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前言

人人都向往幸福，人人都希望幸福，人人都追求幸福，幸福，几乎是世界上所有的人的共同追求。
从古至今，从上到下，从国内到国外，男女老少，概莫能外。
然而，究竟什么才是幸福？
我们要怎么做才能真正拥有幸福？
却并不是所有人都明白都领悟了的。
幸福是什么？
说白了，幸福就是一种感觉，是你内心深处所领悟到的一种让你愉悦、满足和欢喜的感觉，让你不由
自主露出微笑、情不自禁展示开心的感觉。
这种感觉于每一个人而言都是独一的，这种感觉与金钱、地位或是美丑、强弱都没有太大的关系，因
为它没有固定的标准，更没有统一的解释，它就是我们心中的感觉，我们每一个人都能拥有的感觉，
愉悦、满足和欢喜的感觉。
幸福是一种感觉，这很有些像空气，看不见，摸不着，但它却实实在在地存在着。
当然这种感觉不是每一个人天生就存在心中的，也不是凭空就能生出这种感觉的，这种感觉需要外在
的事情去诱发才能产生。
就比如我们在饥饿至极时吃到了一桌丰盛的大餐，那种无以比拟的满足感，就是幸福！
再比如苦思多时的一个难题终于得解，那种狂喜难抑的成就感，就是幸福！
又或是女儿的一个甜吻、爱人的一个爱抚、上司的一句表扬、工作的点滴成绩、朋友的一句问候⋯⋯
都是幸福！
可见幸福五彩斑斓，诱发幸福的根源也是多种多样的。
而且，幸福的多少，取决于诱发你的幸福感觉的事件的多少，这样的事情越多，你就越感觉到幸福；
幸福的大小，来自诱发你幸福感觉事件的大小，能让你拥有成就感和满足感的事情如果还能改变世界
，你的幸福感也会成倍地放大；幸福的长短，则与你感受到幸福事件的持续时间的长短密切相关，比
如你坚持的梦想、你向往的爱情，都能让你的幸福感持续；幸福的深浅，来自于诱发幸福的事件在你
心中地位的深浅。
所以，我们追求幸福的实质，其实是在追求能使我们感觉到幸福的事情，比如工作的成就，比如事业
的成功，比如爱情的甜蜜，比如家庭的美满，比如和睦的人际关系，轻松惬意的生活⋯⋯都是我们幸
福的根源！
那么，作为一个现代员工，我们的幸福是什么？
我们的幸福从何而来？
我们又该如何去诱发我们的幸福、追求我们的幸福、拥有我们的幸福、享受我们的幸福呢？
本书结合基层员工的实际，从幸福是什么、幸福要从热爱工作开始、找到工作中的乐趣、把工作做出
成绩、保持工作的激情避开职业枯竭期、培养职场美德、赢得职场美好人缘、培养良好的职场心态、
呵护自己的健康、平衡工作与生活等方面，深入细致地阐述了现代员工追求幸福的方法和途径，展现
了如何做一个现代幸福员工的真实图景，并以各种真实生动的现实案例，引领员工轻松破解职场幸福
的密码，找到自己的幸福感，做一个幸福的现代员工。
愿本书能成为点亮员工幸福之灯的火种，播撒在每一个员工的心中，让幸福之火熊熊燃烧！
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内容概要

　　幸福追着跑，幸福感人人都可以拥有；员工的幸福，从热爱工作开始；培养职场美德，播撒职场
幸福的种子；享受工作的乐趣，开始你的职场幸福之旅；把工作做出成绩，点滴的成绩都是幸福的雨
露；远离工作枯竭期，让激情时刻为幸福加油；与同事和睦相处，好人缘让你幸福加倍；培养良好心
态，心态越好幸福越多；平衡工作和生活，让温馨的家成为幸福的港湾；呵护健康，关爱自己，让幸
福源源不断；一心向着幸福走，幸福就无人可挡。
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作者简介

杜正梅，资深记者，国内多家报刊特约撰稿人。
先后做过高校教务管理工作和国有大型企业高管与员工培训工作，积累了丰富的社会实践经验。
先后出版有《带着思想去工作》、《做一名员工同样大有作为》等多部专著。
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书籍目录

第一章　幸福追着跑，幸福感人人都可以拥有
　1.幸福其实就是一种感觉
　2.幸福与金钱地位并无因果关联
　3.幸福没有标准答案
　4.幸福需要自己去体会
　5.幸福其实就在身边
　6.每个人都可以拥有幸福
第二章　员工的幸福，从热爱工作开始
　1.工作本身就是一种幸福
　2.选择一个喜欢且适合的工作
　⋯⋯
第三章　培养职场美德，播撒职场幸福的种子
第四章　享受工作的乐趣，开始你的职场幸福之旅
第五章　把工作做出成绩，点滴的成绩都是幸福的雨露
第六章　远离工作枯竭期，让激情时刻为幸福加油
第七章　与同事和睦相处，好人缘让你幸福加倍
第八章　培养良好心态，心态越好幸福越多
第九章　平衡工作和生活，让温馨的家成为幸福的港湾
第十章　呵护健康，关爱自己，让幸福源源不断
第十一章　一心向着幸福走，幸福就无人可挡
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章节摘录

