在家或在单位都能用最短的时间完成他最想要的结果，他们很清楚的知道自己的最
终目的和日常的目标，因此不会把时间浪费在无用的事情上。
如果说你本身就在做一件错误的事情即使有效率也是无用功。
最有效地利用时间的前提是找出对你来说最擅长的事情——清楚地知道什么才是你生命中最想要的结
果。
将一切事物掌握在你的控制之下 制定可实施的目标，如果可能，根据变化调整方案使之最终达到目标
。
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