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前言

亲爱的读者们，请允许我在这里以一种比较“随意的”写法表达我对于专注力的一些更进一步的个人
见解，我确实感到有一些观点需要比较随意地表达。
本书以一种不同的方式论述了深奥的在心理学领域有更为深广意义的一个词——“专注力”，这种“
不同”主要还不在于我对一些事情有不同的看法，更主要的是在行文围绕的基本问题和思维层次上的
构思不同。
一些读者比较感兴趣的问题都有涉及，但也有一些没有展开，因为觉得越是具体的问题就越说不清，
但现在我认为把那些不太充分的观念表达出来是有必要的．因为它们可能更生动地甚至更深入地暴露
各种问题。
    正如你们将看到的，我在本书中讨论的关于专注力各方面的问题首先基于大家在生活中的诚实感觉
，即注意到我们的世界和生活事实上是很“糙”的，在这样的生活环境里，我们如何另辟蹊径地处理
那些琐事，更深层次地挖掘潜意识，更有创意地学习工作，让我们生活的世界更加丰富多彩，最终将
会使我们变得更健康、更快乐。
    实际上，在生活中我们难免碰到许多问题，或大或小，或难或易，一旦你觉得自己的生活和成就不
那么尽如人意，你需要的仅仅是知道如何提高自己的专注力。
我想当你感觉无所适从时不妨读一读本书，说不定那些你遇到的所谓的“无法解决”的问题都能在本
书中找到切入点，帮你轻轻松松搞定一切。
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内容概要

　　本书讲述了：你了解专注力吗？
专注力是现代人最应该具有的基本的智力素质，但事实上，目前专注力缺乏已不是个别人的问题，而
是上升到现代社会中备受关注的一个新的严峻的社会问题，在成人心理疾病中“独占鳌头”，更在儿
童心理问题中“唱主角”。
《专注力》将从四个部分——剖析缺乏专注力的表现及后果，解析专注力的具体内涵，枚举专注力的
各种培养途径及专注力的魅力所在，来引领你打开你的另一扇窗。
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丁一，中南大学研究生，现任职某著名五百强企业。
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书籍目录

第一部分 你缺乏专注力吗
　第一章 现代人缺乏专注力的几种表现
　第二章 由于缺乏专注力而产生的后果
第二部分 你了解专注力吗
　第一章 什么是专注力
　第二章 专注力的重要性
　第三章 为什么会缺乏专注力
第三部分 怎样培养专注力
　第一章 五分钟自我调节专注力
　第二章 培养专注力的十种方法
　第三章 有利于提高专注力的几种食物
第四部分 专注力的魅力所在
　第一章 专注力能够提高创造力
　第二章 专注力能够使“潜意识能量”发挥出来
　第三章 专注力能够提高记忆力
　第四章 专注力能够使身心更健康
　第五章 专注力能够使人更勇敢
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章节摘录

版权页：第一部分 你缺乏专注力吗第一章 现代人缺乏专注力的几种表现生活中你是否发觉自己健忘
？
是否在工作时渴望休假，在休假时又担心工作？
在学习中你是否有过学习精力不集中、学习效率低的情况？
是否发觉看书比别人慢，而且老记不住？
在工作中你渴望成功，但是否总在众多的目标中迷失？
你是否与重要人物相处时心慌气短，在重大机会来临时手足无措？
如今，我们处在一个高效率、快节奏的信息时代，高强度的工作使我们缺乏一个成年人应该具有的基
本智力素质—专注力。
实际上，缺乏专注力己经成为当今社会一个非常严重的社会问题。
在生活中，我们往往不会注意自己的行为，直到出了乱子。
例如，拿着茶杯接的是自来水而不是白开水，拿着臭袜子扔到垃圾筒而不是收纳桶，挤着牙膏不是刷
牙而是当成洗面奶抹到脸上，这时我们才猛然惊醒。
缺乏专注力这一现象无处不在，我们常习惯于自己的生活套路而不自知。
一个缺乏专注力的人在工作中时常表现出畏惧、临阵脱逃、无法镇定地面对所遇到的问题；在生活中
瞻前顾后、患得患失、无法轻松地享受当下的乐趣。
缺乏专注力通常表现在以下几个方面：其一是三分钟热度，目标经常转移，很容易半途而废；其二是
心不在焉，常沉浸于白日梦中，图以虚构的方式应付挫折、获得满足；其三是习惯成自然，往往会不
加思考地选择按照惯例办事；其四是丢三落四，都是健忘惹的祸；其五是“免疫力”差，抗干扰能力
低下。
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编辑推荐

《专注力》编辑推荐：在生活中我们难免碰到许多问题，或大或小，或难或易，一旦你觉得自己的生
活和成就不那么尽如人意，你需要的仅仅是知道如何提高自己的专注力。
当你感觉无所适从时不妨读一读丁一编著的《专注力》，说不定那些你遇到的所谓的“无法解决”的
问题都能在《专注力》中找到切入点，帮你轻轻松松搞定一切。
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