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《優雅勝出，活出美好小日子》

内容概要

聯廣傳播集團、WPP傳播集團GroupM台灣區董事長
媒體教母 余湘【強力推薦】
人生，就這樣了嗎？
工作成就與美好生活，不再是「兩難」，而是「雙贏」。
●這本書獻給「一到上班日，心情就變低落的妳」
面對職場壓力與忙碌，妳是否失去原有的光彩？工作、感情、家人關係，總是令人迷惘、困惑，每天
忙得焦頭爛額，遇到討厭主管，遇到自己能力不及的挑戰，妳總是對未來感到迷惘，不清楚自己是否
該繼續往前走⋯⋯
其實，妳可以優雅、從容地擁抱工作與生活的所有美好，只要懂得善用女性天生的魅力。本書收錄日
本女CEO森川小百合多年成功與失敗經驗，她憑藉著揮發女性特質與柔性力量度過每一次難關，這七
十七個私密手記能幫助妳走出慌忙失措的幽谷，重新定位自己，擁抱全新的美好人生。
●生活，不再因工作而迷路！
「明天真不想上班。」、「一直做這份工作，未來能有什麼發展呢？」、「我每天都很努力工作，卻
沒受到肯定。」、「除了在公司和住家間往返，沒有其他生活，這樣真的好嗎？」
週日或連假結束的時候，總是半開玩笑地把「Blue Monday」掛在嘴邊，每個禮拜重複這樣的循環，妳
也許會發現，週一到週五都變憂鬱了。上班唯一期待的事變成放假，而放假只想放空，放空過後再繼
續無奈地去上班。
人生，就這樣了嗎？
工作得過且過，擔心不知道什麼時候會被裁員，或是被年輕新人取代。
拼盡全力工作，但總是不受重用，每天鬱鬱寡歡。
好不容易當了主管，卻發現公司已經沒有可以說話的對象。
不喜歡現在的工作，也不知道自己想做什麼，只能日復一日唉聲嘆氣。
上班時好想下班，下班後卻無事可做；除了工作職銜，不曉得如何自我介紹。
畢業後進入職場，是截然不同的世界，一定會遇到討厭的主管與前輩，也會遇到自己力所不及的挑戰
，有時還會感到迷惘，不清楚自己是否要繼續走這條路。許多人來不及調適自己的心態，或誤以為工
作就該這樣，為了五斗米選擇犧牲自己的快樂。
在每天忙得焦頭爛額的過程中，三十歲一下子就過去，很快就會進入四字頭！甚至不知不覺錯失很多
重要的事。人生的顛峰期，這樣度過是不是太可惜了呢？
●工作很重要，但它只占人生的一部分
一位認真工作的女性，生日時男友親手做了一個蛋糕等她回來。當天她也工作到很晚才回家，男友看
她一臉疲累，只告訴她：「待會兒要記得吃蛋糕。」沒想到她第二天、第三天還是在加班，最後只能
將蛋糕丟掉。
後來男友問她蛋糕吃了沒，她回說沒有。氣氛瞬間凝結，一會兒男友開口說：「原來妳沒吃啊⋯⋯」
這下她才知道，原來男友在他親手做的蛋糕裡藏了一個戒指，要作為生日禮物送給她！可惜一切都太
遲了，無論她多後悔也無濟於事，戒指已經不知道被丟到哪去了。
看起來很戲劇化，但這是真實發生的故事。
●懂得生活、享受生活，比什麼都重要！
作者森川小百合現在是一間公司的社長，但她也當過爆肝上班族。埋頭工作，冷落丈夫、朋友、家人
，工作表現很好卻快樂不起來，因為她失去太多珍貴的東西了。後來，小百合在經驗中學習，找到平
衡工作與生活的方法。現在的她，對工作遊刃有餘，而且每年都會出國旅行，下班後就盡情享受美食
、與家人相處。
由於身邊許多人都遇到和自己相同的困境，尤其女性隨著年紀漸長，焦慮日深卻無處施力，讓小百合
覺得很心疼。於是她決定寫下自己長久以來的心得，分享減輕工作負擔及心理壓力的方法，希望能幫
大家早日走出迷霧，找回自己想要的人生！
●釐清我與工作的「親密關係」
（1）工作總是「不得其門而入」嗎？從前輩的經驗學習，少繞一點路
有些新鮮人會抱怨，公司裡太多「潛規則」了。不過，這些學校沒教的事，就是讓一個人變成熟的過
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程。因為是和「人」一起工作，自然要注意主管、同事、部屬的關係，對外的客戶、業務往來也要格
外留心。
這些看似微小的細節，正是工作順利的要點。掌握這些訣竅，做起事自然很容易。作者站在前輩的立
