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提升工作效率，平衡工作與生活，維持身體

健康與人際關係，不再窮忙，達成人生目標或財

富自由，應該是許多人都希望能夠做到的事情！

為此，人們願意花錢上課，甚至聘請專業教

練進行指導。

然而，實際上能夠順利提升工作效率、優化

生活的人，卻不是太多，多數人仍終日勞苦，在

辦公室與住家之間奔波，在各種社會角色間不斷

切換，疲累不已！

之所以無法有效提升工作效率、優化生活，

很可能是因為過去的我們，大多只將生活中清醒

時的作息拉出來進行優勢強化，卻忽略了休息與

身體健康等其他面向的同步改造與整理，導致某

個面向強之後，更多時間與精力放在已經變強的

面向而輕忽其他面向（好比說，忙於工作且頗有

成就卻疏忽了家庭生活的經營與身體健康的照

顧），最後反而被失衡的生活節奏反噬。

我認為，優化生活必須認真考慮工作效率

（時間管理、注意力提升）及個人健康（休息、

營養）需求與問題所在，設計出一套兼顧清醒與

休息的生活運作系統，方能在工作績效不斷優化

的情況下，仍然維持人際關係與身體健康，從而

達到優化生活。

本文將從清醒與休息兩大生活面向入手，各

自介紹一些好書，分享書中關鍵秘訣，希望能協

助希望優化生活的朋友們，發展出一套兼顧各面

向的生活支援系統！

提升工作效率，要懂得取捨、設計

與安排時間

 

《時間都到哪裡去了？》

提升工作效率的方法有很多，像是強化專業

能力、發展商業模式，或是優化時間管理。

其中，最容易做到且成效不錯的，就是優化

時間管理，因此，時間管理的作品在市面上一直

推陳出新。

《時間都到哪裡去了？》是一本很不一樣的

提升工作效率、優化生活的秘訣
王乾任　文字工作者
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《生時間：高績效時間管理術》

