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前言

您愿意为了快乐而改变吗    人生或许会有许多目标。
孩童时我们渴望得到某个玩具，青年时我们渴望拥有某位心仪的伴侣，中年时我们渴望进人某个阶层
⋯⋯    无论这些目标披着怎样不同的外衣，仔细想来，我们要的无非是一个共同的内核：快乐。
我们最终不都是为了追求快乐而工作、生活吗？
    但是，这些目标里面真的有我们想要的快乐吗？
或许正是目标选择中的一些误区导致我们与快乐擦肩而过。
    一、把快乐的载体误做了快乐的本身    丰足的财富、高贵的权位确实会在某些条件具备的情况下带
给我们快乐，但请不要忘记，它们只是快乐的载体之一，而绝非快乐本身。
有钱人、权贵者都一定像我们想象的那么快乐吗？
对有一定阅历的人而言，这是一个不需要回答的老问题。
当人们对这个问题模糊不清的时候，为了获取财富地位而不择手段并最终害人害己的事情便会发生。
    二、认为快乐只存在于结果之中    成功时的荣耀、发达后的享受⋯⋯对于“目的地”的渴望让太多
人放弃了沿途的风景，让自己的工作与生活在追求快乐的过程中不快地度过。
许多人忙并痛苦着，忙得“心亡”了，累得透支了，拼得过劳了，却忽略了最重要的事：生命品质的
提升。
不要忘记一个事实，对于每一个生命来讲，结果都是死亡，快乐只存在于从出生到死去之间的过程之
中。
    三、认为唯有利己才会快乐    “我的所有需求都被满足的时候，我才会快乐，难道不是这样吗？
”但真的是这样吗？
当你处处只考虑自己而不顾他人的时候，你的同事还愿意配合你吗？
你的朋友还愿意接近你吗？
你的家人还依赖你吗？
一个没有了信任、友谊与亲情的人，快乐从何谈起？
当一个人过于看重自我的时候，不仅结果通常事与愿违，而且在自私狭隘的心理作用下，其内心已经
时时处于烦恼与不满之中了。
    这是一本写给职场人的书，试图通过不同侧面来帮助读者解决职场中遇到的纠结与问题，但它最终
是一本写给渴望真正快乐的人的书，是一本写给期待远离职场纠结的人的书，是一本写给愿意补充内
心能量的人的书。
如果您能看清楚纠结背后的真相，找准纠结内部最本质的原因，那么负重的心灵就会减重，烦恼的心
情就会放松，就会快乐多一些，计较少一些；豁达多一些，狭隘少一些；业绩多一些，纠结少一些⋯
⋯如果您能在字里行间进一步感受到我的快乐用心，并进而能将这份快乐延展到您的工作与生活中，
传递给您的家人、朋友、同事、客户和所有有缘人，和他们一起践行书中倡导的“内在圆满才能外在
丰盈”的主旨，那便是作者的最大快乐了。
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内容概要

　　《华夏智库·金牌培训师书系：不纠结的职场》是一本写给职场人的书，是一本写给期待远离职
场纠结的人的书，也是一本写给愿意补充内心能量的人的书，但她最终是一本写给渴望真正快乐的人
的书。
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作者简介

高睿可，河北经贸大学副教授、北京大学总裁班特聘教授、资深培训师、十八年培训经验。
为数百家企业培训的实践经历，使其积累了丰富的实战案例，课程内容生动深入、亲和贴切；管理学
学科背景、传统文化与精神哲学的长期浸染使其在课堂上更专注于事物的本质规律，娓娓以心力传递
心灵的滋养，标本兼治地从人的思想、精神层面入手解决职场中的问题，并致力于践履所学，知行合
一。
主讲课程：感恩乐业成就精彩人生、和谐企业建设、责任型思维与高效执行、忙并快乐着——职场心
态修炼、职场玫瑰幸福绽放、自动自发的职业素养、团队沟通与心理疏导、历练领导力三大要诀等。
在企业员工和管理层的心理疏导及心态调整方面有着独到见解。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不纠结的职场>>

