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科学休息：迅速恢复精力的高效休息法作者亚历克斯·索勇－金·庞（Alex Soojung-Kim Pang）曾与多国政府和《财富》世界500强公司合作，致力于帮助公司和个人利用休息削减工作时间，同时保持专注和高效。其评论和文章曾发表在《华尔街日报》《卫报》等各大媒体上。
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内容简介

为什么睡了十几个小时仍然觉得疲惫？

为什么花了几万元旅游度假并没有激发生活激情？

都说出去狂欢一天能迅速恢复精力，更加精神饱满地开启新的一天，但为什么尽兴归来后心里只剩空虚？

我们真的休息对了吗？

休息的目的是让我们恢复精力，精神饱满地做自己想做的事。《科学休息》着眼于从睡眠到休假的各种形式的休息，纠正了我们日常固有的认知误区。这本书将世界脑科学的前沿研究成果与高效能人士的实例相结合，证明了科学休息才是生产力的关键，它可以让我们迅速恢复精力，激发创造力，并提升效率。

《科学休息》为我们提供了高效休息的路线图，遵循书中的原则和方法，你会发现，你也能和成功人士一样富有成效地工作和生活。

本书特色

1、脑科学前沿成果

本书作者结合了脑科学前沿研究成果及音乐家、奥林匹克运动员、畅销书作家、设计师等成功人士的案例，总结了被《财富》世界500强公司及高效能人士验证过的10大科学休息方法，帮助我们迅速恢复精力。