生時間的作者，發展出一套聚焦在生活精

華的時間管理系統（精華－雷射－反省－提振活

力），作者認為，想要有效率的使用時間，首先

得先辨認出生活中真正重要的精華，每天都應該

從一個選定的精華項目開始，作為最優先行程。

保住非做不可且做了會收益很大的時間，

確實去做，如此一來，每天都能有充實的成果產

出，長久下來，時間的使用績效會很卓越！

作者以雷射稱呼其用來優化時間執行成果

的方法，提出不少具體的實際建議，像是當手

機的主人而非奴僕，清理掉不重要且讓人分心的

APP，設定網路計時器，一個星期清空一次信件

資料夾，度假時請離線，不要看電視，不要選購

吃到飽（任何吃到飽都是不健康的）。

也不要對自己太嚴苛，執行失利或不盡理想

時就進行檢討與反省，重新微調自己的生活節奏

和行程。

生時間比較特別的一點是，有花一部分心力

處理生活中的休息部分（提振活力）。近年來越

來越多人發現，唯有好好休息，放空大腦或鍛鍊

身體，工作時的效率才能提升。

作者建議，每個人都應該天天運動，重要

的不是強度而是持續，要吃真正的食物不要吃太

多垃圾食物（會傷腦），適度的挨餓並非壞事，

善用咖啡因但不要成癮，經常讓自己在休息時離

線，走入森林或練習冥想，好好睡覺。

若是願意好好運作這套生時間系統，作者相

信，我們每一個人的工作效率都能有效提升，身

體也不會感到過度疲累！

時間管理作品，不強調塞滿行程或碎片時間的使

用，而是從系統思維的角度，帶領讀者一步步建

構出一套能夠駕馭時間效能的時間淨化系統。

作者認為，首先要搞清楚自己人生的目標，

弄懂自己真心想要做的事情，以此為核心，重新

省視目前的生活行程安排。

把時間花在追求錯誤的目標，就算行程塞得

再滿，執行效率再好，都不會真正讓你開心或幸

福。人們應該把時間用在自己真正想要且覺得重

要的事情上。

好比說，我們應該重新審視那些會偷走我

們寶貴時間的科技的使用方式，不要再慣性的滑

手機上臉書看影片，不要讓科技占滿了我們的生

活。

作者的目的也很簡單，幫助讀者搶回一些被

無端浪費掉的時間，用在自己真心想要做的事情

上，當自己時間的主人，聚焦於自己與時間的關

係，改善時間使用的目的與品質。

假設每個月能從原本的行程中拿回二十個小

時，一年就有兩百四十個小時可以用在自己想做

的事情上！
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《心流：高手都在研究的最優體驗心理學》

《心流》一書已經是商管或成功學類型作

品必引的一部經典。心流指的是人們在做某件事

情時，因為極度專注或熟練，而進入一種彷彿感

覺不到時間流逝的狀態，覺得好像只經過幾分鐘

（進入某種高速運轉而不自知的純熟狀態），實

際上已經經過了好幾個小時。

《心流》的重要性在於，指出了人們的主

觀意識感受與客觀時間之間的關係，並且提出一

套讓人得以強化自己的主觀意識感受（提升專注

力）的理論與鍛鍊建議，讓只是運氣好發生的高

速運轉狀態可以有方法令其經常發生，像是降低

主觀自我意識的強度（自我中心的人不容易出

現心流），學習享受自得其樂，懂得為自己建

立目標，找尋動腦機會，對外在世界抱持興趣

與關注度。

心流可以用於思想、身體的鍛鍊，工作績

效的提升，人際關係的優化，翻轉混沌，改造悲

劇，讓人保持冷靜，減少無謂的心力資源耗散，

專注在人生真正重要的事情上，為自己的人生創

造出對自己有價值的意義與生活方式。

 

《生理時鐘決定一切》

作者認為，要優化工作或人際關係乃至生活

中一切面向的成果，最重要的一點，就是了解自

己的生理時鐘，根據自己的生理時鐘安排作息。

在正確的時間做對的事情，效果最好。

為此，作者做了大量調查，找出四大生理時

鐘類型（海豚、獅子、熊、狼），有興趣的讀者

可以根據書中測驗找出自己的類型，翻讀作者提

供的相關建議。

本書作者跟其他談生理時鐘的書不同之處

在，不會認為晨型人最好，也不認為一定不能晚

睡，他從演化生物學的角度解析人的生理時鐘，

認為原古時代的人類有各種不同分工，因此出現

不同作息周期的生理時鐘，現代人的基因基本上

與遠古人類無異，因此，更重要的是找到自己的
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超過九成的人對自己說出口的「廢話」毫無自

覺，但其實人類在聆聽時，往往只能聽進 20% 的

內容。作者獨創「左腦＋右腦」的極簡溝通法，

利用結論、根據、事實打造溝通「金字塔」，只

需要「用 1 分鐘說完」，就能立刻打動人心！書

中並提供如何善用「超級關鍵句」，並具體實踐

「極簡溝通」的方法。就能用最精簡的話，有效

傳達最重要的事，讓老闆、上司、客戶、同事都

對你心服口服！（平安文化）

平安文化 /10809/223 面 /21 公分 /300 元 / 平裝 
ISBN 9789579314350/494

伊藤羊一 著；林于楟 譯

極簡溝通

我們這一代知識份子的責任，士不可不弘毅，任

重而道遠。寧鳴而死，不默而生；成為光，做黑

暗中的明燈，以言論昭亮人目和人心，昭明政治

和社會。《大學雜誌》的宗旨：以建立現代化民

主國家為信念。始終堅持立場，善盡言責，對國

是問題曾經提過許多大膽而嚴正的諍言，一本初

衷，以知識份子的身分，提供建設性的意見。

《大學雜誌》不是政治團體，而是表達社會公正

輿論的公器，絕不容許成為任何私人的工具。

（華品文創）  

華品文創 /10811/409 面 /23 公分 /500 元 / 平裝
ISBN 9789869663366/487

陳達弘 策畫編著

見證狂飆的

年代
《大學雜誌》20 年內容全
紀錄提要（1968-1987）

應
用
科
學

應
用
科
學

生理時鐘，而非勉強改造自己去適應現代社會認

可為好的生理時鐘！

《我的一天有二十七小時》

《我的一天有二十七小時》一書的作者，就

是支持晨起派的親身實踐者。這本書的重點很簡

單（但執行上不容易），就是將日常生活行程整

個往前挪移，透過時間與生活行程的重新安排設

定，讓原本容易被浪費掉的早上時間得到完整運

用，也因為提早開始工作而能夠提早結束，不須

加班，從而也省下了原本下班時段最容易造成的

時間浪費。早上與傍晚各自省下的時間，彷彿幫

自己從原本一天二十四小時的既有限制中創造出

三個小時！

前幾年，聽說台積電也鼓勵提早上班，不要

下班之後加班，把加班時間往前挪到上班之前，

此一舉措跟本書有異曲同工之妙。

本書適合原本的生活行程容易出現碎片時間

的朋友，可以參考並設計出自己的時間重安排版
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在最重要的事情，而不是單單把行程塞得滿滿卻

