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内容概要

你是否在职场中也常常遇到这些不如意：本来平起平坐的同事忽然成了你的上级，不经意间听到同事
在说自己的坏话，忙活了很久的case被上司毙掉⋯⋯这些小事都有可能引起不利于身心健康的职场坏
情绪。

如果任由这些负面情绪在心里郁积、生根，到一定程度便会影响你的工作进度、与同事间的关系，甚
至会酿成心理疾病。

本书提出了30个应对职场坏情绪的高招。
也许书中的人都和你一样，曾被职场坏情绪折磨得一筹莫展，但通过这些妙招疏导，及时意识到了坏
情绪的存在，并以积极的心态对坏情绪进行控制，从此告别了职场坏情绪，天天工作好心情。

看了这本书，你也一样可以做到！
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作者简介

安艺：书评笔名猫小抱，《青春期健康》特约撰稿人，天女网高级编辑。
曾策划出版畅销书《蒙娜丽莎的微笑》、《室内植物可以挽救人的生命》、《谁说男人不会怀孕》等
畅销书，著有图书《佛说心病》《佛说身病》《魔法早教看图说话》。
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书籍目录

第一部分 职场，教我如何爱上你！

第一章 你对工作认识够深吗？

 当兴趣变成了职业之后，为什么我不开心了呢？

为什么我的劳动强度和工资不成正比？

为什么我会不停地换工作？

工作三年，我怎么都不会笑了？

为什么我总觉得压力这么大？

如何顺利度过职场“停电期”？

怎样面对父母的期待和职场进化缓慢？

 第二章 职场环境有多复杂？

当同事成为了上司，我该怎么办？

我该怎样面对新上司的挑剔？

如何面对“精英围城”？

为什么职场中没好人？

为什么我在工作环境中的人缘总是不太好？

同事老跟我说别人的坏话， 我该怎么办？

为什么他们都不采纳我的意见？

为什么我总对自己的仪表感到不满意呢？

第二部分 职场人，自救才能成功！

第三章 你的工作习惯好吗？

懒得工作、懒得上班，我怎么就那么懒？

当加班遭遇约会，我该怎样取舍？

为什么时间总是不够用？
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怎么摆脱无时不在的“拖延症”？

我的世界为什么总是灰色的呢？

负面情绪怎么转化为动力？

手机总是响不停？

为什么她有我没有？

遭遇挫折，我该怎么办？

第四章 你懂得情绪控制吗？

只有我爱发脾气吗？

为什么我总是莫名其妙地烦躁？

你是害怕生病的药人么？

为什么他们都过得比我好？

我怎么那么爱生气？

 当坏情绪进入了死胡同我该怎么办？
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章节摘录

版权页：你是为了什么而工作的呢？
换句话说，你的工作目的是什么？
如果你不能立刻给出答案，那只能说，你还没有真正地认识工作、了解自己，也没有弄清楚自己为什
么要在职场中生存下去。
或许你曾幻想着不劳而获，或许你对自己的能力特别满意，再或许你觉得自己的一切条件都很完备，
根本不需要为职场生存状况而烦恼，但是突然有一天，你发现事情竟然没有在自己设定的轨道中前行
，那种脱离了掌控的失控感顿时让你觉得彷徨、迷惘，甚至绝望。
那个时候，你会不会想着，是时候停下脚步来审视一下自己的状况呢？
可能你会问，我该从哪些方面反省自己呢？
其实事情没有那么复杂，你只需要跳出现在的困惑情绪，找到一些具体的问题即可。
为什么我会在工作的时候那么烦躁？
为什么我会对自己从事的行业感到厌倦？
为什么我会在处理工作事宜的时候感到恐慌？
我不知道你是否为这些问题感到困惑，但是这些问题我都遭遇过。
尤其是当兴趣变成工作内容的时候，我会觉得压力更大。
当我发现预料中的美好结局变了味道，那种失望的感觉是前所未有的。
我心中的圣地变了模样，那种绝望带来的负面情绪是排山倒海的，更是难以抵抗的。
我是如何度过那段艰难岁月的呢？
在没有人帮助我的时候，我努力地学习，看一切能够帮到我的文字，或许那只是一些纸上谈兵的理论
，但是却成功地转移了我的注意力。
一个朋友帮我找了一份最基层的工作，在那一个月的实习过程中，我发现，从事能够发挥自己长处的
工作比从事以兴趣为主的工作更能够让人获得成就感。
在那短短的一个月中，我得到了前所未有的放松体验，一下子豁然开朗：原来创造价值比消耗能量来
得更痛快；原来了解自己的工作能力和创造力，深入认识一份工作是如此重要。
可是，如何认识自己的工作？
