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前言

现代社会，越来越多的企业开始重视定期为自己的员工做培训，而培训的内容也从原来的以业务能力
为主转移到对员工心态的培养上来。
因为作为企业的领导者们开始意识到培养员工良好心态的重要性。
心态对一个企业来说有多重要，我们看看下面的员工品级分类就能一目了然：假如我们把公司里的员
工分为四种人，那么心态好、能力高的那类人被称为“精品”；而能力差、心态坏则被称为“废品”
；能力差、心态好的被称为“半成品”；心态坏、能力高的被称为“毒品”。
由此可见，一个人的能力并不能决定他的职场属性和品级，心态的好坏才是问题的关键所在。
这条定律适合一切职场人，当然也包括我们现在要讲的职场女人。
对号入座，你会是哪种形态的职场女人呢？
换句话说，在高速运转、充满竞争的职场中，你究竟是“精品”、“废品”、“半成品”、还是“毒
品”呢？
当然，每个人都希望自己是那件“精品”，于是我们拼命学习、努力工作，尽可能完善自己各方面的
能力，可是所有的努力过后，我们却一不小心让自己成了“毒品”，这是为什么？
因为我们忘了武装自己的内心，而强大的内心是每一个职场女人都必须拥有的职业素养。
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内容概要

　　当作为女人的我们从家庭走向社会，成为职场中的主力军时，我们所有面临的问题越来越多，也
越来越能感受到自身所要承担的责任和压力。
如果说责任能让一个女人成长的话，那么压力却会让一个女人衰老。
　　在职场中，你总会遇到这样或那样的问题，你总会有遭遇心情低谷或人生瓶颈的时候，你总会面
临人、事、物的一些变化⋯⋯这时我们就需要一个良好的心态作为支撑，学会调整好自己的心态，让
自己以一个最佳的状态去迎接每一个和职场有关的日子，只有这样，你才会成就平衡、圆满的人生，
成为职场中真正的“精品”女人！
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书籍目录

第一章　让我们快乐地去上班　了解你的情绪，调整你的心态　你是职场中的快乐女人吗　规律的作
息让你精力充沛　“睡足”才会情绪好　失眠来袭，沉着应战　早起5分钟“捌饬”好了再出门　让
早餐喂饱你的胃口和精神　提前出门一刻钟，游刃有余一整天　别让公交车挤走你的好心情　用轻快
的步伐唤醒疲惫的双腿　工作之前先整理好办公桌和你的状态第二章　赶跑办公室里的坏心情　职场
坏心情，看你有哪些　压力，是什么让你作茧自缚　消沉，连锁反应造成的忧郁　自卑，劣势与优势
对比的产物　焦虑，是什么让你如此不安　恐惧，远离办公室社交障碍　拖延，当你被惰性拖了后腿
　暴躁，是谁动了你的肝火　冷漠，让你死气沉沉的罪魁祸首　虚荣，别让它毁了你　走出消极情绪
第三章　同事的心思怎么猜　职场“宫心计”随时都在上演　学会装傻，别做“出头鸟”　嫉妒：女
人间难以抗拒的战争　要谈“心”，就别谈“薪”　学会在敏感话题前“打太极”　学会沟通，让上
司了解你　职场女人，说话要有谱　学会拒绝，别做“职场便利贴”　如果你是女上司，批评策略很
重要　成功获取上司注意　适当从众，别把自己孤立起来第四章　下班后别忘了让心灵放松一下　适
度宣泄有利于效率提高　别动不动就把工作带回家　不做宿醉的夜美人　用安全的方式发泄自己的情
绪　为自己准备一份美味营养的晚餐　让瑜伽舒缓你的神经　找个闺蜜去喝下午茶　不如读书　偶尔
做“宅女”，让“心宅”宁静一下　善待自己，收获美丽　反省，让你更清醒第五章　非常时期，非
常处理　择业，请将心态“归零”　升迁，做个有“城府”的女主管　减薪，跳出心理困境　年关，
你需要为心灵减负　休假，做你想做的那些事　跳槽，想好了你再跳⋯⋯第六章　在职场中发现未知
的自己第七章　善待他人就是善待自己第八章　将职场变成心灵“游乐场”
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章节摘录

插图：对于女人而言，原本就更容易被情绪所左右，因此，要想收获一生的快乐和幸福，乐观的心态
是不可或缺的。
但是，这个世界上却有太多的女人生活在不幸中：工作上遭遇性别歧视，生活中也可能遇到传统的“
女人是男人的附庸”思想，爱情不如意，婚姻不和谐⋯⋯种种不完满都会让女人心情郁闷。
然而，我们也能看到生活中同样有太多不乏幸福和风光的女人。
心理学家告诉我们，人们之所以有的幸福，有的不幸，一个很关键的因素便是看他们是否拥有积极乐
观的心态。
一个拥有好心态的女人，会明确要取必要舍；一个拥有好心态的女人，会明白有失必有得。
能够以豁达的心看待取舍得失的女人，才可能得到幸福的生活和辉煌的事业。
对于女人而言，你的外表可以柔弱，因为这也是一种风姿；你的眼神可以忧郁，因为这也是一种美丽
。
只是，无论如何，你的心是不可脆弱、不可忧郁的。
无论面对怎样的困境，女人都应该以坚强的意志、乐观的心态去应对，而不要让消极的心态占据自己
的内心。
才貌双全的林黛玉，因其性格多愁善感，忧郁猜疑，最终积郁成疾，呕血身亡。
与之相反当今跨世纪的女作家冰心老人，一生淡泊名利，崇尚简朴，不奢求过高的物质享受，在和谐
的环境中与人相处，在微笑中勤奋写作。
她的健康长寿，事业辉煌主要得益于开朗、豁达的性格。
因此，一位心理学家说：“在人的本性中有一种倾向：我们把自己想象成什么样子，就真的会成为什
么样子。
”
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编辑推荐

《女人好心态,职场好状态》：心情如果不好，工作就会乱套——想要重拾职场的好状态就要先找回自
己的好心态。
只有内心强大，事业才能壮大；只有抛开压力，人生才会美丽——忙碌的0ffice Lady们请稍稍停下你已
经变得沉重的步伐，去来一场心灵的瑜珈，然后轻装上阵，以轻盈的姿态去开创美好的未来。
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