落入低等勤奮的陷阱，或許才是一流人才持續保

持顛峰的關鍵！

正確的休息、補充營養與自我鍛

鍊，照顧好自己的身體健康才能走

得長遠

過去的成功學與商管書較少談及休息與營養

補充，多將重心放在清醒時的工作行程安排與效

率提升，直到近年來腦科學研究有了較多的成果

後，越來越多人發現，要優化工作行程效率，得

先讓自己的大腦保持健康，且要懂得正確休息與

補充營養的方法，才能事半功倍！

 

《住在大腦的肥胖駭客》

《住在大腦的肥胖駭客》一書指出，現代人

越來越胖的關鍵在於，我們的大腦與身體對於食

物的偏好，仍然停留在遠古時代人類的設定。

早年人類很難吃得飽，常常餓肚子，有什麼

就吃什麼。因此，若是碰到可以飽餐一頓的情況

就用力吃。

本，將大量的零碎時間整合成較能使用的長段時

間，從而幫自己創生出新的時間！

《一流的人如何保持巔峰》

作者提出「壓力＋休息＝成長」做為常勝不

衰的秘訣公式，鼓勵讀者善用壓力，刺激自己成

長（過量壓力或太過舒適都有害身心，但適度壓

力有助於鍛鍊成長）。

一個人在培養心能力時所承受的挫折與壓

力，反而能夠激發我們克服困難與成長茁壯的

動力。

不要只是埋頭拼命，光是拼命努力不會更成

功，只會落得滿身疲累，因為沒時間休息也沒能

分清主次關係。一流人才要懂得看清全局，找出

關鍵點，進行必要的刻意練習，方能獲得成果！

實際的生活行程安排，作者建議，應該從

簡，能夠讓成果效益極大化的行程安排，都是簡

約而專注的，有點像《生時間》的作者提到的聚

焦精華。

懂得取捨而不是什麼都想要，將注意力集中
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下來！

其實，生活就是最好的運動，讓身體處於活

動狀態，穩定的燃燒熱量就是最好的運動！

最後，記得要監控並管理自己的壓力，人可

能因為壓力過大而吃下過多垃圾食物，不妨練習

以正念冥想減輕壓力，就能避開因為宣洩情緒所

造成的大吃大喝。

總之，多了解自己的大腦與身體構成，配合

其運作原理挑選食物與活動、休息方式，可以讓

我們吃得飽足又健康，體重不再往上飆，大腦也

能處於身清氣爽的良好狀態。

若是需要具體詳細的食譜建議，不妨參考

《吃出好腦力》一書，最後一章有大量的食譜可

供參考，讓你吃對食物又維持健康！

《最高休息法》＋《腦科學權威的最高休息法》

不少創意工作者或老闆都有一個狀況，晚上

到了就寢時間，大腦卻依然停不下來，繼續在運

轉思考，以至於上床睡覺之後，都很淺眠，睡不

好，早上醒來依然覺得疲累！

今天的人類想吃什麼幾乎都能輕鬆到手，

差別在於手藝與價格，單純只是考慮營養攝取的

話，幾乎什麼都能吃得到。

然而，渴望特定食物的大腦設定並沒有改

變，加上飲食產業刻意投其所好，於是造就了一

堆胖子，因為人們可以輕鬆找到高油高脂高糖高

鹽的食物！

特定食物的過量攝取，對身體健康有影響之

外，對大腦也會造成傷害。

控制進食方式，幾乎是每一個現代人必須了

解並且確實做到的功課。

除此之外，現代生活的熱量使用量較低，但

攝取量卻高很多，也會讓人變胖。雖然有些人會

運動，但是，作者認為運動後人們為了補充暫時

消耗的能量反而會吃更多，多過於身體流失的能

量，結果未必真的能夠控制體重！

美式飲食是對人體最不健康的進食方式，如

果你也偏好美式飲食，務必從現在就開始調整。

作者給了一些建議，像是整理自己身處的飲食環

境，不要讓自己太過容易取得零食或含糖飲料，

認真管理胃口，選用高蛋白、高纖維、低熱量密

度和可口度適中的食物（太好吃的食物會讓人吃

太多，不是好事），慎防食物獎勵作用，別吃含

糖油脂澱粉與鹽太多的食物，盡量攝取接近原始

狀態且低熱量密度的簡樸食物，冰淇淋布朗尼之

類的請敬而遠之！

重視睡眠，睡太少的人容易吃下過多的卡路

里，反而容易變胖！

比運動更重要的是不時活動身體，經常隨意

而不規則的擺動身體，能夠增加熱量消耗，但不

會像激烈運動後那樣渴求食物，反而能讓自己瘦



臺灣出版與閱讀

058

紹一整套讓過勞大腦可以逐漸趨於平靜，獲得休

息並且良序運轉的技巧，雖說知識與方法和《腦

科學權威的最高休息法》大同小異，但是，表達

