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中文书名：《90分钟专注力：在分心的世界中保持超高效》 
英文书名：THE POWER OF 90: Becoming Ultraproductive in a Distracted World
作    者：Eric Partaker and Dr. Christian Poensgen
出 版 社：待定
代理公司：UTA/ANA/Zoey
页    数：待定
出版时间：待定
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子大纲
类    型：大众心理 
内容简介：

《90分钟专注力》（THE POWER OF 90）提出了一个超级高效的框架，提供了实用策略来对抗职场倦怠、技术成瘾和过度外界刺激的挑战。这个革命性的项目是由一位拥有科学知识的创新学者和一位拥有超级粉丝的天才顾问为您带来的——作者已经有20万名通讯订阅者，并以每月1.5万人的速度稳步增长。
从你第一次打开这封邮件到现在，你一共查看了多少个通知？现在，你打开了多少个标签页？当你完成这篇简短的演讲时，有多少新闻文章或社交媒体帖子会吸引你的注意力？如果这本书能改变这一切呢？我们都已把“原子习惯”融入到日常生活中。现在，是时候介绍一个神奇的数字了。
在一个对我们的时间充满干扰和需求的世界里，实力二人组埃里克·帕特克（Eric Partaker）和克里斯蒂安·彭根博士（Dr. Christian Poensgen）的开创性工作揭示了一个简单而深刻的概念的变革潜力：90分钟的力量。人类在一个90分钟的超常节律中运作，这个节律贯穿昼夜，控制着我们的注意力、睡眠和压力管理。通过细致的研究，作者揭示了这个数字在优化生活中三个关键领域的生产力方面所起的决定性作用：
专注：每天分配90分钟的时间来集中注意力，可以将效率提高两倍。

睡眠：保证每晚90分钟的深度睡眠能使工作效率提高2.5倍。

压力：有规律地每90分钟中断一次压力模式可以使工作效率翻倍。
优化我们集中注意力的时间（90分钟无分心，即“超专注”），获得高质量的睡眠（“超熟睡”）和减轻压力（“超淡定”）是可以实现的，甚至在养育子女的同时也可以实现，正如作者在这部实用路线图中向我们展示的那样，我们可以将概念转化为实际的日常习惯。虽然是一次濒死经历让他们审视了我们与生产力和压力的关系，但帕特克和彭根写这本书的根本目的是为了让我们不要陷入恶性循环。我们都希望在每件事上都更有成效，无论是睡觉时，工作时，甚至焦虑时。《90分钟专注力》就是答案。

作者简介：
埃里克·帕特克（Eric Partaker）是一名企业家和前麦肯锡高管，曾被评为年度首席执行官（2019年商业卓越论坛），英国35岁以下30位企业家之一（《创业杂志》），以及英国最具颠覆性的企业家之一（《每日电讯报》）。他的影响力超越了《华尔街日报》和《经济学人》等出版物，他在领英上作为全球第二大最有影响力的创作者的地位证明了这一点。

克里斯蒂安·彭根博士（Dr. Christian Poensgen）是一名科学家和绩效教练，他与高管、企业家和首席执行官合作，帮助他们在高压力环境中取得长期成功。他拥有博士学位，研究压力与绩效的相互作用。他是世界经济论坛的议程撰稿人，也是欧洲数字竞争力中心的前主任和联合创始人。克里斯蒂安曾在ESCP商学院（柏林）、亥姆霍兹信息安全中心（萨尔布吕肯）和数字技术与管理中心（慕尼黑）以及德国其他几所学校任教。他出生在德国，德语是他的第一语言。
感谢您的阅读！
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