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前言

　　我是個火山學者，任教於京都大學，上過幾次電視綜藝節目。
一身鮮紅的皮衣皮褲裝扮，和我的大學教授頭銜有很大的落差，常引得其他來賓一陣說笑。
但，這就是我的「策略」。
而這個策略，和「學習」有很大的關係。
　　會拿起這本書的你，是不是很在意大大小小的「學習」呢？
你可能已經在學習什麼了，但還沒有成果；或是想要學習，但還沒跨出第一步。
雖然情況各異，但是都感受到「學習的必要性」。
為什麼長大以後，還會覺得「想學習」「必須學習」呢？
　　不就因為想「成功」嗎？
想在工作上創造某些成果（＝output），想得到「別人的認同」。
為了這個 output，所以必須 input（＝學習）。
成人的學習，可以說是為了「成功」這個目的。
這樣說或許有點過分，但是沒有成果的學習，對成人來說，沒有價值。
如果「成功」是目的，那麼自然需要「策略」。
這裡，就介紹一下我的策略吧。
我想讓更多人認識火山，就是想「得到別人的認同」。
我的工作核心是有關火山的專業知識。
我必須具備不輸任何人有關火山和火山爆發的知識，為此，我當然要研究世界各地的火山現象。
　　但光是這樣還不夠，我還需要讓別人認同我的學習成果。
火山專家必須把他的學習成果回饋社會，才能讓更多的人認識火山，覺得火山和自己的生活息息相關
。
如果我只寫專家才看得懂的書，一般讀者不會去看，這是很顯而易見的道理。
講解時大量使用專有名詞，別說是一般人，就連京都大學的學生聽不聽得進去，都值得懷疑。
因此，我還必須學習「讓人一目瞭然的書寫方式」和「讓人一聽就懂的解說方法」。
要讓我的專業變得更具吸引力，這也需要知識。
為了知道「怎麼做，書才會賣？
」我重新學習市場行銷。
此外，為了研究火山，我常常到山裡實地考察，所以也順便學習關於登山和溫泉方面的知識。
　　我的學習對象不光是火山或地殼，我也努力增加古典音樂和歌劇等「教養」方面的知識。
當我受到外界注目後，「教養」能讓別人對我更感興趣。
火山專家當然擁有豐富的火山知識，但如果就此滿足，反而會養成「專家的無知」。
如果缺乏教養來作為個人魅力的源泉，將無法持續得到別人的關注。
因此，我需要廣泛的閱讀、積極的與人交流，有時候還要考取某種證照，或是善用喝酒、旅行的機會
。
這一切都包含在學習中。
我們可以說，凡是磨練能力的一切行為，都是學習。
為了讓人們聽我述說有關火山的事，首先，就要讓人們注意到我這個人，所以我費心在穿著上，以便
給人深刻的第一印象。
我之所以穿得一身火紅，是為了表現岩漿的熱和熱情的紅。
這種標新立異的服裝，不僅贏得學生，也贏得電視節目其他來賓的注目，都認為我「真是個古怪有趣
的教授！
」　　上電視演出，雖然惹得其他來賓訕笑，卻也讓他們願意聽我說話，這就是我「策略性」學習的
成果。
這個方法不只用在火山的學習，對其他方面的學習也都有效。
這麼一來，就能達成我原本想「傳達火山知識」，以及「教導人們在火山爆發時如何保護自己」的目
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的。
「為了成功的策略性學習」，不只是大學教授，對所有站在指導或領導立場的人，都不可或缺。
不但要讓周圍的人知道你知識豐富，也要讓他們認同你。
更進一步來說，對上班族或一般人，也都有需要。
因為任何人都有希望別人認同的心情。
本書詳盡介紹了我經過不斷的嘗試而領會到的學習技巧，的的確確是「一生受用」的學習法。
除了學習工作上的核心知識之外，對於培養教養、清楚傳達自我意思的溝通技巧等，也有著墨。
　　因為我強烈的希望，成人的學習是「不受時間、場地限制的學習」，而且是一輩子的學習。
只要有心學習，任何時候開始都不嫌晚。
展開各種好的學習，創造高品質的成果，別人的好評應該能讓你得到莫大的滿足和生存價值。
