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《赢在下班后》中，日本知名咨询专家池本克之提供了34种高效思维模式，告诉我们如
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何有效利用下班后的时间。这是从职场小白晋升为职场精英的关键。

《赢在下班后》从如何巧用下班时间、处理工作压力、进行情绪和身材管理、从旅行中
学习、重视外在形象等方面出发，让我们把珍贵的休息时间花在自己感兴趣的事物上。
作者认为这是最稳赚不赔的投资，而且长期下去，我们的成长速度也会是别人的两倍！
我们可以跟着作者传授的34种高效思维模式，终结低等勤奋陷阱，创造自己的附加价值
，在职场中轻松进阶！

作者介绍: 

池本克之

株式会社パジャ·ポス董事长。曾担任Dr. Ci:Labo Co., Ltd.以及netprice,
Ltd.的总经理。

咨询对象涵盖大型公司到风险投资公司，已在100多家公司举行过帮助职场人员持续成
长的“八小时以内·八小时以外”的专题讲座，业绩改善率高达96.3%。
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日本的知识书怎么这么基本啊，水到几乎无干货。

-----------------------------
不是特别好，可以很快刷完

-----------------------------
作者很喜欢用马拉松，高尔夫球等运动来做例子，书中的内容很水，没有很重要的干货
。书名叫赢在下班后，34种高效思维模式，看完后也没有觉得哪方面突出，翻翻就好了
。

-----------------------------
举的例子好无聊哦，而且所提供的方法和道理都是common sense吧。

-----------------------------
对自己感到欣慰，很多道理跟自己的想法不谋而合。书中的一些习惯自己也在践行。希
望会有更好的成果。

-----------------------------
读了会有一种书里讲的全懂的感觉。如今的信息太丰富了，周围的朋友和同事也有很多
负面的想法，这种事就是负责把你的能力拉回来的。
作者絮絮叨叨，就等于跟前辈聊天两小时了。

-----------------------------
34种高效模式

-----------------------------
充分利用下班时间，坚持就一定能改变自己！

-----------------------------
除了这个上班的时候要提高警觉，下班了，也应该利用闲余的时间去做一些有意义的事
情。

-----------------------------
很精彩很深刻



-----------------------------
18年72本：在这本书里，作者用六个章节来对我们下班后应该做的、注意的事情进行
了划分。分别是巧用下班后的时间，享受工作压力，如何进行情绪管理，如何进行身体
管理，在旅行中提升自我以及重视自己的外在形象。
你的未来并没有掌握在你上班的那八个小时，而是你下班后都做了什么，这看不见的八
个小时你是如何渡过的，才是你未来究竟能走多高走多远的一个保证。

-----------------------------
沥干水分还是有些干货，关于旅行的篇章，给我不少新启发，还是有收获的。可以翻翻
看。

-----------------------------
出乎意料的好看。过去的一年都是维持着好不容易下班之后就想完全切断的逃避情绪，
希望接下来充电完会有所改善。

-----------------------------
还不错的一本书，人要管理好自己的情绪，管理好自己的精力。八小时以外重在修复身
心，更重在增加自身“阅历”。

-----------------------------
日本人的鸡汤很正点，有理有据，有汤有料。

-----------------------------
读完没有什么感觉。但是本书中一段引用我蛮喜欢的，德国著名诗人歌德曾说过：“人
生成功的秘诀，不是从事自己喜欢的工作，而是喜欢上自己从事的工作。”第二遍阅读
，还是觉得没什么意思。

-----------------------------
-_-有點兒標題黨啊！但我是認同這個標題的，但贏在下班後有一個前提，就是你本來
要有好的體力和精力。這本書其實就是圍繞著如何讓自己的精力和體力更好來展開的

-----------------------------
前面写的挺中肯的，比如一些建议在8个小时以外拓展自己能力、找到自己兴趣所在的
方式和建议，但是后半部分就变得不太好看了，写了太多作者比较个人的看法，而且很
多在我看来有些极端和一概而论，所以感觉比较一般。



