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找到自己的节奏——提高你的生产效率——自我感觉良好
无论你是在努力寻求更好的工作生活平衡，减轻压力的方法，还是需要帮助来组织和找到你的心理状态，你都来对了地方
内容简介：

有组织的生活的工作流程和生产力技巧。畅销书《高中生存指南》（High School Survival Guide）的作者杰西卡·霍尔斯曼已经帮助她成千上万的粉丝更聪明地学习，提高成绩，并从高中经历中获得最大的收益。现在，在《年轻人工作生活平衡生存指南》中，杰西卡向她的读者展示了如何作为大学生健康成长并取得成功——成功进入工作领域或驾驭职业转变。

这是一份寻找节奏并提高生产力的日常指南。在《年轻人工作生活平衡生存指南》中，你会发现一个循序渐进的日常流程，以找到你的节奏舒适区，提高你的生产力，并有效成功规划你的一天。

《年轻人工作生活平衡生存指南》中潜在的改变生活的技能包括：
- 如何建立一个富有成效的晨起规律
- 关于寻找节奏的提示

- 工作生活平衡的建议，以避免倦怠和混乱
- 包括瑜伽在内的健身习惯，以滋养身体

- 分散工作时间和维持生产力的方法

- 结束一天工作的最佳夜生活方式

- 为第二天做准备的方法

- 每周的反思练习，以新的意图进入新的一周

如果你读过并喜欢《深度工作》（Deep Work）、《如何改变》（How to Change）或《小习惯》（Tiny Habits）等书，那么你会想读这本书。

作者简介：

杰西卡·霍尔斯曼（Jessica Holsman）是澳大利亚的内容创作者、企业家和畅销书作家。杰西卡在网上以她的学习技巧、生产力黑客和健康建议而闻名。凭借对教育和心理健康的热情，以及她的油管频道“与杰西一起学习”（Study With Jess）的2600多万次观看量，杰西卡利用社交媒体的力量，帮助其他人提高他们的动力和生产力，促进他们的心理健康，创造一个成功的生活。杰西卡还是学生教育文具系列的创始人，以及畅销学习技能书《高中生存指南》（The High School Survival Guide）的作者。在她的社交媒体渠道中，她与全球知名的品牌建立了许多伙伴关系，包括网飞、谷歌、森海塞尔、华硕和LG。杰西卡也是一个受欢迎的演讲者，为包括Adobe在内的组织做演讲，并与VidCon的首席执行官吉姆·卢德贝克（Jim Louderback）一起演讲。她还连续3年担任VidCon心理健康小组的特邀发言人和主持人。
媒体评价： 

“一本鼓舞人心的‘如何’指南书，帮助你建立并过上你的最佳生活。”
——生活战略大师和畅销书作家萨纳·肯尼迪（Shannah Kennedy）
“开启工作与生活平衡的第一步是购买这本书。”
——创造者教练（Creator Coach®）的创始人约什·齐默尔曼（Josh Zimmerman PCC）
“许多励志书籍都有一个一刀切的方法，不考虑个人处境和情况。杰西卡则不同。这本书是指导、建议和技巧的完美融合，有足够的空间让你找到自己的方法，成为‘自己生活的编辑’。它有力地混合了激励和支持，去找到看似永远难以实现的工作和生活的平衡！我希望这本书早点出现。准备好你的荧光笔吧！”
    ——《从内心深处发光：一个少女的生活指南》（Shine From Within: A Teen Girl's Guide to Life）的作者阿曼达·罗特西（Amanda Rootsey）
谢谢您的阅读！
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