很多年轻的朋友在做出“跳槽”这一决定的时候，都会给出“不断的尝试才能够找到适合自己的行业
”这个答案。
要我说，其实，这只是一种借口而已。
回想一下，在你做出“离开”这个决定的时候，你在这个岗位上待了多久，又做出了多少成果呢？
归根结底，你之所以选择离开，还是因为你不清楚自己最适合从事什么行业，当踏人这个行业时，根
本没有想过能够做多久，能够有多久的职场生命力。
试着在纸上写一写，你到底擅长什么呢？
当然，这里的“擅长”指的是社会创造力，因为只有创造价值，才能够让你拥有专属于自己的成就感
。
老话说，干一行，爱一行。
但是，如果你总是被负面情绪包围着，又怎么能开心地工作呢，更何况要你爱这个行业了。
如何找到适合自己的工作状态，还需要你对自己的现状进行充分的剖析。
寻找并直面自己的“短板”可能是件略带阵痛的事，但是别怕疼，因为只有疼过了，你才能舒坦地工
作下去。
当兴趣变成了职业之后，我怎么反而不开心了呢？
当爱好成为职业或者谋生手段后，你对此爱好是否还能一如既往？
比如说，有人喜欢当老师的感觉，希望能够以教授传承为职业；有人喜欢表演，希望能够在舞台上展
示自己的风采；有人喜欢绘画，希望自己的作品能够跟大众共鸣。
但是你真的能够通过自己感兴趣的行业发挥出自己的才能、挖掘出自己的潜力吗，真的只有将爱好变
成职业，才能做出成绩、有所作为吗？
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很多年轻人喜欢电脑，平时经常玩游戏，于是他们认为，我热爱电脑，我要从事电脑行业，做IT人士
。
但是他真的能够以此作为事业的基点，长久地从事下去吗？
恐怕要打个问号吧。
因此，在这里我建议大家，一定要区分清楚：什么样的爱好能够成为你事业的生命线，什么样的爱好
只能是业余的娱乐活动。
职业盲，很多时候就是因为对事物的不了解造成的。
所谓“距离产生美”，比如你喜爱音乐，认为音乐是纯净的，可是，当你想拿这份爱好当工作的时候
就会发现，其实里面有很多杂质，各种琐事，各种利害关系。
而你要想最终得到音乐的真谛，就必须学会接纳和包容这些事情。
你能受得了吗？
所以，工作就要看你的职业能力，这比你的兴趣要可靠得多。
你的个人情感和意志力对事业的选择不是不重要，但普通的喜欢肯定不行，除非爱到骨子里，否则很
难最终成功。
此外，还要考虑个人的生存状态和生活质量。
不要说我教你市侩，因为任何事情都是这样的，科学家也不可能只做研究而不为科研经费烦恼，钱不
是从天上掉下来的。
你的兴趣不是不能当饭吃，关键要看你有多想吃，多爱吃，能吃到什么程度，能够吃多久。
洋洋六岁学钢琴，从此音乐便成了她生命中的一部分。
她会好几种乐器，用她的话说，自从坚持以兴趣为专长选择了职业高中艺术教育类的专业，她便已经
规划好了职业路线。
洋洋在大学的时候学的还是音乐艺术类的专业，“那时候还庆幸自己有一份专业特长，起码对于大多
数人而言，会乐器、能够从事艺术类的工作还是值得骄傲的”。
在这段时间内，她刻苦学习专业知识，为了节省时间，她很少参加商业性质的演出，一门心思用在提
高专业水平上，“那些演出的背后都是浮夸，我觉得能够积累更多的知识，才是对未来的一种保障”
。
与此同时，班里的其他同学选择了不同的职场道路：他们有的选择成为专业教师，专门教授器乐；有
的选择转修其他专业的课程，放弃了以音乐艺术为根本的学业；更有面容姣好的干脆投身娱乐行业，
签约成为艺人。
洋洋开始迷惑了：“除了进出钢琴琴房、声乐教室，我以后还能做什么呢？
”P2-5
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编辑推荐

《教你30招天天工作好心情》：1.当你决定在职场中做一个“好人”的时候，一定要确保自己真的是
一个“好人”。
因为当你是一个“坏人”的时候，你遇到的必然也是“坏人”。
2.当你具备了被人信任的基础，并且在臼常的工作中逐渐表现出你的踏实、聪明和细致的时候，越来
越多的工作机会就会提供到你面前。
3.能够正确地摸清新上司的心理，并不是一种功利算计。
因为“知己知彼，百战不殆”，当你发现自己的工作环境发生改变的时候，更要主动地认清状态。
4.为什么别人快乐而你不快乐？
其实不一定要达到像他们一样的生活水平或者某些条件你才能快乐，最主要的还是你不够自信。
5.等你真正在职场中站稳脚跟的时候，你会发现，你的工资可能会代表了你的劳动强度，但是不能够
完全体现出你的劳动能力。
“工资”不一定是以金钱或者物质的形式付给你，还有可能是一些衍生的惊喜——友情、亲情、爱情
，或者是自我价值的提升。
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