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《為什麼寫下「討厭的事」，人生》

内容概要

◎首刷限量贈送讓你寫掉煩惱的B6黑特筆記
把討厭的事寫下來，就能改變你的人生！
寫下討厭的事，你可以因而：
◎讓自己在憤怒中平靜下來
◎更了解自己的個性
◎找出干擾工作效率的原因
◎發明會大賣的商品
◎學習別人的優點
◎不做出惹人討厭的事，更受同事朋友歡迎
明明過年剛整理好的辦公桌，才兩個月東西又堆得亂七八糟！一早有重要的會議，但手機竟然忘了充
電鬧鐘沒響！走路老是撞到走道轉角的桌子，腳痛得要命！
職場、生活、人際關係總是會遇到許許多多讓人討厭的人事物！無論是自己一時疏忽，或是別人粗心
，這些讓你討厭的事都是提升工作效率、改善生活的借鏡。甚至電視節目中讓人討厭的情節、社會新
聞中令人不悅的事件，只要將所有討厭的事都寫下來，時時複習提醒自己不要犯這些錯誤，你的人生
就會變得很不一樣。
甚至那些熱賣的商品：不會弄得滿地濕答答的不沾水雨傘、維護健康不需加油的氣炸鍋⋯⋯都是從大
眾討厭的事得到靈感，進而設計出長銷的商品。
從今天開始，跟著本書的方法，將所有討厭的大小事都一一寫下來，也可使用智慧型手機記錄，一條
一條解決，讓職場和生活中討厭的事漸漸減少，工作更有效率，日子過得更愜意，你的人生就向前邁
進一大步了。
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前言
第1章　專注在「討厭的事」上，壓力與怒氣全消散！
01　第一步，從了解自己「討厭的事」著手
02　透過書寫，暫時放下討厭的事物
03　不再生氣與抱怨
04　「討厭的事」共分四種模式
第2章　成為人人都愛的人，活用「討厭的事」的方法
05　己所不欲勿施於人
06　試著找出自己也很難察覺的毛病
07　勇敢面對正面而來的抱怨
08　了解「討厭的事」，就能慢慢發掘別人的優點
第3章　利用「黑特筆記」成為工作幹練的人
09　討厭的事物裡蘊藏著大量的成功祕訣
10　從處理討厭的事物學習工作能力
11　熱賣商品源自「麻煩」
12　「討厭的事」裡藏著顧客心理
13　登出「口出惡言獎金百萬日幣」的優衣庫
14　改善「討厭的事」就能靈活地管理時間
第4章　「黑特筆記」的寫法
15　就像把「討厭的事」存進外接式硬碟
16　「黑特筆記」寫法1：盡可能把覺得「好討厭」的事寫進筆記裡
17　「黑特筆記」寫法2：準備「備忘筆記本」與「歸納筆記本」
18　「黑特筆記」寫法3：「備忘筆記本」可使用智慧型手機的備忘錄程式
19　「黑特筆記」寫法4：「歸納筆記本」最好使用B6大小的筆記本
20　「黑特筆記」寫法5：為了實際感受成果，最好持續使用同一種筆記本
21　「黑特筆記」寫法6：將筆記本的頁面分成「討厭的事情」與「解決方案」兩塊
22　「黑特筆記」寫法7：想到「對策」就立刻寫進筆記本
23　「黑特筆記」寫法8：解決方案近在眼前
24　「黑特筆記」寫法9：不管過去發生幾次同樣討厭的事都寫進筆記本
25　「黑特筆記」寫法10：完美解決問題之後，就用紅筆圈起來
26　「黑特筆記」寫法11：盡可能每天從頭閱讀「黑特筆記」
第5章　持續記錄「黑特筆記」的祕訣
27　把發掘討厭的事當成一場遊戲享受
28　從電視、雜誌、書籍這類媒體與街上發現討厭的事
29　別想解決所有討厭的事
30　複習「黑特筆記」可明白自己的成長
第6章　「討厭的事」可以如此應對
依狀況分類：討厭的事與解決方案的實例
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