如果本書能以任何形式對你有所幫助，我將感到無比欣慰。
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内容概要

　　◎聯合推薦　　台北教育大學教育經營管理研究所教授／莊淇銘　　中央大學太空及遙測研究中
心副教授／張中白　　實踐大學時尚與媒體設計研究所所長／曲家瑞　　PChome Online董事長／詹宏
志　　如果派不上用場，再怎麼努力學習也沒有價值！
　　埋頭苦讀的時代，早就已經過去了！
　　京都大學最受歡迎的火山學教授，　　公開自己親身實踐的「策略性學習法」，　　教你不只把
知識輸入腦中，還要能創造具體的成果。
　　無論考試、工作、生活都受用！
　　我是個火山學者，任教於京都大學，上過幾次電視綜藝節目。
一身鮮紅的皮衣皮褲裝扮，和我的大學教授頭銜有很大的落差，常引得來賓一陣說笑。
但，這就是我的「策略」。
而這個策略，和「學習」有很大的關係！
　　看得見成果的學習法　　京都大學教授鎌田浩毅為了將自己所學的火山專門知識傳達給社會大眾
，刻意打扮得「不像大學教授」。
他穿著一身火紅的皮衣皮褲，引起學生和大眾的側目，因為他知道，接下來大家就有興趣聽他介紹火
山知識，也更願意親近火山了。
他成功地推廣火山知識，也因此成了大學裡的超人氣教授，所開的課堂堂爆滿。
你也想在專業領域有高品質的表現嗎？
想推廣自己的理念、受人肯定嗎？
別再漫無目的地學東學西，用鎌田教授親身實踐的策略性學習法，讓學習產生output，你將跟他一樣
發光發熱！
　　用對策略，有效學習　　◎不要執著於喜歡的學習。
在找尋自己喜歡的工作之前，先冷靜判斷一下自己「擅長的領域」和「不擅長的領域」。
　　◎網路搜尋是所有作業中最耗費時間的惡魔。
這時就可以利用「截止效果」，限定搜尋的時間。
實際上，十五分鐘內還找不到的東西，絕大部分再花一小時也找不到。
　　◎用記事本來記住重要的事最有效率。
我的記事本還記載我上課的服裝安排，每次穿不同的衣服上課，給學生的印象也不同，有時候是義大
利風格，有時候是法式打扮，或是牛仔褲，也會穿和服⋯⋯　　◎睡覺時間一到，就別再拚了。
把睡眠時間拿來學習，是距離我所主張「用最小努力，獲得最大效果」原則最遙遠的方法。
　　◎餐桌比書桌更能有效學習，硬椅子比軟椅墊好。
沒有書房絕對不是不能學習的理由。
　　◎整理書籍若超過必要的時間，就是浪費。
特別是愛書人，一旦開始整理書架，往往要用掉一、兩天的時間，很不划算。
不如把書裝箱，塞進壁櫥！
　　◎閱讀時常常會碰到無法理解的部分，這時跳過這部分不讀也沒關係，讀完整本書時一樣能掌握
內容，這就是書的魔力。
　　◎書是掌握人生機會的觸媒，若能擁有多種觸媒，當任何一個契機到來，都能迅速反應。
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作者简介

　　鎌田浩毅　　京都大學人類及環境學研究所教授，也是日本最受歡迎的個性派火山學教授，他的
目標就是當個「風趣、有益又瀟灑的教授」。
1955年出生於東京。
東京大學地質礦物學系畢業，理學博士。
歷任通商產業省地質調查所主任研究官、美國聖海倫火山觀測所高級研究員，因為想與更多人分享火
山研究的樂趣，自1997年起任教於京都大學。
他自許為「科學傳道師」，為了傳達火山知識，以及教導人們在火山爆發時如何保護自己，獨創以「
不像大學教授的裝扮」，來吸引人們的目光，例如以紅色皮衣來表示「岩漿的熱和熱情的紅」，藍色
服裝則代表「火山的恩澤和湧泉的碧藍」。
　　他在京都大學的授課極受歡迎，也經常受邀演講，或上電視、廣播，或在報章雜誌上深入淺出解
說科學，分享個人的學習經驗與策略，如NHK「爆笑問題的日本教養．京大特輯」、日本電視台「世
