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交通部公路總局臺中區監理所 112年度專書閱讀 

國家文官學院每月一書書目— 10～12 月份 
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作者藉由本書打破一般人對於大腦的迷思，提出可靠有效的科學

方法讓大腦永保清晰，提醒人們維持心智健全的重要，也幫助我們認

識大腦這個體內的黑盒子的無窮奧妙，更提供了具體可行的步驟和方

法，同時兼顧實用性和知識性，讓你及早鍛鍊出健康生活的重要資產

——大腦韌性。 

如今心血管疾病與某些癌症的發生率已經低於上個世代，反觀大

腦相關疾病卻日趨普遍。有許多調查發現，人們非常恐懼大腦失能，

恐懼程度甚至凌駕死亡。認知衰退已是長壽的現代人生活品質的一大

威脅，不過好消息是，變老不必然會伴隨著大腦退化。隨著失智症將

成為我們這個年代最常見的神經退化疾病，作者深信解決大腦衰退的

方案會來自「預防」與「早期介入」，以及持續鍛鍊你的大腦，讓它

變得更具韌性——這本書將會提供大家一套隨時能實踐的方法。 

 
作者發現，孤獨的惡性循環看來棘手，卻是可以被打破的。其

實孤獨感跟口渴、肚子餓一樣，是個生理訊號，通知我們必須向外

連結。我們想要和他人連結的動力，其實是人類最重要的生存本能

之一，以對抗壓力和焦慮帶來的生物性破壞，是最好的良藥。 

  在本書中，作者提出許多打破人際藩籬的有效做法，並提出四

個關鍵策略：每天花一點時間陪伴你愛的人；把焦點放在彼此身

上；擁抱獨處時間；幫助他人，也接受別人的幫助。他尤其強調要

幫下一代建立更有連結的社會，因為新世代在網路中成長，比過去

更容易陷入孤寂的痛苦。 

  唯有連結，能讓我們克服孤獨，解決當前個人和社會面臨的難

題，打造彼此關係更緊密的未來。 

 

跨出人脈升級的第一步 

職場新同事交流、鄰居融洽相處、聚會上認識新朋友， 

從沒什麼好說的，到輕鬆和人結識 

打破一成不變的社交網絡 

 

亞里斯多德說：「驚奇是哲學的源頭。」與陌生人交流，經

常會帶給我們驚奇，帶來有力量的知識一同以好奇、尊重、同理

和傾聽，享受不期而遇的快樂、關注與關懷 

何不現在就開始和不認識的人開啟實體對話框，跟陌生人交

流、展示你的善意，也是最棒的生存能力！ 
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