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内容概要

中年人必须做好心理准备迎接社会对自身的需要。
要勇于学习、坚持努力、适应新的角色要求。
反之，如果不善于学习，机会就会从你的身边溜走。
本书的作者提出了防止老化最好的方法就是学习，提出了中年人如何学习的方法!      成年人“重新开
始”学习，还有机会!还来得及!现在必须要做的，就是要有踏出第一步的勇气!本书作者作为神经科医
师、研究学习法的第一人，运用最新脑科学、认知心理学研究成果，打破了“年龄增加就一定带来记
忆力衰弱”的妄断。
作者认为，有着丰富人生经验的成熟年龄者比那些没有干劲的年轻人在学习上拥有更多的可能性。
让生命的光芒与年龄一同增长的生活方法，就在这里!
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作者简介

和田秀树，1960年出生于日本大阪府。
1985年毕业于东京大学医学部，之后曾担任东京大学附属医院精神神经科助手，美国卡尔麦尼甘精神
医学国际特别研究员。
现为精神科医生，担任川崎幸医院精神咨询专家、一桥大学经济系讲师。
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书籍目录

绪 言 “学习”从40岁开始有趣 现在“不学习的人就无法生存”已经成为常识 只要有干劲，任何年龄
的人都具有无限可能性 高龄社会中“学历”如粪土 学习对健康长寿有益 年轻一代日益低下的学力水
平令人痛心 从现在开始努力，也可以战胜那些“年轻人” “成功”的理由第一章 40岁开始。
拥有真正发挥作用的学习能力 “年龄增加，记忆力下降”只不过是个错误的传言 记忆神经细胞在中
年之后仍然继续增加 从事低技能工作的人比从事高技术工作的人记忆力更好?最新脑科学研究揭示记
忆功能的奥秘 “记忆”的两个种类 “情节记忆”在社会生活中更实用 有必要了解记忆增强法 选择更
加有价值的信息、增强趣味性，是中老年人的特权 让“理解力”促进“铭记能力” 无论男女老少，
不喜欢温习的人记忆力不好 信息提取法可以提高记忆能力 “越老越聪明”也是脑科学研究的结论第
二章 40岁之后，一样可以拥有希望 选择能取得胜利的“较量”，是中老年人学习时的王牌 奥秘在于
脑内额叶组织的功能 首先要防止情感老化 40岁之后保持脑活力的两大要素 只有“浪费”的想法才真
正是浪费 心情愉快的体验激发意欲 中老年人在什么方面的能力比年轻人优越 有些领域的学问要靠“
人生经验”深化 要充分利用“已经掌握的本领” 4个方面来检查学习与自己的个性是否吻合 认定自己
“头脑变迟钝”的想法，有时会弄假成真第三章 40岁之后，让自己拥有“现代型敏捷的头脑” “敏捷
的头脑”现实含义 “学历秀才”与“认知心理学” 认知心理学中的“聪明头脑” 在人际关系中不断
磨炼的“聪明”才是真正的“聪明” 中老年人在“认知力”方面更有优势 头脑聪明的人常会陷入某
种固定思维 经常多准备几种推理方式，就会使自己的思维模式丰富起来 中老年人的超级自我认知锻
炼法 中年之后的最大武器在于老练的人际交往能力 成熟的相互依存关系可以增加头脑聪明度第四章
40岁之后。
在哪里开始学习?学习什么? 在哪里学习 学习什么 “为了什么目的学习”是40岁之后应该考虑的关键问
题 怎样才能够坚持下去 中年之后也能在某个方面成为专家 中老年人不能学习理科吗 40岁以后可以选
择什么样的能力资格 年纪越大的人越要会利用“学校” 40岁之后留学是否有价值的两个决定性条件 
“寓学于教”是最好的学习方法第五章40岁以后的学习方法、实践方法 取长补短，发挥优势的学习方
法 40岁以后最大敌人是“意欲减退” 要想用规则提高学习效率，就要杜绝例外 消沉的时候应该“保
守型学习”，而不宜 “进攻型学习” 中年以后如何准备考大学或考研究生 社会人员如何准备入学考
试中的英语考试 社会人员如何准备考试中的小论文 中老年人也可以参加普通入学考试 日程管理是中
老年人学习成败的关键 中年之后如何掌握电脑操作 将自己的长项与新知识结合起来后记 能够读完这
本书。
本身就是一次“胜利” ——相信自己，开始学习吧 只有做才有体验成功的可能 中老年人的幸福取决
于“自我信任”
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