場傳授應對技巧，可以節省累積經驗學習的時間，實際應用可讓工作變得輕鬆愉快。
（2）認清工作本質，勇於求救才是負責的表現
「我一定要做到⋯⋯」有此想法的人，通常錯估了自己的角色。任何工作的價值不在於是不是由一個
人獨力完成，而在於完成後的品質高低。無論工作能力有多強，一定都需要別人的幫忙，正因為有外
來協助，才能提升工作品質。因此，善於求援也是很重要的工作能力。
當壓力過大無法負荷的時候，一定要勇敢呼救。如果礙於面子逞強，最後造成的傷害會更大。認清這
一點，工作的壓力便能減輕許多。
（3）遭遇挫折，謝謝那些肯罵妳的人
工作表現不如預期時，一定會難過、自責；犯了錯被罵會非常傷心。但最好盡快擺脫陰影，搞清楚哪
裡有缺失後，要毫不留戀地向前走，唯有如此才能繼續前進。
而且此時該感謝有人願意罵妳。生氣傷人傷己吃力不討好，主管對部屬仍抱有期望才會花力氣罵人，
被罵至少可以為此感到小小慶幸。
（4）對自己誠實──「尋找自我」只是逃避的藉口
作者有位學妹從事庶務工作，負責處理會計收納，以及寄送節日禮品、禮盒等雜務。由於她沒有一技
之長，也很煩惱這樣下去有沒有發展，不過她相當機伶，對工作也很認真。所有通知信和注意事項，
她都會寫在有可愛插畫的紙上。因為這樣，幾年後她轉行當一位插畫家了。
不知道自己想做什麼或者適合什麼，在這種狀況下尋找自我的人，只剩下一條路，那就是做好眼前的
工作。人不可能規劃一個與自己截然不同的人生，例如明天突然變成一位作家或美容師，因此善用身
邊的機會便很重要。在每天的挑戰之中才能真正尋找自我，坐著空想不過是浪費時間而已。
●經營下班後的生活，一定要做「會讓自己開心的事」！
作者小百合說：「美食、時尚與美麗，是提升女性幹勁的三大神器！」很多職業女性可以從中得到激
勵，工作會更有幹勁。下班後生活精采的人，上班也會很有活力，就是這個原因。
假日只會放空、漫無目的，等於沒有自己的生活。這個時候，就要想辦法創造「快樂的泉源」，試著
培養一個與工作無關的興趣、在辦公桌放紓壓小物、走出戶外、學才藝、旅行、寫網誌、逛街等，一
直嘗試新的事物，讓「心」活起來，才是開拓自己人生的方法。
有了喜歡做的事、想做的事，每天工作就可以開始期待「犒賞」，拼命好好完成某項工作後，享樂也
會更盡興。下班後有精采的生活，上班時的妳一定也會閃閃發亮，因為妳的價值是由自己決定的，不
單單只為了工作而活，也不會輕易讓工作影響心情，這才是享受人生的真諦。
●想一想什麼是「人生中最重要的事」
開心工作是一件很棒的事。不過，千萬不能忘記人生最重要的東西。
妳是否週末也到公司加班，取消與友人的約會？是不是常把工作帶回家，減少了與家人聊天說話的時
間？一直推遲與孩子約定好的事？是否因為睡眠不足或壓力，導致肌膚粗糙？有多久沒回家見父母了
？更重要的是，妳的身體與心靈是否已經崩壞？
想更珍惜和朋友、情人或家人相處的時光，工作時就不要拖拖拉拉，設定回家時間，努力達成目標。
如果無法堅定地說出「工作＝人生」，那就該好好守護真正重要的人事物。如此才能提升人生，擁有
美好的生活。
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作者简介

森川小百合
東京外語大學畢業後，任職於Recruit（股）公司。二十多歲時參與日本國內旅遊雜誌《jalan》、結婚
資訊雜誌《ZEXY》的創刊過程，每天徹夜工作。三十出頭就任《ZEXY》總編輯，開創改變婚禮業界
的全新潮流。之後加入All About（股）公司，成立生活綜合資訊網站「All About」，擔任網站總編一
職，並在JASDAQ上市時升任董事。後來獨立創業，現為plus Bijoux（股）公司董事長，從事媒體顧問
與企畫工作。
紓解壓力的小祕訣是購物、到處吃美食以及旅行。每年都會出國幾次，吸收新觀念。著有《讓興趣成
為工作！年收入增加一百萬的小祕訣》（Magazine House出版）。
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书籍目录

【前言】 四十歲後的長相，是疲累或幸福，由妳決定
