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前言

不久前，读了梁启超先生在其《饮冰室合集》中所收录的一篇文章，叫做“敬业与乐业”。
其中若干语句让人深有同感。
梁先生在这篇文章中写道：“做工苦，难道不做工就不苦吗⋯⋯我想天下第一等苦人，便是厌恶自己
本业的人，这件事分明不能不做，却满肚子里不愿意做。
不愿意做逃得了吗？
到底不能。
结果还是皱着眉头，哭丧着脸做。
”    如今随着生活节奏越来越快，如梁先生所说的厌恶自己本业的“天下第一等苦人”比起过去恐怕
又多了许多。
对工作忧郁、烦恼、苦闷甚至恐惧已经成为威胁个人健康、降低工作效率的重要因素。
因此，“快乐工作”这个议题也日益受到人们的关注。
    快乐工作，听上去像一个无解的命题。
    一方面，因为工作意味着复杂的人际关系，意味着利益分配的不均衡，意味着我们无法掌控自己的
生活和时间。
所以，快乐工作像一件不可能完成的任务。
    另一方面，人们通常会认为，如果工作足够好，当然会快乐工作。
反之，如何能快乐起来呢？
    然而，当我们把“快乐工作”四个字拆开来解读时，“工作”是一定阶段和条件内我们很难改变的
事情，但“快乐”完全是我们个人的主观感受和态度。
客观因素或许会限定人们很难获得一份完美的工作，但是除了自己，其他任何事物都不能限定人们认
为自己工作快乐与否的主观感受。
因此，只有自己才能决定自己快乐与否。
    如此看来，快乐工作是一个理性而又值得探讨的命题。
    本书的目的旨在：在暂时无法改变客观环境的前提下，指导读者如何调整自己的心态，如何运用一
些基本的技巧，如何调整自己看问题的角度来实现快乐工作和卓越工作。
    人们或许会问：要想“卓越工作”，可能就很难“快乐工作”，这就好比鱼与熊掌不可兼得。
    然而，是一件快乐的事情容易做好，还是一件苦闷的事情容易做好？
事实上，通过阅读本书，你会发现，越快乐工作，越容易卓越工作。
两者相辅相成，帮助你成为一名成功人士。
    本书分三个部分：    既然必须工作，就应该快乐地工作。
    快乐工作的秘诀并非更换工作，而是改变工作习惯。
    快乐工作与否往往基于面对工作的方式，而非工作本身。
    这三个部分中有关态度、习惯和想法的转变，可以指导读者实现快乐工作的技巧和心态。
本书并非指导工作技巧的图书，因此书中关于工作方法的介绍更多的是提炼精华，读者可以根据自己
的核心问题去寻找更多的资料，以期更有效地改变工作习惯。
    人们能够从工作中得到的比失去的多，这就是人们仍然在工作的原因。
正因为人们需要从工作中得到稳定的收入、安全感、成就感、社会属性，因此对于绝大多数成年人而
言，工作是一件不可随性选择的必然事件。
    既然必须工作，那么面临工作中种种不如意之事，与其在抱怨中抵抗负面情绪，不如讨论应该如何
愉快而又卓越地工作。
    希望本书能够点燃读者一些思想的火花，帮助读者早日实现快乐工作和卓越工作。
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内容概要

为了能够拥有稳定的收入来源、丰富的工作经历，我们必须工作。
既然工作是必须的，那么快乐也是做，不快乐也是做，我们为何不快乐地工作呢?!本书的目的就是指
导读者在无法改变客观环境的前提下，通过调整自己的心态，运用一些基本技巧，来转换自己看问题
的视角，从而实现快乐工作和卓越工作。
本书附录提供了工作快乐度自测问卷。
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书籍目录

第1部分　既然必须工作，就应该快乐地工作
　第1章 了解你所生活的环境
 工作忧郁症候群
 工作是一座围城
 人们需要工作
　第2章 管理你的期望值
 你最想得到什么
 合理期望之内知足常乐
 改变能改变的，积极面对不能改变的
第2部分　快乐工作的秘诀并非更换工作，而是改变工作习惯
　第3章 情绪管理先于工作管理
 先处理心情，再处理事情
 消极情绪是一条流沙河
 转变对工作的态度
　第4章 改变令人焦虑的工作方式
 专注于眼前事务
 相信方法总比问题多
 追随变革的脚步
　第5章 规避低效工作的陷阱
 避免杂乱无章的自我管理
 拒绝自闭式的思考和沟通
 加强对资源的规划
 懂得掌控自己的工作
　第6章 享受由工作带来的快乐体验
 保持360度的良好关系
 享受竞争的乐趣
 获取来自工作以外的能量
⋯⋯
附录A　工作快乐度自测问卷
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章节摘录

版权页：插图：你最想得到什么经济学中有“经济人”这样一个概念，最早由亚当·斯密在《国富论
》中提出，后来由帕累托将这个概念定义为“经济人假设”。
这个假设的意思是：当一个人在经济活动中面临若干不同的选择机会时，他总是倾向于选择能给自己
带来更大经济利益的那种机会，即总追求利益最大化。
虽然这一假设被评论为有金钱至上的嫌疑，但事实上我们可以更客观地使用这一假设。
我们假设自己是一个“经济人”，但是衡量我们“经济利益”的并不是金钱，而是一个“回报值”。
换言之，假设我们在工作中得到的金钱、安全感、人际关系、发展潜力和自我实现等都能够转化为一
个固定的数值，这就是回报值。
在表2-1中列举了各种工作情况，我们可以根据自己的实际工作情况分配回报值来衡量自己在对应的项
目上所得到的工作回报，所有数值相加总分为100分。
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