界最想上的一堂課」、朝日電視台「近未來×預測電視 Jekyll &amp; Hyde」等節目。
著有《一生受用的人脈術》《溝通人的技巧》《成功術 時間策略》《輕鬆有成的理系工作術》《了解
世界的理科名著》《岩漿的地球科學》《富士山爆發》《地球科學的關鍵》《火山真驚人！
》等。
　　陳寶蓮　　從事日文中譯多年，譯有「佐賀的超級阿嬤」系列、《十四歲開始的哲學》《百年愚
行》《編輯力》（以上先覺出版）和《少年醫學生的反擊》（究竟出版）等。
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书籍目录

前言　成人的學習以「成功」為目的第1章　學習，要用對策略！
1學習不能出於應付 ／ 2「教養」和「知識」都重要 ／ 3從工作中發現學習的主題4必須磨練的三種能
力 ／ 5不執著於「喜歡的學習」 ／ 6「空隙」才有投資的價值7從玩樂中培養深度的教養 ／ 8一開始設
定的障礙越低越好第2章　學習的時間，自己創造1以「截止效果」控制時間 ／ 2打造能專注學習的環
境 ／ 3堅守自己的黃金時間4渾然度過午休時間最糟糕 ／ 5把通勤電車當成英語補習班 ／ 6記事本也要
做「玩樂紀錄」7週末的行程安排有五個重點 ／ 8宴飲不超過兩小時 ／ 9從電視節目偷學專家的智慧10 
睡覺時間一到，就別再拚了第3章　這樣整理資訊，學習更有效！
1餐桌比書桌更能有效學習 ／ 2電腦是創造成果的工具 ／ 3用數位相機做記錄4用文具「複製．貼上」 
／ 5 筆記只寫單面 ／ 6 一旦記下備忘，就不必再重寫7書架也可以收納書以外的東西 ／ 8奢侈的使用透
明資料夾第4章　培養閱讀力，打好基礎1「閱讀力」是一切學習的基礎 ／ 2房租、水電費之外，最重
要的是購書費 ／ 3書店有意想不到的用途　4逛舊書店也是一種學習 ／ 5 入門書至少要買三本 ／ 6 一
開始不要選厚的書／7不熟悉的領域，就看童書 ／ 8讀商業書要先決定「目標」 ／ 9用單色的原子筆畫
重點也行／10結合書本和備忘錄 ／ 11不必勉強懷疑書本 ／ 12經典就是因為無聊，才有意義／13報紙
只看標題和前五行 ／ 14雜誌不是看得越多越好第5章　面對考試，如何突圍？
1通過考試，需要企業思維 ／ 2用除法安排進度表 ／ 3從探究出題者的意圖開始4課本不必從頭背到尾 
／ 5集中精神的時間，以一小時為限 ／ 6約會時，寧可提早抵達／　7用耳朵來記憶 ／ 8與低潮和平共
處 ／ 9不要從第一題開始作答第6章　向別人請教，可加速學習1別人的光環會影響你的學習意願 ／ 2
不要違逆師父的話 ／ 3設定學習的範本4聽演講前，要先預習 ／ 5試著搖動自己的思考框架 ／ 6學習要
有伴後記 
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章节摘录

　　1學習不能出於應付　　社會上似乎有股「學習」熱潮，常常聽到已經在第一線工作的人再次上
社會大學或補習班重新學習，挑戰各種證照資格。
這不是壞事。
但為什麼這些人多半看起來像被逼著去學習似的？
「不得不學習」的意識，像一種強迫觀念，優先於一切。
我們確實生活在一個不確定且變化激烈的社會裡，難怪會覺得不安。
擔心現在的工作將來是否還有發揮的餘地，因此總想努力去學點什麼，好得到對未來的安心。
但是，出於不安的學習，所學到的東西有限，既不能長久，也無法徹底消除不安。
在學習任何東西之前，我希望你們能意識到，學習不能出於應付。
　　　　各位還記得考高中或大學時讀過的東西嗎？
儘管曾經付出那麼多努力，但從考上的那一刻起，累積的知識也一點一點的流失，現在，或許只剩下
一些片斷的知識。
雖然遺憾，但日本的學校教育就是這種「考過即忘」的類型。
在我任教的京都大學，可以看到很多入學時成績優異的學生，程度漸漸降低。
「上大學後變笨了」，確實是一個讓人笑不出來的事實。
