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掌控日常家庭生活及其所有任务——通过灵活的自我管理实现成功和谐。一招教你万无一失！

你是否同时管理着自己的工作和家庭，总是有永远也做不完的待办事项清单，需要马不停蹄地完成所有事情？即使日常生活在某种程度上取得了成功，但你是否感到乏味和沮丧？是否缺乏活力和热情，以及完成一切后的愉悦感？

够了！通过工作与生活平衡专家卡罗琳·哈贝科斯特（Carolin Habekost）独创的“头脑清醒法”，读者将能够彻底重组自己。有了这个灵活的系统，读者能跟踪所有任务，了解优先事项，为自己赢得更多时间，最终轻松自如地完成重大项目或实现人生理想！

开始行动，深呼吸，快乐起来！这本书适合每一个既想完成更多工作，又想花更多时间陪伴家人的人！


本书卖点：

- 简单易行，解释清晰——附带速写笔记

- 适合任何类型待办事项清单的有效方法

作者简介：

[image: media:image:0574fb41-ddaf-4eb0-9e0a-0cf1150dff3f]卡罗琳·哈贝科斯特（Carolin Habekost）拥有演讲交流与修辞学硕士学位，是一名系统性教练和工作与生活平衡导师，专注于为职业母亲提供敏捷的自我管理和心态指导。她的职业生涯始于敏捷咨询，担任 “Scrum Master”，帮助客户实施敏捷工作方法。她发现，这些方法让她更容易管理日常复杂的家庭生活。她的公司 “Finde dein Mama-Konzept”（“找回母亲的概念”）提供专门的在线课程和辅导，并定期播客。她的目标是帮助女性理清思路，成功实现工作与生活的平衡，重新享受日常生活。
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