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《OFF學：愈會玩，工作愈成功》

内容概要

如果能學習「OFF」這個COURSE，
所謂成功的人生也當然是「OF COURSE」。
「能幹的人」為什麼很會玩？讀了這本書以後就知道！
你是無時間、無金錢、無悠閒心情的「三無」可憐蟲嗎？你是一進辦公室就拼命「ON」，但下班關
機「OFF」後，不懂得安排自己的休閒娛樂，並兼顧家庭生活的人嗎？想知道全球頂尖的管理大師－
－大前研一，如何在忙碌工作、家庭生活及親子關係間做到均衡之餘，還能到處耍帥地「OFF」嗎？
除了慵懶緩慢的「慢活」、「慢食」，你應該要積極地「OFF」：有效率地規劃多采多姿的休閒娛樂
，成為會工作、也會玩樂的超級生活達人！
大前研一在這本書中不只強調這是一本有關「上班族的休閒革命」的書，他更明文揭櫫人生要精修
「OFF學」，我們希望這本書帶給大家的新觀念是：在衝刺ON的競爭人生時，OFF也要同步開始！唯
有成為自己OFF的生活達人，才能ON在新世界。
如果上班就像電腦開機，一進辦公室就是「ON」，那下班關機「OFF」後，要怎麼安排自己的休閒娛
樂，還能兼顧家庭生活、增進親子關係？超越現正流行、但容易流於閒散的「慢活」，更積極面對下
班後時間規劃的《OFF學──會玩，才會成功》來了。讓世界第一流得管理大師大前研一，現身說法
，以自身的經驗教大家學會什麼是「有計劃的休閒方式」。本書可說是從剛踏入職場的社會新鮮人，
到正在規劃退休生活的銀髮族在休閒生活規劃上的Total Solution。本書提倡下午五點以後的生活達人
術，運用各種「有規劃」的休閒娛樂，讓自己的生活多采多姿。不要淪為無時間、無金錢、無休閒的
「三無」可憐蟲，最後只能在漫無目標、慵懶的生活中，結束自己的人生。
本書內容精彩充實，除了提出許多實際的how to 建議，還有很多大前研一自身的親身經歷，並附有多
幀大前研一享受生活「耍帥」的照片（諸如騎馬、飆越野機車、在居酒屋與好友暢飲等等），除了讓
讀者猶如親 炙大師幽默溫暖的一面，也讓讀者明瞭：即使諸多研究專案以及出書計劃纏身，大前研一
仍能「抱持與年齡不相稱的精神」，及時行樂，但如此並非耽於逸樂，反倒 讓創意更多元、更源源不
絕，不擇地皆可出，形成一個積極有益的正向循環。
身為全球頂尖的管理大師，大前研一在字裡行間卻一再流露出對均 衡美滿的家庭生活，以及互動親密
的親子關係的依依眷顧。由於有了事先細膩貼心的規劃，大前研一才能做到，並用自身的經驗，告訴
想要創造美好家庭生活的上班 族：如何規劃美妙的親子同樂週末、如何讓小孩體驗「叢林法則」、如
何鍛鍊小孩的金錢教育⋯，在在都是具體而且馬上可以付諸實行的真知灼見！
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大前研一
一九四三年出生於福岡，日本早稻田大學理工學部畢業，東京工業大學碩士，美國麻省理工學院
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任麥肯錫日本分公司社長、麥肯錫亞太地區會長及總公司董事等要職。一九九五年離開麥肯錫，一九
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著有《研磨商業力》、《後50歲的選擇》、《形塑生活者大國》、《質問力》、《即戰力》、《請問
大前研一：業務學》等著作（以上由天下雜誌出版）。
譯者簡介
陳柏誠
台大政治系畢業，日本慶應大學經營管理研究所企管碩士。曾任職於台灣三菱商事。
積極參與各種台日交流活動，曾任日本情報處理開發協會講師、日本慶應大學台灣校友會幹事等職。
同時專研日本經營管理趨勢，文章常見於遠見、天下等著名雜誌。
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书籍目录

