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每章總結
	1多巴胺工作術

	· 分泌多巴胺時，人會感到幸福。
· 給予大腦將獎賞，可以提高動機。
· 啟動多巴胺的獎賞系統循環，就能順利達成目標。
· 要完成大目標，請先將目標分割成個難度適中的小目標。(里程碑)。
· 盡情想像達成目標的自己。想像越具體明確，實現機率越高。
· 「樂在其中」是成功的最大秘訣。
· 達成目標後，犒賞自己，有助泖發邁向下一個目標的動力。
· 不因達成目標而滿足，立刻設定下一個目標。
· 大腦喜歡挑戰。持續挑戰，有利自我成長。



	2去甲腎上腺素工作術

	· 在戰鬥或逃走狀態，會分泌去甲腎上腺素。
· 恐懼或不安時，會促進分泌去甲腎上腺素，提升注意力、專注力及覺醒度。
· 去甲上腺素型機機，在短期內可以發揮最大效果。
· 設定截止日期，就就大富提高工作效率。
· 應該區分運用多巴胺型動機(=稱讚)和去甲腎上腺素型動機(=責罵)。
· 從「避開不快」的去甲腎上腺素型動機中，可以挖掘到商機。
· 「粗心的過失」增加時，表示大腦處於疲乏狀態，是提醒人必須休息的警示燈。
· 即使樂於工作，依然會產生壓力。請注意不要過度工作。
· 只要意識到「工作」，就對形成壓力。休息時，關掉手機，徹底忘掉工作非常重要。



	3腎上腺素工作術

	· 興奮或憤怒時，會分泌競爭物質腎上腺素。
· 腎上腺素有助瞬間提升身體機能。
· 從丹田大聲嘶吼，可以促進分泌腎上腺素。
· 面臨危機也不要放棄，腎上腺素會助你一臂之力。
· 心跳加速是邁向成功的預兆。
· 感到過度興奮和緊張時，請深呼吸，舒緩情緒。
· 擁擠電車會促使上腺素分泌，帶來巨大壓力。
· 白天辛勤工作，晚上好好休息，停止分泌腎上腺素。
· 關掉腎上腺素分泌開關的七個習慣分別為：
(1) 避開引起興奮的娛樂活動
(2) 留意泡澡、沖澡的水溫
(3) 入睡前避免激烈運動
(4) 深交不加班
(5) 放慢步調
(6) 與家人和朋友聚會
(7) 意識到休息



	4血清素工作術

	· 療癒物質血清素與覺醒、情緒、心靈穩定息息相關。
· 沐浴裂晨光、韻律運動及嚼可活化血清素。
· 睡覺時開著窗簾，有助起床後神清氣爽。
· 請有效運用起床後二至三個小時的大腦黃金時段。
· 想要活化腦部，一定吃早餐。
· 遇上頸時，可以運用七個「轉換情緒工作術」：
(1) 中午外出用餐
(2) 邊走邊思考
(3) 深呼吸
(4) 朗讀
(5) 簡單運動
(6) 組合各種情緒轉探換法
(7) 養成習慣
· 感動的眼淚具有「療癒」功效。磨練共感力，便能同時鍛鍊血清素神經。
· 養成鍛鍊血清素神經的習慣，也有助預防憂鬱症。



	5褪黑激素工作術

	· 睡眠物質褪黑激素，是熟睡、清除疲勞不可或缺的腦內物質。
· 失眠是身心疾病的前兆。
· 可運用下列七種方法，促進褪黑激素分液：
(1) 在燈光全暗的房間睡覺。
(2) 睡前待在昏暗的房間放鬆。
(3) 睡前不要照螢光燈。
(4) 深夜不要到超商看雜誌
(5) 睡前不玩遊戲、不滑手機、不打電腦。
(6) 白天活化血清素
(7) 沐浴晨光
· 以每天熟睡七至八時時為目標。



	6乙醯膽鹼工作術

	· 腦內物質乙醯膽鹼認知功能和靈感，有密切關係。
· 沒有動力時，開始動手做就對了。「勞動興奮」有助產生幹勁。
· 午睡二十六分鐘，就能改善三四%的大腦效率。
· 「運動」是活化腦部最簡單的方法。
· 產生θ波，就容易湧現靈感。「走出戶外」、「睡午覺」、「坐著時動動手腳」、「刺激好奇心」都可以促進產生θ波。
· 創意發想必須意識到「創造力四B」(Bar, Bathroom, Bus,Bed)。
· 大腦在各時段有不同適性。上午適合理論性作業，下午和傍晚則適合創造或工作。
· 想獲得卓越的靈感，必須充分吸收知識和資訊以作為材料。並且，靈感出現時，立刻寫下來。
· 抽菸習慣不利合成乙醯膽鹼。
· 乙醯膽鹼的原料為卵磷脂，可以從蛋黃和大豆中獲得。



	7腦內啡工作術

	· 腦內麻及腦內啡分泌時，會產生「欣快感」和「迷幻感」。
· 釋放「α波」和身心放鬆時，都會分泌腦內啡。
· 腦內啡分泌時，會提升專注力、想像力及記憶力。
· 腦內啡緹終極的療癒物質。可以清除精神壓力，修復身體並提高免疫力。
· 簡單的釋放腦內方法包括：「運動」、「吃辛辣食物」、「吃油膩食物」、「吃巧克力」、「泡熱水澡」、「針灸治療」。
· 將大目標分割數個小目標，列出行動清單。明確掌握應該做的事，為進入心流狀態做準備。
· 感謝他人、受他人感激時都會分泌腦內啡。
· 養成「高興」接受工作的態度。愁眉苦臉地工作會分泌去甲腎上腺素。只要開心投入工作，就能分泌腦內啡和多巴胺。
· 感謝失敗。失敗會累積成經驗，化為前進的動力。
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