-----------------------------
降低工作期望值。降低对他人期待值。

-----------------------------
服装的重视！！！！

-----------------------------
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所有的问题，都和思维有关。猎豹移动的CEO傅盛说：“认知，几乎是人与人之间唯一
的本质差别。技能的差别是可量化的，技能再累加，也只是熟炼工种。而认知的差别是
本质的，是不可量化的。”
该书《赢在下班后》作者池本克之，高级咨询专家，咨询对象涵盖大型公司到风险投资
公司...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
1
人们常说，“工作与生活之间的切换很重要”“八小时以内（工作）和八小时以外（下
班后）张弛有度的调节很关键”。 无非是把工作和工作外分成截然不同的两种模式。
果真要如此吗？
就我个人的观点来说，大多数人一生的重要事件皆不是工作时间达成的。
所以我非常赞同今天阅读...  

-----------------------------

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------
《赢在下班后：知名咨询专家倾力打造34种高效思维模式》
这本书主要讲下班后的八小时可以做些什么对自己八小时以内的工作有帮助，让我有深
刻认同感的有以下几点。
1.彻底放纵的娱乐休闲不是排解压力的真正方式。一时的排解无法解决根本问题，虽然
通过娱乐把压力暂时抛开，但压...  

-----------------------------
作者是成功的企业家、优秀的百公里马拉松跑者，谁能想到他在三年前体重高达90公斤
，并用九个月的时间成功减重33公斤。
作者用自己的成功经验以及细心的观察，提出对于优秀的人来说，下班并不意味着工作
的结束。下班后的时间善加利用可以很好地为工作赋能，下班后的娱乐、休闲也...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
花了一天多翻完了这本很薄的小书，记录一下看完以后还记得的书中提到的“增值点”
： 1.新的一天从前一天晚上就开始了
实际上，新的一天不是开始于起床后，而是在前一天晚上就开始了。要让新的一天充满
活力，前一天晚上不仅要做好充足的计划和准备，还要让自己睡好。如果出差，...  

-----------------------------

-----------------------------
赢在下班后 压力应对 压力不要带到下班 为娱乐增加压力 举例：打赌等
看作一种压力训练 工作游戏化 认真对待工作如对待爱好 设置小目标 爱好与工作
爱好不要当工作 工作发展成爱好 不轻易放弃 休息日早起 安排爱好计划
早起才能充分地玩 重视爱好 享受压力 读书提升能力 指导人...  

-----------------------------
生活就像女人，你把她搞垮了，她也就没力气折腾你了.......
我喜欢爱折腾的人。这样的人的人生，不局限于工作，不轻易放弃，他们没有时间去抱
怨，而是努力去开发生活的趣味。和这样的人在一起会有满满的元气和必胜的信心。
我喜欢“游戏人生”的人。其实“游戏人生”在我这里并...  



-----------------------------

-----------------------------
我相信初入职场的你，一定听过这样一句话，下班后的时间，决定了你的收入高低。经
调查表明，那些精明能干的企业家和水平一流的职场精英，他们从不会刻意“转换”、
“调节”、“区分”上下班时间，下班时间的娱乐、休闲阶段里，是他们工作的延伸，
他们会利用这部分时间，去开拓...  

-----------------------------

-----------------------------
这个6月，不仅有万众瞩目的俄罗斯世界杯，还有万众紧张的中国高考。
按照老话说是十年的寒窗苦读，就是为了考场的金榜题名。
谈何容易。千万大军啊，同一个时间，同一个梦想，同一个方式，数不清的同龄人都在
拼命解答拼命写，每个人都想赢。 人生的转折点啊。考上名校就等于进...  

-----------------------------
必须要说我个人是完全同意作者的这个理念的，你的未来并没有掌握在你上班的那八个
小时，而是你下班后都做了什么，这看不见的八个小时你是如何渡过的，才是你未来究
竟能走多高走多远的一个保证。
作者在书中更多的是阐述一些理论，一种思维模式，看起来稍微有点虚，但实际上，谁
...  

-----------------------------
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