Chapter 1　我與工作的親密關係
1 體諒公司的決策，表現理性魅力
2 完美的主管，不存在這世界上
3 換工作的前提，是妳得現在就很優秀
4 內部人脈，是妳成功的後盾
5 不抱怨，反而讓人猜不透
6 凡事不要一把抓，團隊是最強武器
7 女人的感性，是最棒的優勢
8 跳脫框架，留下自己的專業價值
9 公司不是學校，不是花錢請妳來學習的
Chapter 2 從工作中看見不一樣的自己
10 規劃人生，請「工作三年後」再開始
11 好好享受「助理工作」的珍貴體驗
12 所有妳羨慕的事，都有不為人知的辛酸
13 不想被要求，就要自動自發超越它
14 找藉口，不如認錯思考如何改善
15 做好眼前工作，機會自然來敲門
16 從想做、能做、應做的事，了解自己
17 回歸初衷，找回自我
18 工作很重要，但它只佔人生的一小部分
Chapter 3 不加班的優雅生活
19 提早完成工作，才能優雅從容
20 早上三小時，解決複雜的工作
21 先設定結束時間，效率反而提高
22 分身乏術時，工作順序要為他人設想
23 「做筆記」是每個人必學的工作技巧
24 能果斷把東西丟掉的人，才能成就大事業
25 立刻回信，讓壓力來不及累積
26 趁洗澡時，盡情釋放壞心情
Chapter 4 工作是一種美麗的「自我實現」
27 高難度的工作目標，才能發掘潛能
28 建立自信，從完成小目標做起
29 擁有「非妳不可」的專業，就算只是製表也行
30 樂於分享，容易得到意想不到的支援
31 懂得犒賞自己的女人，永遠神采飛揚
32 二十幾歲的妳要不顧一切地努力工作
Chapter 5 好人緣，在職場更能如魚得水
33 別讓他人為妳貼上「情緒化」的標籤
34 想說服男性同事，說話一定要有邏輯
35 被「說教」，其實是一種福氣
36 退一步審視全局，不以自我為中心
37 負面情緒的說話方式，會影響對話氣氛
38 謠言止於有智慧的女人
39 工作不適合逞強，善於求援也是一種能力
40 和同事一起說公司壞話，妳能得到什麼呢？
41 為人著想的能力，決定妳有多少朋友
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42 人際往來要堅守原則，懂得保護自己
Chapter 6 「我很好」要讓大家知道
43 「穿著」代表一個人的行事風格
44 女人更該懂得善用「外表的力量」
45 「第一印象」需要用心經營、顧全細節
46 打招呼看著對方，好感立刻加倍
47 辦公桌雜亂的人，工作能力令人質疑
48 護手霜、小盆栽，都是轉換心情的療癒小物
49 辦公室不是家，別太自在
50 在公司，說話優雅會提升妳的價值
51 甜美笑容是女人最自然的妝容
52 就算只是配角，也要盛裝出席
53 手寫信才能傳達真實的情感
Chapter 7 貼心的言語，就是妳的魅力
54 先讚美，再說反對意見
55 不好意思說多了，反而沒誠意
56 別急著否定他人
57 「不可能」、「可是」，都是反駁用語
58 說話有條理的女人，非常迷人
59 私下聚餐，說話也要拿捏分寸
60 有些話只能當面說，別用郵件輕描淡寫
61 寫信前，先將彼此交情歸零
62 聽懂讚美背後的暗示
63 謝謝的力量，超乎妳的想像
Chapter 8 下班後的生活，要過得更精采
64 工作之外的「解逅」，才能讓妳更有魅力
65 想做的都去做，不要自我設限
66 敏銳的觀察力，決定妳的職場成就
67 擁有一項與工作毫無關係的興趣
68 從前輩的人生中，領悟自己的未來
69 中傷別人只會醜化自己
Chapter 9 好主管，不會因為高度忘了自己的深度
70 部屬有事找妳，一定要停下手邊工作
71 不要認為部屬的成功，是妳的功勞
72 好主管都會提早做決定
73 即時讚美對方，可以立刻拉近距離
74 不要將部屬當成私人小秘書
75 世界很小，當不成同事也要好聚好散
76 部屬是來上班的，不是來服侍妳的
77 溫柔的力量無堅不摧
【結語】 這本書，獻給在工作與生活找平衡點的妳
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