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  書名：不靠意志力，輕鬆丟掉50個壞習慣      出版社：漫遊者
作者：美崎榮一郎                           譯者：嚴可婷

文章題目:擺脫懶散，翻轉人生

 閱讀心得：  
    這本書是日本高效率達人美崎榮一郎教我們徹底擺脫(失敗體質)戒掉50個壞習慣，教我們如何實踐，給不放棄自己的人讓其翻轉人生的行動指南。本書最大特色:第一，針對常見壞習慣，提供具體方法逐一改善。第二:本書圖文具鼓勵性，遇到難改的習慣逐一修正。

   作者寫出的這本書很有趣，因為他出的這本書會導正每天都懶散過日子的人，像我的個性，就非常適合深入閱讀，書中有一段要改掉「不知不覺一直在看電視」的壞習慣，通常我們隨意開電視是為了放空，稍微讓頭腦休息，暫時停止思考，如果只是想著「先看一下電視轉換心情，然後再開始看書!」就可能會一直不停看下去，電視可怕的地方，在於你連想都沒想，就耗掉很多時間，而且都是很無聊的卡通、一直重複的電影及運動節目，幾乎都是無益的資訊，浪費時間。

    為了避免自己沒事就打開電視，最好清楚訂出看電視的時間，尤其一開始就決定要看的節目，這點非常重要，我們要先選好對自己有益的節目；例如:英文教學、自然知識及科學探索節目，就不會懶洋洋地一直看下去，實際上那些擅長時間管理的高手，為了節省時間他們選擇吸收最精華的資訊，運用在生活及課業上，以發揮最大的功效。
附件二











註：本文件之格式設定禁止更改，超出表格部分之文字不列入評分。限一頁，總字數不得超過1000字。

