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内容概要

人们常说：“一寸光阴一寸金”，“时间就是效率”，“时间就是金钱”。
那么如何有效地管理好我们的时间呢？
要想做一个时间管理的高手，需要从性格、心态、行为等方方面面修炼自己。
本书通过丰富的案例，以现场点击、心理显微镜、实用管理术、相关链接、趣味测试小标题等形式，
分别介绍了在各种情况下，充分利用时间的有效办法。
本书兼具可读性和实用性，通过生动的语言、流畅的行文、严谨的结构，将管理时间的技巧奉献于你
，让你成为管理时间的高手。
本书主要内容有：毁掉你的时间的N种情绪，吞噬你的时间的N种行为，浪费你的时间的N种特质，提
高效率的N种情绪，提高效率的N种行为，提高效率的N种特质等。
    本书以青年为主要读者对象，并适合不同文化层次的读者阅读。
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作者简介

李玲：中国心理卫生协会会员，北京社会心理学会会员，北京慧源心理与教育研究中心副主任、首席
心理咨询师，中央电视台特约专家，《健康时报》特约专家。
     担任慧源心理潜能开发班、口才班、生活实践班策划人、主持人。
曾到多所大、中学，以互动的形式向青年传播心理健
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书籍目录
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的利用  唯有行动才能追赶时间的脚步  记笔记，高效学习的必备方法  善于沟通是有效合作的前提  合
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的N种特质  积极乐观的人容易成为命运的宠儿  自信是开启成功的钥匙  生活的智者会忙里偷闲  思考
可以敲开效率之门
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章节摘录

　　莫让空虚侵占了你的生活　　别让空虚占据你的J墩灵　　“我一定要醒来!一定要醒过来!”睡梦
中，田培培挣扎着。
　　好不容易醒过来了，她的心剧烈地跳着，像要冲出胸膛。
她拿起桌子上的水杯，想喝点水润润嗓子，可是杯底的水垢，让她的嗓子痒痒得难受!真是的!家里连
点热水也没有了。
　　最近，田培培总是出现这种睡梦中醒不来的现象，听说，俗语中管这种现象叫做“鬼压床”，田
培培觉得玄乎，打电话给学医的母亲，母亲说，是她睡得太多了，缺氧造成的。
田培培这才放心。
　　“不要总是睡觉，赶紧去人才市场看看，有没有招聘的。
咱家楼下的，初中学历，人家在北京打工，一个月还挣2000多呢!你好歹也是大学毕业，这样下去算什
么呀!”母亲是个急脾气，说着说着，又开始急了起来。
　　“你急什么呀急?你以为我不想找工作啊!我干得好好的被人家给辞了，你以为我愿意呀?”田培培
的声音比母亲还高。
　　“辞了怎么了?辞了再找啊!你也总不能什么都不干天天睡觉吧!我都能想象出来你现在蓬头垢面的
样子!”　　“我的样子怎么啦?不顺你眼是吧?我的事情你不用管，反正我早就知道了，你后悔有我这
个女儿⋯⋯算了，我不想和你说了，挂了吧!”田培培挂掉电话，生气的感觉倒是让她清醒了许多。
　　爬下床，田培培又一屁股坐到了沙发上，盯着窗外的树叶发呆。
　　酷热的天气，树叶都蔫了，垂头丧气的，一动不动。
自己就像是那枚树叶，不想动，也懒得动。
生活对于自己来讲，可以浓缩成两个字——无聊。
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