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前言

　　在职场中，抱怨是一种较普遍的现象。
抱怨就像细菌一样无处不在。
它带给人们的是一个不健康不纯洁的职场环境。
职场上，由于心理压力大，岗位竞争激烈，很多人习惯于一边埋头工作，一边对工作表示不满；一边
完成任务，一边愁眉苦脸。
于是，抱怨似乎就成了最自然、最方便的宣泄方式，伤心、失落、愤懑、烦躁、难过、郁闷便也随之
成为现代职场人的口头禅和常态。
　　不仅个人发牢骚，抱怨这，抱怨那。
几个同事凑在一起也是牢骚满腹：抱怨公司苛刻的规章制度，抱怨领导的魔鬼管理，抱怨干不完的工
作，抱怨受不完的委屈，抱怨薪水太低，抱怨受到不公平的待遇⋯⋯　　可是，这样没完没了的抱怨
有意义吗？
要知道，抱怨是一种相当消极的负面情绪，它改变不了根本性的问题，反而会让你陷入更深的情绪泥
潭当中。
因为，抱怨就像一片乌云，蒙蔽你眼前所有的美好；抱怨更像一剂毒药，让健康的心态被扭曲。
最可怕的是，抱怨宛如抽丝剥茧一样将人们的意志不断地消磨殆尽，最终精神之堤溃决于微不足道的
困难之中。
　　更要命的是，当抱怨成了习惯，你的情绪就会变得非常糟糕，看什么都不顺眼，同事认为你很难
相处，上司认为你爱发牢骚，是个“刺儿头”。
如此下去，升职、加薪的机会永远不会光顾你。
　　抱怨不能解决任何问题，也不能让你成为受欢迎的员工。
反而还会阻碍你前进的脚步。
只有不抱怨，你才能够快乐地工作，才能够创造出更好的业绩，才能够让自己更受益！
　　命运不会因为抱怨而改变。
要想改变自己的命运，首先就要停止抱怨，改变自己！
改变自己的心境和心态！
　　在面临无法改变客观环境和他人的时候，首先要学会改变自己。
自己改变了，环境也会随着改变。
所以，在失意的时候，不要急着抱怨这个世界不公平，世界从来不会因为某个人的抱怨而改变。
职场是现实的，聪明人应该懂得如何改变自己，适应职场。
　　《与其抱怨，不如改变》这本书围绕职场人士抱怨的主要方面，以精练的文字，结合经典案例和
哲理故事，指导职业人士改变自己的心境与心态，做一名永不抱怨的员工。
　　每一份工作都无法尽善尽美，令人称心如意。
世界上没有十全十美的工作。
因此，不要总是一有不适就埋怨连天，应该学会利用周围的一切条件和资源来提升自己。
俗话说：“对工作有利的，就是对自己有利的。
”任何人在开始工作时如果能记住这句话，前途一定不可限量。
　　与其抱怨。
不如改变。
与其抱怨工作的种种不如意，不如改变自己对待工作的方式和态度，用自己的行动点燃心中的蜡烛，
照亮通往成功的旅途。
因此，不要轻易抱怨。
如果你经常抱怨，就请改变自己吧！
用行动、用实干来表明自己的态度和价值。
　　不要抱怨什么。
做点儿事情改变它！
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内容概要

《与其抱怨，不如改变》这本书围绕职场人士抱怨的主要方面，以精练的文字，结合经典案例和哲理
故事，指导职业人士改变自己的心境与心态，做一名永不抱怨的员工。
    每一份工作都无法尽善尽美，令人称心如意。
世界上没有十全十美的工作。
因此，不要总是一有不适就埋怨连天，应该学会利用周围的一切条件和资源来提升自己。
俗话说：“对工作有利的，就是对自己有利的。
”任何人在开始工作时如果能记住这句话，前途一定不可限量。
    与其抱怨。
不如改变。
与其抱怨工作的种种不如意，不如改变自己对待工作的方式和态度，用自己的行动点燃心中的蜡烛，
照亮通往成功的旅途。
因此，不要轻易抱怨。
如果你经常抱怨，就请改变自己吧！
用行动、用实干来表明自己的态度和价值。
    不要抱怨什么。
做点儿事情改变它！
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”  与其抱怨环境，不如改变自己的心境第二章  与其抱怨工作太累，不如放松心态  态度决定你下“地