方式不同，兩本參照著讀，別有一番趣味！

《走路的科學》

最後我想介紹一本書《走路的科學》作為

生活作息優化的結尾，而不是羅列現代式運動

作品。

現代運動或肌肉鍛鍊，是非常現代主義的產

物，過往人類在尚且吃不飽且得不到充足營養的

時代，並不是靠著鍛鍊肌肉或現代運動來鍛鍊身

體，那些對古代人來說是一種能源的浪費，是富

裕的現代社會才承擔得起的奢侈。

古代人，或者說人類的最好運動是走路（或

許可以加上慢跑），走很多的路。

演化生物學家發現，人類之所以能夠在地球

上勝出，是因為人類可以直立行走，將兩隻手空

出來去做其他的事情（例如製作工具或烹飪），

空出來的兩隻手所做的事情進一步優化了大腦，

讓人類大腦突破了某種臨界值，得到了跳躍性的

這樣的現象，稱之為腦疲勞，在創意工作日

增的現代社會有越來越多的趨勢。

如今我們生活在用腦比用身體還要多的知識

經濟社會中，真正要能得到良好的休息的關鍵，

是能否讓大腦好好的休息，緩解腦疲勞！

讓大腦得到休息的方法，光靠晚上睡覺是不

夠的。如果沒能幫大腦創造一個夜間能夠處理日

間接收訊息的良好環境，讓晚上睡眠時的大腦還

繼續白天的運作方式，只會越睡越累。

說起來，人的大腦從出生到死亡中間，都

不曾停止運轉過，也就是說，大腦不是靠著停止

運作得到休息，而是配合大腦的運作方式設計生

活，才是讓大腦真正得到休息的方法。

《腦科學權威的最高休息法》建議讀者傾

聽腦疲勞的訊號（憂鬱、感冒一直好不了、眼睛

疲勞等等），並試著從飲食與營養攝取、緩慢而

持續的運動，呼吸與正念冥想等方法入手，訓練

自己的大腦，調整大腦的運轉方式，不要過度運

轉，唯有如此，方能讓大腦在晚上睡眠時，得到

真正的放鬆與休息。

《最高休息法》則是以故事敘述的手法，介
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雅努什·柯札克是醫師、作家，也是教育家，畢

生關注兒童人權與教育，是當代兒童教育先鋒，

被譽為波蘭兒童人權之父。本書收錄柯札克的兩

部作品《孩子有受尊重的權利》與《當我再次是

個孩子》。搬演了兒童與成人的雙重內心戲，提

醒大人教養孩子時應有的謙遜、尊重以及將心比

心。反思之餘，我們也看見童年的自己，接近過

去曾受的苦痛與傷，終於療癒。（網路與書）

網路與書 /10810/359 面 /20 公分 /350 元 / 平裝
ISBN 9789869760331/528

雅努什·柯札克 著；林蔚昀 譯 導讀

當我再次是個

孩子
波蘭兒童人權之父選集

108 新課綱帶來許多疑問，不只學生、家長感到

恐慌，也引起社會一連串的誤解與不安。本書為

您破解 108 科技領域課綱，帶您輕鬆理解資訊科

技的內涵，掌握最實用的資訊知能，踏穩邁向 AI

時代的第一步。在 AI 時代即將來臨的現在，人人

都應該理解資訊科技與我們生活的鏈結。不僅學

生、家長及老師需要瞭解，一般大眾更不能自排

於這股潮流之外。這不是要不要考試的問題，這

是網路時代的我們必須面臨的生活問題。（臺灣

商務）  

臺灣商務 /10809/248 面 /23 公分 /390 元 / 平裝 
ISBN 9789570532333/524

資訊素養聯盟 著

課綱裡的科技

輕鬆搞懂
15 位資訊專業的父母親，
以案例和說故事為國高中重
新解構及釐清 108 科技領域
課綱

社
會
科
學

社
會
科
學

成長。

人類跑不快且身體不若其他物種強壯卻能存

活，就是因為能夠長時間的直立行走，以及因此

而被開發的大腦。《走路的科學》提到，人透過

移動訓練大腦的認知發展。

此外，若從年輕就培養花時間走路的習慣，

對身體與大腦的活化，特別是認知疾病的預防，

都有非常顯著的貢獻。

康德在哲學史上的傑出地位，和其熱愛散

步脫離不了關係！靠著直立行走而成為人類的

我們，不要因為進入便利的現代社會而遺忘了行

走，要堅持走大量的路，如此方能為我們的身體

與大腦做好活下去的最基礎的準備工作！

想維持身體與大腦健康，想優化生活與工作

效率，沒事就多走路吧！
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