版权页：人类对幸福的追求从来就没有停止过，从远古时期的钻木取火，到农耕时期的男耕女织，到
封建时期的你争我夺，再到现在的和谐社会，无不是人们为了追求幸福而作出的努力，只是各个阶段
人们对幸福的解读和感觉都会有所不同。
从人的整个一生来看：从懵懂无知的少年憧憬，到磕磕绊绊的青春悸动，到而立之年为了生活匆忙奔
波的细枝末节，再到人过中年压力重重、体力渐衰的无奈感慨，都是我们必然要经历的阶段，而每个
阶段我们都会对幸福有着美好的向往，只是即使是同一个人在各个不同阶段对幸福的解读也会有所不
同。
何谓幸福？
经典的解释是：幸福是指心理欲望得到满足时的状态，一种持续时间较长的感到生活有巨大乐趣并自
然而然地希望持续久远的愉快心情。
但这只不过是最能让人产生认同感的一种解释而已，真正的幸福其实并没有绝对精准的概念，因为幸
福就是一种感觉，而且这种感觉因人而异、因时而异、因地也会有异。
在百度中输入“幸福”，我们能够得到大约一亿个链接；向人群中追问，我们也可以得到千万种不同
的答案，可见幸福本身就是一个精彩纷呈、五光十色的大世界。
每个人都有每个人对于幸福的感觉，每个人都有每个人对于幸福的追求，它可以是“二亩田地一头牛
，老婆孩子热炕头”的简朴生活；可以是身披蓑衣，垂钓江边的悠然自得；可以是宝马貂裘，坐拥丽
人的奢侈享受；也可以是埋首案头，勤恳工作的奋勇拼搏⋯⋯对于同一种生活，同一份工作，有人能
够甘之如饴，有人却会嗤之以鼻。
个中差别，全在于感觉。
你觉得这份工作真好，这样的生活真不错，你当然就会甘之如饴，在这样的工作和生活中得到乐趣，
感到幸福；如果你根本就瞧不上这样的日子，你对它嗤之以鼻，你对它们厌恶不已，烦恼不已，你无
论如何也不可能从这样的生活和工作中体味到乐趣，幸福感又从何而有？
可见幸福与否全凭自己来感受，和客观环境并不存在着必然的联系。
比如说，对于一个不爱珠宝的女人来说，即使坐拥金山也无法让她的幸福感扩大；对于酷爱文学的书
生来说，用钻石或百万股票与他交换经典藏书并不会让他更加幸福；对于习惯了田间劳作的农民来说
，给他高官厚禄或是更高荣耀只会让他变得无所适从，更加不幸。
可见，幸福其实就是每个人心中的一种感觉，而这种感觉从来就不只一种，也从来就没有一种确切的
定义。
它不是你我所经历的事情的总和，而是来自内心的一种最真实的感觉。
因此，幸福与不幸福完全由自己内心来控制。
周末，超市内。
每个收款台前等待结账的队伍都排得像一条长龙，顾客们很有秩序地排着队等候着。
一名男子满脸焦急，并时不时地抬手看表，显然他在赶时间；身后排着的一名妇女怀抱着苦恼的孩子
，孩子已经等得很不耐烦⋯⋯他们都在随着队伍慢慢地向前移动，可收款台的打印纸偏偏就在此时用
完了⋯⋯节假日，高速路上。
车队正在缓慢地行驶，好不容易到了一个车辆较少的路段，终于可以“高速”了。
可是，前面的车辆却始终不紧不慢地开着，你正想改道超越，后面突然跟来了另一辆汽车，不断闪烁
的转向灯正在宣告：“快让开，我要超过去了。
”⋯⋯工作日，办公室内。
同事们正在紧张地讨论着某个项目的进展计划。
突然，办公室的门开了，领导走了进来并宣布：“这个项目从现在起取消，以后需要时再重新讨论。
”当你提出疑问时，领导一抬手打断了你的质疑：“你没听到吗，这个项目如果需要，以后再安排。
”就这样，项日取消了⋯⋯这些场景都是我们生活和工作中经常遇见的，当你在遇到这种事情的时候
，你是满腔愤怒还是让自己换种思路，享受这一瞬间的转变？
省略号的内容会因人的感觉而异，但毫无疑问的是，在同一情况下有人能够保持平静有人却会充满愤
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怒，而仅仅是这一种不同的感觉就能让人们走向幸福与不幸福的两极。
因此，著名的心理学家沙哈尔在其《幸福的方法》一书中也说：“幸福革命的代价是很高的：如果我
们不从内部开始，就会危及外在的一切。
不幸福的人比较容易跟随一个保证他们福佑的独裁者，无论是在世时或是过世后。
就在不快乐和压力升高的同时，越来越多的人选择了不道德的路线。
”因此，与外来因素相比，我们要想获得更多的幸福，最重要的就是，去改变我们对事物的看法，包
括对我们自身也包括外在的世界。
幸福是什么？
幸福就是根据个人对外在事物的看法与自身感受而联合生成的、与他人的意见与评价无关的一种感觉
。
如果你觉得自己是幸福的，那么你一定是幸福的；你觉得你找到了幸福，那么幸福就已在你怀中。
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编辑推荐

《如何做一名有幸福感的员工》幸福在哪里？
它不在茫然中，也不在跳槽里，它在忠诚的工作中，它在踏实的努力里！
员工的幸福感是企业,不断向前发展的动力和源泉。
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