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工作热情  消除抱怨心态，热爱你的工作  改变想法，就能改变结果  点燃热忱，拒绝抱怨第八章  与其
抱怨职责不分，不如勇于负责  工作就意味着责任  抱怨，就是逃避责任  别抱怨分外的工作，同样把它
做好  勇于承担责任，对抱怨说不第九章  与其抱怨困难重重，不如寻找解决方法  方法总比问题多  思
路决定出路  用对方法做对事  打破思维定式和常规  遇到困难，想方设法去克服  学会把复杂问题简单
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先去喜欢别人  多些赞美，少些抱怨  学会忍耐，用宽容代替抱怨第十一章  与其抱怨前途渺茫，不如珍
惜现在  不要抱怨，做好眼前的事  把小事当成大事做  主动去做应做的事  有些事不必老板交代第十二
章  与其抱怨竞争太激烈，不如超越自我  与时俱进，更新你自己  追求卓越，加快进步  超越平庸，追
求完美  每天都进步1%
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章节摘录

　　有位哲人说：“这个世界上最多的‘东西’不外乎两种：穷人和抱怨，而且两者之间存在着鸡和
蛋的关系——贫穷（抱怨）孕育了抱怨（贫穷），抱怨（贫穷）又孵化了贫穷（抱怨）。
人们越穷越抱怨，人们越抱怨越穷。
”　　这句话虽然有失偏颇，但也有一定的道理：人们之所以抱怨，就在于人们普遍认为抱怨能为自
己带来某些好处，比如同情、认可和优越感。
但就像哲人说的那样，事实上人们不仅“越抱怨越穷”，还会由于抱怨招致一连串的麻烦。
到头来，反倒成了抱怨的最大受害者。
　　大家都知道祥林嫂的故事，那个可怜的女人一生坎坷，两任丈夫都因病去世，儿子也惨死狼口。
为了排解心中的痛苦，她逢人便讲儿子的死和自己的悲惨遭遇，逐渐被乡里人所厌恶，甚至远远地见
到她便躲开。
再后来，连东家鲁四老爷也厌恶她，先是不让她插手祭祀，后来一怒之下将她赶出鲁家。
流落街头的祥林嫂，很快便结束了她贫穷、艰难的一生。
　　祥林嫂开始确实获得了一些精神上的同情和一点物质上的帮助，但那不是因为她的抱怨，而是基
于事实的基础上，人们认为她确实需要这些帮助才提供的，后来，她却因为过度的抱怨而让人厌烦，
进而失去她的一切，最后连死去都无人悲伤。
当然，祥林嫂是旧时代的故事，她的死，不能仅仅归于抱怨，还有旧时代不公平、不公正的社会制度
。
　　但我们这里只讲个人心理心态问题，不涉及社会制度。
可见，抱怨不但不会带来好处，还会让人失去很多重要的东西。
生活中如此，职场上也如此。
　　（1）抱怨是职场道路上的最大障碍。
一个人一旦被抱怨所束缚，就不会尽心尽力工作，在任何单位里都是自毁前程。
　　在现实工作中，有太多人虽然受过很好的教育，并且才华横溢，但在公司里却长期得不到提升，
主要是因为他们不愿意自我反省，总是怀疑环境，对工作抱怨不休。
当抱怨成了习惯，他们的情绪就会变得非常糟糕，看什么都不顺眼，同事认为他们难相处，上司认为
他们爱发牢骚，是个“刺儿头”。
如此下去，升职、加薪的机会永远不会光顾他们。
　　有位企业领导者一针见血地指出：“抱怨是失败的借口，是逃避责任的理由。
”抱怨使人思想偏激，心胸狭窄。
一个头脑里充满了抱怨的人是无法面向未来的。
抱怨使他们与公司的理念格格不入，使个人的发展道路越走越窄，直至一事无成，被迫离开。
　　因此，过多的抱怨，对职场生涯总是有害而无益。
某网站曾进行过一个名为“一网打尽职场通病”的调查，结果显示，爱抱怨是影响职业生涯的通病之
一。
过半数的受调查者认为，爱抱怨是受到老板冷眼的重要原因之一。
一般来说，私下跟别人抱怨等于出卖自己，一旦老板对你有了爱抱怨的印象，你的职业前景就堪忧了
。
实际上，任何老板都不喜欢爱抱怨的下属，因为抱怨会让老板觉得你自私、消极、自以为是。
甚至有的老板直言：职场“怨夫（妇）”是削减职员时首先考虑的对象。
　　事实证明，在任何一个管理健全的机构里，没有人会因为喋喋不休的抱怨而获得奖励和提升。