书籍目录

第一章 职场纠结现状：工作中。
忙并痛苦着    天天工作，太累、太无趣    工资太低，经常是“月光族”    老板太抠，发工资扣这扣那    
同事太阴，背地常打小报告    客户事太多，好话说尽还是搞不定    想跳槽，害怕出虎口又人狼窝第二
章 职场纠结隐忧：透支中。
损害健康    工作压力，健康的“隐形杀手”      小心身体“亚健康”    你的身体“透支”了吗    爱拼容
易“过劳死”      鲜为人知的“匆忙症”      敏感多疑防“心衰”      工作重压下，职场抑郁症频发    职
场“工作狂”谨防患上“人格分裂症”第三章 职场快乐心修炼：百忙中，不烦就好    忙得快乐，享受
工作    累得欢喜，充实自己    忙而不乱，累而不疲    心灵减压，化解情绪    融于环境，境随心转    创造
机遇，把握机遇第四章 职场进取心修炼：行动中，感悟人生    爱岗敬业，认认真真    做事用心，提高
标准    心无旁骛，专心致志    立刻行动，成功捷径    驱除抱怨，转换角度    赶走消极，激发热情第五章
职场责任心修炼：付出中，体现价值    负责任苦，尽责任乐    责任越多，价值越大    关怀开怀，付出
杰出    踏实做人，稳当做事    对人尊重，对事负责    自私自利，害人害己第六章 职场自信心修炼：反
思中，愈挫愈勇    扬长避短，事半功倍    缺点优点，坦然面对    突破限定，自我肯定    顺境逆境，自我
提升    自我反省，能力提升    超越自己，挖掘潜力第七章 职场宽容心修炼：尊重中。
彰显人性    尊重他人，以人为本    心量要大，自我要小    成就他人，成长自己    大忍大益，小忍小益    
尊重领导，心平气和    宽容企业，善待同人第八章 职场感恩心修炼：百态中，洞察美好    对工作：心
存感恩，知足惜福    对企业：滴水之恩，涌泉相报    对同事：心存感激，心和人和    对团队：全心付
出，包容互助    对客户：奉献忠诚，诚实守信    对领导：尊重虚心，感谢知遇之恩    对众人：好人坏
人，皆应感恩    对老板：像老板一样爱公司第九章 职场沟通力修炼：沟通中，获得好人缘    微笑带来
好人缘    赞美是种有效的激励    只要真诚，总能打动人    成为同事的知心朋友    处理好同事之间的矛盾
   主动与上司沟通    切勿在同事间议论上司    向老板说“不”要讲究策略第十章 职场激情力修炼：专
注中，激情进发    激情是工作的灵魂    工作就是一种激情生活    专注于工作可以忘掉一切烦恼    薪金再
少也要像百万富翁般快乐工作    用100％的激情做l％的事    像第一天那样去工作    唤回沉睡已久的工作
激情    永葆年轻的激情第十一章 职场抗压力修炼：抗压中，变得坚强    做好面对困难的准备    遭遇挫
折，要善于自我调节    凡事不要总是往坏的方面想    不要把自己逼得很紧张    走出压力的沼泽    向工作
低潮说“拜拜”    用运动解除烦恼与压力    坚决不做“工作狂”第十二章 职场平衡力修炼：平衡中，
工作家庭美满    保持心理平衡    用幽默来解释生活    幸福不能用金钱来量化    健康是快乐的资本    养成
有规律的生活习惯    有和睦的家庭才有成功的事业    家庭生活不得不放在工作之后怎么办    和家人一
起成长
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章节摘录

版权页：   美国著名管理学家罗宾斯有一个公式：人的价值=人力资本×工作激情×工作能力。
由此看来，一个人一旦失去了工作激情，他的价值也就终结了。
所以，工作没有激情、对工作缺少爱是职场失败的主要因素之一。
要想对工作充满激情，首先要保持对工作的爱。
 马斯洛认为，人在自我实现的创造性过程中，会产生"高峰体验"，此时，人欣喜若狂、如醉如痴，这
种感觉往往是无意识的，但有经验的人可以通过一定的技巧，把无意识的需要转化为有意识的需要。
高峰体验完全是内心的展现，是用心的结果，只有做事高度投入、高度专注时才会有这样的体验，是
专注并放松的状态，这样才会有最好的发挥。
每个人都有过高度投入地做自己最喜欢的事的体验，把这种体验延展于工作中，一定会有收获。
这正如人们常说的："身体有敏感点，工作也一样。
"和客户接触，预估报告，团队激励，年度颁奖现场，哪个场合、哪种事情最能让你激动？
那就是你工作的敏感点，它们会让你产生"高峰体验"，找到它们，把它们变成你自身的一种需求，那
么你就会对工作产生爱！
 如果工作实在让你无法产生"高峰体验"，那么你还可以尝试另外一种方法来改变这种状态，那就是自
我清空。
 当你感到工作实在是没有一点情趣的时候，不要再勉强自己去做了，那样的话只能让你对工作更加反
感，负累感会更强。
这时候你要放下手里的工作，不要去想它，选择一些能够取悦自己的事情来做，让自己完全放松，把
大脑里乱七八糟的东西一扫而光，等自己精力充沛、心情好的时候再来处理那些令人烦恼的问题，这
时你就会发现，原来它们也不是那么难对付。
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编辑推荐

《不纠结的职场》是一本写给职场人的书，是一本写给期待远离职场纠结的人的书，也是一本写给愿
意补充内心能量的人的书，但她最终是一本写给渴望真正快乐的人的书。
课程内容生动深入、亲和贴切：管理学学科背景、传统文化与精神哲学的长期浸染使其在课堂上更专
注于事物的本质规律，娓娓以心力传递心灵的滋养，标本兼治地从人的思想、精神层面入手解决职场
中的问题，并致力于践履所学，知行合一。
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