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内容概要

大多数人对时间管理也不是全然没有概念，只是他们多数只停留在理论层面，而在实践环节存在纰漏
，与其成天自叹“逝者如斯夫”，不如找出问题的关键，管理好自己的时间。
一个人生命的价值靠什么来衡量这个很难说，但生命的长短是以时间来衡量的，如何在有限的时间里
成就自己所能成就的一切，就全靠你的时间管理能力的高低了。

这本《早上3分钟，梳理时间提效率》就是在这样的前提之下诞生的。
它不求最齐全，但求最有效、最贴心，让读者懂得如何管理和利用好自己的时间，从而做个生活和工
作的达人。
《早上3分钟，梳理时间提效率》由马艳霞所著。
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章节摘录

版权页：插图：日常繁忙的工作会消耗体力，使人感觉到疲乏，如果不注意休息会很容易疲劳过度，
导致无法再继续工作。
所以，拼命工作之余要注意休息，合理安排休息时间才能提升效率。
休息是使你精神焕发，保证充足体力的必要条件。
不过，如今很多商务人士在拼命工作时，很容易就忽略了合理安排休息时间，其后果是十分严重的，
比如“过劳死”“亚健康”等。
杰克是某世界五百强企业的高层管理人员，他十分注意如何管理自己的时间。
每天早晨5点起床后就开始了忙碌的一天，即使是午餐时间也是十分紧张，随便吃点便当，便又开始
下午的紧张工作。
每天晚上则从未按时下过班，总是加班到深夜。
有一年，杰克突然感觉身体不适，晕倒在办公室，慌乱的员工们将他送往医院，医生给他的忠告就是
，一定要注意休息。
此时，杰克才意识到休息的重要性。
人要生存就要工作，而人要持续不断地工作，就要合理休息。
有调查显示，人的精神状态，一般在上午8时，下午2时和晚上8时最佳，最佳状态持续2小时左右各有
一次回落。
如能利用这种起落变化，科学安排作息时间，是建立有规律生活节奏的最好办法，能够最大限度发挥
智慧和潜能，既能保持大脑良好的活动状态，又能增进健康。
然而，在现实中却很少有人能按照这个规律来生活，当然这里面有些是客观存在的、不能改变的因素
。
不过，不管工作多忙，任务多重，无论如何要给自己留出一定的“喘息时间”。
比如，阅读、写作1小时后，最好休息片刻。
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编辑推荐

《早上3分钟,梳理时间提效率》每周多出半天时间，陪伴家人和朋友，生活和工作也会变得高效而从
容！
再也不会浪费时间、闲耗时间，从此过上悠闲而有品质的生活!每天早上梳理时间3分钟，你能每天节
省出2小时，投入到更有价值的事情中。
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