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前言

有人说：“浮躁是国人的致命伤。
”不要以为这是杞人忧天，危言耸听，只要我们静下心来好好想一想，就会惊讶地发现，像瘟疫一样
在我们身边蔓延开来的浮躁，确确实实已经成为阻碍我们进步、阻碍我们走向成功、阻碍社会进步的
最大障碍。
    在心理学上，浮躁主要指由内在冲突所引起的焦躁不安的情绪状态或人格特质。
我们一般把它理解为与“扎实⋯‘沉稳”相对立的一种心理状态和行为方式。
浮躁是一种冲动性、情绪性、盲目性相交织的社会心理。
在这个瞬息万变的物质世界中，可能人人都有着或有过浮躁心理。
当对自我失去准确定位的时候，人就会随波逐流、盲目行动，对自已的未来产生迷惘，从而辨不清前
进的方向。
    浮躁的产生有着深刻的时代根源，社会整体节奏加快、人际关系日益淡漠和功利化、生活和工作不
稳定、人生发展没有稳定的预期、竞争激烈和天灾人祸等等，都是产生浮躁的诱因。
一项以北京市8所高校另外一项对全国22766名员工的调查显示，17％的人在过去一年有过跳槽经历
，80％的人正在酝酿跳槽，只有16％的人安于目前的工作状态，明确表示不想跳槽。
    一时间，浮躁似乎成了现代人的一种通病，在职场中，有些年轻人为了尽快取得成功，能够在短时
间内买到房子和代步的座驾，往往在本领域内还没彻底钻研明白，就这山望着那山高了。
他们嫌自己的工作成功太慢，有太多的人力无法解决的因素阻碍自己成功，于是四处张望、寻找“跳
槽”的机会。
等他们到了新的工作中，板凳还没坐热，又在丰富的想象力和外界的诱惑下，想去尝试更“适合”自
己的机会，不仅浪费了自己的时间和精力，还把浮躁心态传递给其他的同事。
    职场老人的浮躁也有自己的特色。
不少人发现，人到中年理想还没有实现，另外再眼睁睁地看着部分与自己年龄相仿的有钱人，纷纷买
名车购豪宅，不免急躁外加懊恼。
工作与生活初步稳定，但忙于应酬，身心俱疲，又只能坚守。
所以只要有机会，他们总会不自觉地表现出对变化的渴望，显出“不合时宜”的浮躁。
    为什么华盛顿、林肯这样的伟人永远只是少数，因为世界上有着成千上万个和他们一样富有理想的
人，却在浮躁的社会风气的耳濡目染下变得眼高手低，就这样自己把机会给扼杀了还浑然不知。
    减少浮躁情绪可能是个长期过程，首先需要我们放平心态，正本清源，无论身居何位，都不要与别
人盲目攀比，更不要唯利是图。
    其次，要有良好的心理调节能力，提高自己的心理弹性或心理复原能力，通常可以通过阅读一些饱
含智慧的书籍、经常反恩和反省自己的行为来获得对浮躁的免疫力。
    有这样一个小故事：    三伏天，禅院的草地枯黄了一大片，“快撒些草籽吧，”徒弟说，“别等天
凉了。
”师父挥挥手说：“随时。
”中秋，师父买了一大包草籽，叫徒弟去播种，秋风疾起，草籽飘舞。
“草籽被吹散了。
”小和尚喊。
“没关系，吹去者多半中空，落下来也不会发芽，”师父说，“随性。
”撒完草籽，几只小鸟即来啄食，小和尚又急了。
师父翻着经书说：“没关系，随遇。
”半夜一场大雨，弟子冲进禅房：“这下完了，草籽被冲走了。
”师父正在打坐，眼皮都没抬说：“随缘。
”半个多月过去了，光秃秃的禅院地上长出青苗，一些未播种的院角也泛出绿意，徒弟高兴得直拍手
。
师父站在禅房前，点点头：“随喜。
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”    故事至此，也许你一定能看得出，徒弟的心态是浮躁的，而师父的平常心却是成熟而理性的。
师父的理性与平常心，尤其值得患得患失、在狂喜与颓废之间震荡的职场中人思量。
从预备撒草籽到长出绿苗，徒弟的情绪大起大落，而师父却平和地面对。
这种心态差别，源于两种人的阅历与素质。
    职场中人，无论从事何种工作，无论身处什么位置，遇到的问题可能不同，但所面临的压力其实是
一样的。
漫长的工作生涯中，不分昼夜地加班、工作碰到困难、获得褒奖、遭遇委屈，甚至是挫折连连，这都
是我们要经历的事情，它涉及所有的人，并不是单单指向某一个人。
而职场中人不同的反应体现的则是个体的素质。
所以，我们应当努力学会，而且是必须学会去适应环境，而不是怨天尤人、郁郁寡欢抑或是垂头丧气
。
    本书针对职场人浮躁的心态而编写，目的就是告诉职场人士，要想成功，重要的是坚持把手头的工
作做好，而不是伴随着情绪上的大起大落。
那么，我们就在一步步地远离青涩，摆脱浮躁，走向成熟与平和。
    本书在编写过程中，得到了尹跃华、杨福仁、赵艳丽、李任增、陈广周、尹香利、孟岩、吴代君、
王维仁、陈龙、李政远、刘亚娟等人的帮助，在此一并表示感谢。
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内容概要

　　面对浮躁的职场，我们要有一份淡定的心态。
战胜浮躁的关键是明白自己真正的需要，保持一颗淡定心，不盲目攀比，不羡慕别人，更不唯利是图
。
倾听自己内心的声音，让自己的心简单起来，内心的浮躁自然烟消云散。
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第二章 浮躁，职场人的致命伤
　浮躁，让失败最喜欢你
　浮躁， 改变不了“不公平”
　浮躁，唯一的收获是平庸
　浮躁时，良机已从指缝里溜走
　你一浮躁，对手的机会就来了
　今天，你浮躁了没有？

　职场心态小测试：你的意志力强吗？

第三章 检视自我：别患上浮躁综合征
　攀比：威力十足的浮躁强化
　焦虑：浮躁的助推器
　抱怨：浮躁的传声筒
　倦怠：浮躁的副产品
　穷忙： 滋生浮躁的土壤
　职场心态小测试：你对现在的工作厌倦吗？

第四章 用努力工作死磕浮躁
　用大脑去工作，多思考才能不浮躁
　多练“主动”功，浮躁去无踪
　当好配角也是一种本事
　升业绩：这比浮躁要实惠
　守规则：不让浮躁钻空子
　保严谨：不给浮躁留空间
　职场心态小测试：你的工作效能如何？

第五章 淡定，有多少浮躁都不再重来
　谁笑到最后，谁笑得最好
　要想不凡，心先平凡
　不要急着亮出自己的底牌
　越淡定越清醒
　不怕先天不足，就怕不肯付出
　职场心态小测试：你的职业称职度如何？

第六章 方法多一点儿，浮躁少一点儿
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　职场心态小测试：你的敬业程度如何？
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章节摘录
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媒体关注与评论

暴躁在某种程度上讲是因为有不安全感，或者是自己没有开放的心态。
    ——马云    说了，不等于做了；做了，不等于做到位了。
    ——张瑞敏
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编辑推荐

《不浮躁的职场》针对职场人浮躁的心态而编写，目的就是告诉职场人士，要想成功，重要的是坚持
把手头的工作做好，而不是伴随着情绪上的大起大落。
那么，我们就在一步步地远离青涩，摆脱浮躁，走向成熟与平和。
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