或許是因為已經習慣了這種「應付式學習」，很多人進入社會後，又開始重複這種學習模式。
跳槽時需要 TOEIC 的成績，就卯起勁來補英文，但考過以後，英語能力立刻從巔峰一路下滑。
　　　　本來，學習的成果應該是永久性的。
例如騎腳踏車，一旦學會之後永遠不會忘記。
學習其他事情也一樣，只要方法正確，成果應該永遠不會消失。
學習不能出於應付，必須有策略。
尤其是成人的學習，一定要把「獲得別人認同」這個目標放在心裡，不能只是為了虛榮或自我滿足而
學習。
無論如何，學習的最終目標是得到別人及社會的認同。
　　2「教養」和「知識」都重要　　工作上要得到好成果，以下三點是必備條件。
　　1.首先，必須具備工作上的相關知識：要順利展開每天的業務，除了基本知識外，周邊的知識也
不可或缺。
這部分應該是自己的核心能力。
　　2.其次，要運用自己廣泛的知識來創造成果：為了創造出成果，還需要學習能得到別人理解或協
助的技巧。
　　3.培養個人魅力，吸引別人：不只是工作上的相關知識，培養廣泛而深度的「教養」也很重要。
　　迫切性的工作學習固然重要，但常保好奇心，加深教養也很重要。
事實上，這兩者有部分重疊而不可分割。
　　　　在工作上，為滿足好奇心所做的努力，也會漸漸加深自己的教養。
工作有成就的人，往往都有扎實的教養。
當一個人散發出個人魅力時，人們自然會聚集在他身邊，這又進一步成為提升工作能力的良性循環。
不要受身邊的氣氛影響而隨便學習。
學習最重要的是「策略」。
將來想做什麼？
想成為什麼樣的人？
為了這個目標，需要學習什麼技巧以向他人展現？
既然要學習，就要好好面對這個問題。
　　5不執著於「喜歡的學習」　　為提升工作能力而學習，最終的目標應該是成為專家，擁有不容
他人超越的「武器」。
「武器」意味著「擅長」「比別人行」，這和「喜歡」有一點不同。
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人人都說，做自己喜歡、有個性的工作才快樂，我對這點抱持疑問。
「只有做自己喜歡的工作才會成功」的幻想，造就出大量不能適應工作的年輕人。
有人因為想找到一個自己想做的工作而不停轉業，這種人往往在任何職場工作都心有不滿。
太過執著於喜歡的工作，就無法跳脫「應該還有更適合我的工作」的迷思。
看在旁人眼中，難免感到遺憾和難過。
二○○七年過世的演員植木等，因為賣座電影和暢銷歌曲給人的印象，似乎是公認的「不負責男人」
代表。
但他的個性其實非常嚴肅認真，為了成功詮釋這個「不負責男人」的角色而苦惱。
　　　　事實上，也只有責任感超強的人才演得出「不負責男人」的神髓。
我認為這是顯現專業本質的一個重要故事。
在這世界上，符合社會期望的做法往往進行得較順遂。
能夠取悅別人的做法，多半時候都會成功。
因為人們對他的成果會有較高的評價，也就是認定「他比別人行」的意思。
我並非否定「想做喜歡的工作」的心情。
這世上確實有人只做自己喜歡的工作而成功，這也是人生的一個目標。
但是，沒有人一開始就在做自己喜歡的工作，多半是在腳踏實地的努力、得到別人好評的過程中，漸
漸喜歡上自己所做的工作。
我希望讀者能記住這個道理。
在找尋自己喜歡的工作之前，先冷靜判斷一下自己「擅長的領域」和「不擅長的領域」。
如果自己無法判斷，請別人來評價也是一個方法，讓你的才能有機會在自己未曾著眼的領域開花結果
。
我尤其希望年輕人能知道這一點。
　　6「空隙」才有投資的價值　　請在自己擅長的領域中，嚴選出這一生的第一個武器。
就是認定「這個可行」的內容。
這時，選擇將來投資價值高的領域非常重要。
也就是選擇自我投資效果最大的領域。
不是所有的投資都能回收，必須好好尋找，凝視自己，思考該做什麼樣的投資？
一般而言，沒有太多人參與的領域就有投資的價值。
這是所謂的「發現空隙」。
