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内容概要

　　刚想做点事情，就开始心猿意马，脑子里不知道在想些什么⋯⋯　　干什么事情总是不能持久⋯
⋯　　明明知道对方说的话很重要，也很想听认真，可就是不知不觉地走神儿了⋯⋯　　只要找到感
觉就能取得日新月异的进步，可就是进入不了状态⋯⋯　　以上种种情况在我们的生活和工作中屡见
不鲜，如何对能自然而然地把精力集中起来，而且让这种专心致志的状态保持较长的时间呢？
果真能够达到这种境界的话，那么工作进度就会突飞猛进，时间支配上游刃有余，事业与生活都将成
为人生真的享受。
　　本书就像一座桥梁，将从脑科学、认知科学、精神医学等学科中汲取来的科学知识和科学鬎重新
整合，转变成在日常生活中方便实用的锻炼方法，从而打造能够随心所欲操纵注意力的“超脑”。
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作者简介

　　筱原菊纪，东京大学教育研究（健康教育学）硕士，国土交通省国土交通政策研究所客座研究员
（交通健康学的调研），日本热门的电视健康节日中受人欢迎的脑科学家。
曾经在《发现！
万事通Ⅱ》等电视节目中发表演讲，著作有《我们都不能自控——从脑科学看社会现象》、《我们都
中计了——快感与依赖的脑科学原理》、《大脑提速88法》等。
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编辑推荐

　　《30种大脑训练方法：提高你的注意力》就像一座桥梁，将从脑科学、认知科学、精神医学等学
科中汲取来的科学知识和科学原理重新整合，转变成在日常生活中方便实用的锻炼方法，从而打造能
够随心所欲操纵注意力的“超脑”。
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