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内容概要

　　《高效工作术》以一日的作息为序，详细讲述了从早晨起床、乘车上班、上午、中午、午休、下
午、下班后直至休息日，如何有效地利用时间达到高效工作、充分休息、及时充电，为读者提供了一
种可以直接借鉴施行的成功人士的时间运用术。
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作者简介

浜口直太，曾创办高中、创办大学经管学专业。
取得德州大学经管学研究所MBA后，又攻读华盛顿商学院博士课程专修财务。
国际经管，同时也在同一所大学任教。
曾在美国KPMG公司（安侯建业）、PwC公司（资诚会计师事务所）任职，后在美国设立创业国际经
营管理公司。
之后，在东京设立国际贸易经营管理公司（JCI股份有限公司），就任社长一职。
现为外资企业风险资本（VC）投资顾问，兼任十几家日本美国的VC及创投企业公司的负责人。
以日，美、亚洲为中心，担任综合性国际贸易.经营管理（创业）顾问，以及国家风险投资的投资顾问
。
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章节摘录

版权页：插图：我以前总是熬夜、睡懒觉，思想懒惰，又消极，做什么事都没办法认真对待。
每当母亲教导我做什么事情都要真心实意努力去做的时候，我就心烦意乱并无限反感，本来就没什么
好心情，听到这些会更烦躁。
不过，自从我养成了早起的习惯，想法也发生了戏剧性的变化。
仿佛一直以来潜入心底并根深蒂固的自卑以及对未来的不安情绪，通通被清晨的阳光融化了。
就是它！
没错，这就是耀眼的晨光的功效。
被早上的阳光照射后，刚睡醒的大脑便会开始分泌荷尔蒙及血清素。
在血清素的带动下渐渐活跃的大脑，会使你干劲十足、注意力倍增。
血清素有控制情感、镇定精神的作用。
因为睡眠时血清素是不分泌的，所以要是没完没了地睡懒觉的话，必然造成血清素分泌不足。
一旦血清素分泌不足，情绪便会不稳定，人会变得极其敏感，睡也睡不着，起也起不来。
当然啦，我那时肯定是不会知道这样详细的科学依据的。
只是以我的切身感受来讲，养成早起的习惯后，平时的郁闷及消极情绪一扫而光，我逐渐建立起了无
论什么样的困难都要奋力迎战的信心。
坚持“步行、咀嚼、呼吸”这三项基本的有节奏的运动，能够促进血清素分泌。
这三项运动可以说是维持我们日常生活的基本动作，竟然也是改变我们萧条人生的关键所在，真是妙
不可言啊。
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编辑推荐

《高效工作术》：飞鸟幸子作画，漫画版职场励志书
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