像是汽車廠商之間的激烈市占率競爭，要奪得第一，肯定非常辛苦，即使打敗強敵，一時奪得第一，
但投資的回收效率也只是一、二成而已。
但如果能好好找出市場的空隙，在這個領域中一舉做到獨一無二，沒有競爭者，以後就可以盡情回收
所有的投資。
發現空隙，並不是指已經存在的空白。
而是「現在雖然看不到，但將來一定有需求」的空隙。
因此，了解社會的「趨勢」就非常重要。
因為不知道世上已有什麼產業，就不會知道什麼是空隙，即使遇到了也不曉得。
　　覺得勉強時不妨放棄　　成人的學習中，可以有「放棄」的想法。
　　在學校的學習中，不允許因為英文不好就不去上必修的英文課。
　　但在成人的學習中，是可以「因為覺得太過勉強而放棄」。
即使覺得有點可惜，即使這是社會流行的主題，如果在學習過程中感到勉強，大可放棄。
　　投資世界有「停損」的說法，賣出賠錢的股票，把損失鎖在最小限度。
這是同樣的思考方式，為了不擴大損失，在某個程度必須做個結束。
停損以後，把力量傾注在投資價值高的領域，這也是一個重要的策略。
　　這個想法聽起來或許有點難，重點其實很單純。
我只希望讀者能夠記住，「要擁有自己的武器」，以及「武器不限於喜歡的事」這兩件事，並且不斷
磨練「武器」以提升自己。
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　　　　7從玩樂中培養深度的教養　　與工作的學習成對比，教養的學習多半始於玩樂。
像我，是因為到紐約旅遊時有機會觀賞歌劇，才開始對歌劇產生興趣。
我對歌劇原本一無所知，但看了董尼采第作曲的《拉美默的露西亞》後，便為它著迷不已。
日本人不太有觀賞歌劇的習慣，但出國觀光時偶爾會安排進歌劇院體驗，不妨就以這為起點，試著欣
賞一下歌劇。
歌劇是由故事和音樂組成的藝術，如果事先了解故事大綱，就能更深入理解。
當然，一邊看字幕也能掌握劇情，但那樣就無法專注於音樂，不能盡情享受。
如果事前透過書本和網路掌握歌劇的概要，觀賞時樂趣自然倍增。
深入學習歌劇的知識，還能掌握歐洲的歷史、社會背景和音樂史。
因為對歌劇的興趣，而開始培養深度的教養。
除此之外，我也把「登山醫學」當作教養而學習。
我是火山學者，登山的機會不少，尤其是在攀登富士山時，畢竟是日本標高第一的大山，肉體上很吃
力。
因為這個經驗，我就自行研究登山時的肌肉使用方式、補充水分的時機，或是呼吸的方式等醫學方面
的問題。
　　　　「登山醫學」直接關係到日常生活中如何調整自己體能的問題。
登山家平常就很注意維持自己的體能，不會暴飲暴食，不會怠惰強化腰、腿的力量。
我也藉著學習「登山醫學」，在日常生活中維持自己的體能。
另外，我也把享受各地溫泉的樂趣，當作與火山有關的學習之一。
不光是泡湯就好，我還把興趣轉向溫泉的性質和溫泉鄉的歷史，拓展我教養的廣度。
閱讀名作家下榻溫泉旅館時所寫的作品，或尋訪各地的文學紀念碑，不都很有趣嗎？
像這樣，教養的世界開啟了各式各樣的入口。
只要深入探索有興趣的主題，不論是什麼事，都能到達專家的水準。
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媒体关注与评论

　　「知識社會中，面對著知識爆炸，如何有效率的學習，已蔚為主流，成為教育界的顯學。
本書令人讚賞的是，書上不只提出許多有效率的學習法，教導學習者『如何學習』；更重要的，拉高
提升學習的認知，不只要學會『如何學習』，更要了解『為何學習』。
因為，『如何學習』是學習的技巧，『為何學習』是學習的目標。
有明確的目標，學習的技巧才能發揮最有效的功能。
」　　－－國立台北教育大學教育經營管理研究所教授／莊淇銘　　「坊間充斥太多有關如何有效學
習，教人成功致富的書，因此一開始接觸到鎌田浩毅教授這本書時一點都不以為
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