2、打破越休息越累的固有误区，建立科学有效的休息模式

睡得越多就越有精神吗？累了出去玩一圈就能缓解疲劳吗？玩游戏看电视就能放松大脑吗？

本书着眼于从睡眠到休假的各种形式的休息，纠正我们日常的休息误区，帮助我们建立科学的休息模式。

3、高效能人士亲身验证的科学休息法

苹果公司CEO蒂姆·库克、星巴克CEO霍华德·舒尔茨、Facebook创始人扎克伯格、当代作家村上春树等高效能人士都在用并亲身验证有效。

目录

序一 你的休息模式决定了你的未来

序二 正确理解休息

序三 休息的科学

第一部分 重新定义休息

第一章 每天专注4小时

第二章 早晨的日常工作惯例

第三章 散步和思考是亲密的伙伴

第四章 用半个小时精准打盹迅速恢复

第五章 在恰当的时间停下手头的工作

第六章 睡眠中的大脑重塑与精准打盹

第二部分 恢复精力的休息模式

第七章 放松、控制、掌控体验和心理剥离

第八章 运动提升大脑能力的作用机制

第九章 深层游戏让你充满活力

第十章 如何利用休假恢复注意力和意志力

结语 悠闲的人生

致谢

注释

如何制定“寒假作息表”？科学规划3个阶段，重点培养3个好习惯

不知不觉，寒假就这么猝不及防地来了，孩子们欢天喜地，家长们唉声叹息。

家长早出晚归，大门一关，白天的时间，就属于孩子了。

自制力差的孩子：要么玩手机，要么看电视，要么打游戏，就是不想干正事。

时间，一天天溜走，不少家长吐槽：

寒假期间，怎样合理安排孩子的作息，让寒假变得更有意义呢？

如何制定寒假作息表？

制定寒假作息表，会有一座大山挡在面前，就是如何按计划执行：

孩子今天不舒服，让他晚点起床吧；家里来了客人，孩子肯定没办法学习；下午孩子情绪不好，撒娇耍赖实在没办法；……

满心欢喜制定好寒假作息表，就如多米诺骨牌，一股脑全倒下了。

为啥会出现这些情况？

一是因为计划不周全，二是没有做好补救措施。

给孩子制定寒假作息表，一般要兼顾以下4个方面。

1、根据孩子自身情况制定

每个孩子都有自己的特点，制定寒假作息表时，不要太死板。

多和孩子进行沟通，比如，问问他白天哪个时间段注意力更集中，用来做一些有难度的事；哪个时间段比较松懈，用来做一些放松的事。

2、制定计划目标要明确

在制定计划时，最好先有一个明确的目标，不要当一天和尚撞一天钟。

比如，通过这个假期，你希望孩子的阅读完多少本书/练习完多少个字/学会多少个单词等等。

3、注意劳逸结合

给孩子制定计划，一定要做到张弛有度、劳逸结合。

正如一句话所说：只学习不玩耍，聪明孩子也变傻。

在给孩子安排学习任务的时候，别忘了也要有一些娱乐活动。

比如，看电视、打球、玩玩具等等，记得控制时间就好。

4、定期检查完成的情况

制定完计划后，不能就放任不管了，家长们要定期和孩子一起检查计划完成的进度。

比如，每周用1个小时，把这周未完成的任务用纸写下来，分析为什么没有完成，哪些任务可以做得更好。

这样可以帮助孩子更好地理清思绪、明确学习目标。

科学规划3个寒假阶段

第一个阶段，放松阶段

时间：放寒假到除夕之前

经历一个学期后，孩子需要好好放松一下。

刚放假一周，可以带孩子多和朋友玩耍，不用强制他坐下来学习。

一周后，趁他还没有忘记学校的知识，可以适当安排学习任务了。

从这段时间到除夕，每天安排4—6个小时的时间用来学习，完成寒假作业；2—4个小时用来放松，这样效率比较高。

第二个阶段，新年阶段

时间：大年初一到大年初七

过年，是家人不可多得的团聚日子，平时劳碌的父母，终于有时间好好陪孩子了。

这段时间，不建议安排太多任务，在原计划内适当调整，比如原计划4—6个小时学习时间，改为2—4小时。

趁这个时间，多和孩子玩一些互动类游戏，比如和孩子一起准备年夜饭等等。

第三个阶段，收心阶段

时间：过完年到开学前

过完年，家长陆陆续续开始上班，孩子也快要开学了，经过这段时间的调整，相信孩子已经得到了彻底的放松。

养精蓄锐，是为了更好地开启征程，这个阶段帮助孩子调整状态，为开学做好准备。

首先，调整孩子作息时间，让孩子逐渐适应早起，可以循序渐进着来，比如每天提前20分钟起床，直到计划好的时间为止。

接下来要督促孩子的学习进度，查漏补缺，抓住最后一个学习黄金期，完成老师布置的学习任务后，再适当地有所提升。

最后，让孩子准备好学习用品，迎接开学！

重点培养孩子3个好习惯

寒假是提升自我的黄金时间，我们可以趁这段时间，帮孩子养成3个好习惯。

1、阅读习惯

开卷有益，培养孩子的阅读习惯是一件受益匪浅的事情。

我们可以参照【小学生必读书目】，挑选适合孩子的书。

每天睡前花30-60分钟，和孩子一起读书。

2、锻炼身体

根据美国运动与体育教育协会（NASPE）制定的幼儿身体活动指南建议：

5岁以上孩子，每天应进行60分钟以上的中、高强度身体活动，比如快走、跳绳等。

这样不仅能帮助孩子保持活力，还能避免孩子长时间久坐、待在家里。

3、勤做家务

孩子上学的时候，我们可以帮他们打理好一切。

但孩子总有长大离开我们的时候，如果一点家务活都不会做，那以后的日子会很困难。

因此趁着寒假，我们可以适当地让孩子做一些家务，如扫地、晾晒衣物、叠被子、做早餐等等。

最后：

制定好作息表后，父母就要起到监督的作用了。

不过，这样的“寒假作息表”，只是作为一个参考，因为每个孩子的情况不一样，就像有些孩子的寒假，还要参加兴趣班。

父母可以根据其中内容，制定自己家孩子的“寒假作息表”，和孩子度过一个有意义，又不枯燥的寒假吧！

科学休息:迅速恢复精力的高效休息法PDF电子版下载截图

[image: 科学休息豆瓣在线免费阅读-科学休息:迅速恢复精力的高效休息法PDF电子版下载插图(1)][image: 科学休息豆瓣在线免费阅读-科学休息:迅速恢复精力的高效休息法PDF电子版下载插图(2)][image: 科学休息豆瓣在线免费阅读-科学休息:迅速恢复精力的高效休息法PDF电子版下载插图(3)][image: 科学休息豆瓣在线免费阅读-科学休息:迅速恢复精力的高效休息法PDF电子版下载插图(4)]


暂无相关文章




          


          
                  科学休息 自卑与超越 饥饿的大脑
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    [image: 水平思考法pdf下载]

                    
                      水平思考法pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 昆虫志+大自然的社交网络+森林的奇妙旅行电子书免费版]

                    
                      昆虫志+大自然的社交网络+森林的奇妙旅行电子书免费版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 和抑郁的自己聊聊吧pdf电子版]

                    
                      和抑郁的自己聊聊吧pdf电子版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 你的降落伞是什么颜色pdf下载]

                    
                      你的降落伞是什么颜色pdf下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 医学的真相pdf网盘下载-医学的真相免费阅读免费版]

                    
                      医学的真相pdf网盘下载-医学的真相免费阅读免费版

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              [image: 421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载]

              
                  421页pdf资源下载-421页吃瓜文件原版下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版]

              
                  421页无删减劲爆吃瓜PDF-421页明星八卦pdf最新版完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 高情商聊天术pdf电子书免费下载]

              
                  高情商聊天术pdf电子书免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载]

              
                  《小家，越住越大》逯薇 扫描版 PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载]

              
                  新婚必读全书(全新第3版)pdf免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