如果你对公司、对工作有满腹的牢骚无法宣泄，那就做个选择吧！
要么选择离开，到公司之外去宣泄；要么选择留下。
既然选择留下，就请你停止抱怨，调整心态，适应环境，做到在其位、谋其政，全身心地投入到工作
中。
　　抱怨，不仅于事无补，还会断送你的职场前程。
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要知道，企业需要的是符合其利益的员工，而不是一个只会发牢骚的员工。
　　（2）抱怨，让你的人际关系恶化。
人们都期待自己能遇到充满力量、积极向上的朋友与同事，他们可以引领自己走上更光明的坦途，而
不是被一个爱抱怨的人领到处处不愉快的境地。
　　抱怨会影响与同事的关系。
过多的抱怨可能会让人望而生畏，退避三舍。
向别人抱怨自己遭受的不公，刚开始可能会有人对你表示同情，但往往爱莫能助，而越来越多的抱怨
最终只会疏远与他人的关系。
　　我们都有过这样的经历，在自己心情很愉快的时候碰到一个家伙，他上来就说自己今天多么倒霉
，天气有多么糟糕，他的事业多么不顺利，他的生活多么黯然无光⋯⋯这个时候我们自己的大脑会随
着他的语言而开始想象，结果出现在我们脑中的画面是一幅幅不愉快的景象，我们本来很愉悦的心情
也会因此大打折扣。
于是，在下一次，我们就会尽量避开与这个家伙交流。
　　没有人喜欢与老是抱怨不停的人为伴，没有人愿意自己成为别人的枪口。
于是，被疏远、失道寡助便是抱怨者最后的下场。
不停地抱怨的人，终有一天会用自己播下的蒺藜伤到自己。
　　戈洛尔是公司的业务精英。
在年终业绩评比时，他的业绩名列整个集团公司的第五名。
按照惯例，业绩在公司前六名的员工可获得2万元年终奖金。
对此，戈洛尔兴奋极了，甚至他已经许诺为妻子买一条白金项链。
　　可万万没想到的是，公司公布的获奖名单上竟然没有他的名字！
第七名都入围了，唯独裁掉了他，凭什么？
戈洛尔怒气冲冲地去找上司讨说法。
上司看到他一点也不意外，说这次绩效考核，不仅看业绩，而且还要看平时的表现，尤其是个人的心
态。
很多同事都反映戈洛尔的牢骚与抱怨太多了，影响了团队的士气，甚至让同事之间彼此产生很多误会
，导致一些客户的流失。
　　所以，公司决定取消戈洛尔的奖金资格。
上司的一番话，像一记重锤撞击着戈洛尔的心。
他先是诧异，继而愤怒，接着是羞愧。
他低下了头，脸上阵阵发烧。
上司安慰地拍拍他的肩膀，语重心长地说：“我能理解你现在的心情，回去好好反思反思，相信明年
见到的你会是一个全新的人。
”　　其实戈洛尔是个非常有才华的人，本来毕业后他要进的是另一家企业，但后来出现变故，才来
到现在就职的公司。
刚来时，他就有些不情愿，一进公司就怨天尤人，让上司和同事都觉得不愉快，再加上他觉得没受到
重用，不免牢骚满腹。
他常常抱怨命运不公，抱怨上司事情处理得不好，抱怨同事爱挑他的毛病，抱怨手下人能力不济⋯⋯
　　总之，从上司到同事，他从来都是不合作、不屑与不满的态度，走到哪里都在发牢骚，都在抱怨
。
在公司里跟同事说，在外面跟客户说，牢骚与他形影不离。
虽然他的业绩很好，但同事把他的一些行为反映到上司那里，于是，他便有了现在的结果。
　　因此，经常抱怨的人，最后可能被周围的人们抛弃。
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编辑推荐

　　命运不会因为抱怨而改变。
要想改变自己的命运，首先就要停止抱怨，改变自己！
改变自己的心境和心态！
　　在面临无法改变客观环境和他人的时候，首先要学会改变自己。
自己改变了，环境也会随着改变。
所以，在失意的时候，不要急着抱怨这个世界不公平，世界从来不会因为某个人的抱怨而改变。
职场是现实的，聪明人应该懂得如何改变自己，适应职场。
　　《与其抱怨，不如改变》这本书围绕职场人士抱怨的主要方面，以精练的文字，结合经典案例和
哲理故事，指导职业人士改变自己的心境与心态，做一名永不抱怨的员工。
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