推薦序  活得精彩，過得愉快  戴勝益
推薦序  學做創意工作者，也要學做優值生活家  李仁芳
推薦序  調整生命時鐘的單位  劉維公
前言
序章  贏家的條件在休閒之中！
上班族的「休閒」革命
創造一年一○○萬日圓「休閒資金」的方法
1章  抱持與年齡不相稱的精神！
便宜的遊艇，盡情享受海洋的休閒活動！
無法享受海洋樂趣的日本是「休閒生活的落後國家」！
不要打「自費」又不快樂的高爾夫球！
從樂器的演奏開始，獲得「終身的朋友」
以與年齡不相稱的精神，挑戰體育活動
男人購物的真滋味，在於尋找自己的「標準」物品！
擁有自己的「標準」物品，人生將會更加豐富
2章  擊退憂鬱的星期一
「浮華之日」是騎著單車在市區各地散步
為了營造舒服的週一早晨，週末散步的建議
週末別墅是，「田園別墅型」？還是「海洋別墅型」？
週末假期，跟家人同遊「一天來回的美食之旅」！
擊退「憂鬱的星期一」，週末的時間分配術
挽救假日的「三種方法」
時代小說中「失敗者的故事」是人生的精神食糧！
有效度過「個人時間」的書房活用術
你也可以成為「釣魚迷日記」的小濱
「擺脫工作時鐘」，擊退壓力！
3章  出去旅行
透過「網路觀光」探索旅行計劃
嘗試「隨興」的一人之旅！
避免「休閒疲倦」的鐵則
「哩程」是最好的孝行工具
4章  休閒時間的IT活用術
居家期間，增加興趣與朋友的電腦活用術
將醫療網站變成「家庭醫師」
數位相機是「對話」的工具
在雨天的假日，利用電腦整理「自己的歷史」
利用「網路競標」，聰明購物！
5章  喝酒的場所與樂趣
「下午五點之後的燈紅酒綠」是人生的浪費！
以酒吧的喝酒方式」與工作以外的人，開懷暢飲
選對餐廳的「三項鐵則」
擁有兩家「藏身之所」，人生將會更豐富
「外籍的女服務生」是「情報的寶庫」！
6章  家庭管理術
在週四晚上，進行「家庭的定期檢查」！
家庭和樂的祕訣是，父親擔任「司儀」的角色
撤除小孩的房間，確保父親的活動空間
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邊看電視邊吃飯，破壞家庭的和樂！
期待「家庭紀念日」的兩個新習慣
招待家人的「父親料理」是靠外食磨練出來的手藝
以「夫妻個別的活動」，豐富家庭的對話內容！
將「單身外派」轉化為加深家人關係的機會
給予太太「自由」「權限」，「熟年離婚」將遠離
管理「家庭團隊」
7章  恍然大悟的育兒術
利用「叢林法則」，讓小孩體驗危險的感覺
只跟同年級的學生玩耍的小孩，很難成長！
說教要「面對面」，傾聽小孩的煩惱可以在散步之中
利用「寄宿學校」，享受夫妻的時間
不是教導小孩，而是成為小孩的「學習幫手」
讓小孩統籌家庭的活動，鍛鍊小孩的領導能力
從「廢止零用錢」開始，進行小孩的金錢教育
「考試失敗」、「遭受欺負」－解救陷入困境的小孩
假如小孩要求「就業關係」的諮商
8章  從現在起，為年老的生活做準備
選擇終身興趣的「三項鐵則」
退休後的生活費，最少需要多少？
利用外國的金融商品，享有「豐富的老年生活」
以「渺小的比爾?蓋茲」為目標，貢獻社會
年老的「海外移住計劃」，在這個國家也好！
每個月一○萬日圓，享受天堂的生活
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精彩短评

1、这本书讲的全是如何休养生息，融洽家庭，体验生活。现在看了只能记住只言片语，需要过几年
找来继续阅读。
2、人生赢家教你如何培养对乐器/体育活动的兴趣，哪怕从不年轻开始⋯自费的高尔夫有趣的多，夫
妇育儿观单独探讨，去朋友家做客顺手把电视关了。呜呼，650yen的拉面与2wyen的日料当然云泥之别
，只是⋯⋯
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