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内容概要

　　本书以职场心理学为基础，结合具体的工作实践和富有启迪的故事，通过漫画形式告诉你不要抱
怨、乐观面对所有的挫折和问题，积极按计划完成工作。
工作是呆板的，但它是我们生活的依赖。
心情是丰富的，它可以改变我们生活的幸福指数。
　　跳槽在我们生活中是很正常的，但是频繁的换工作会影响我们的职业生涯和前途，所以我们要提
出：换工作不如换心情。
如何使自己的心情不因工作的不如意而波动？
如何在工作中找到快乐？
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书籍目录

抱怨会破坏你的形象选择生活的态度抱怨是心态失衡酌导火索理性地宣泄抱怨的情绪学会快乐地工作
幸运追随乐观的人谦虚的力量学会控制冲动的情绪人生的意义在哪里?停止抱怨是快乐的开始体味变化
的愉悦抱怨不如自我反省不抱怨是一种发现快乐的资本挖掘属于你的金矿充分利用资源改变心态就改
变了结局一切从零开始好情绪是身体的滋补剂培养积极的心态改变命运先改变自己懂得付出才有收获
放弃也是一种选择后记：心态放平衡，人生才轻松
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章节摘录

插图：人在职场打拼，总会由于利益与机会分配不均、受到排挤或者不适应工作环境等因素，觉得不
如意、不公平。
这时，最直接也最容易出现的反应就是抱怨。
从心理学的角度说。
抱怨是一种合情合理的情绪宣泄。
当心里充满怨气时，不抱怨反而会憋得难受，甚至会憋出疾病，而抱怨之后，怨气也就得到释放。
在这个意义上，抱怨是心灵的镇痛剂，能缓解心理压力，使失衡的心理暂时处于平衡，对身心健康也
有一定好处。
然而，过多的抱怨，对职场生涯却有害而无益。
“前程无忧”网站曾做过一个名为“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
。
任何老板都不喜欢乱抱怨的下属，他们会觉得你自私、消极、自以为是。
有的老板甚至直言“怨夫（妇）”是削减职员时首先考虑的对象。
抱怨除了会引起老板的不满外，还会影响与一般同事的关系。
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，刚开始可能会有人表示同情，但往往爱莫能助，而越来越多的抱怨最终
只会拉开与他们的关系。
试想，谁会真正同情一个见人就说“阿毛被狼吃了”的“祥林嫂”呢？
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后记

你改变不了环境，但你可以改变自己；你改变不了事实，但你可以改变态度；你改变不了过去，但你
可以改变现在；你不能控制他人，但你可以掌握自己；你不能预知明天，但你可以把握今天；你不可
以样样顺利，但你可以事事尽心；你不能延伸生命的长度，但你可以决定生命的宽度；你不能左右天
气，但你可以改变心情；你不能选择容貌，但你可以展现笑容。
——佚名美国医学专家研究发现，人类65％至90％的疾病与心理压力有关。
总是抱怨自己和别人紧张的关系，抱怨生活的环境让自己郁闷不堪，其实就是心理压力的一种表现。
又据中国科学院心理研究所王极盛分析：“当前社会生活节奏陕，很多人不适应；职场竞争激烈，工
作任务重，由此带来工作紧张；老板苛刻，难以沟通；发展空间小，没有前途等许多因素困扰着上班
族。
另外，职场上的复杂人际关系也让上班族身心俱疲。
”因为这些原因，导致我们身心疲惫，于是开始不停地抱怨周遭的一切，又反过来让自己压力更大，
如此不断地恶性循环。
因此，如何摆脱这种职场压力，保持心态平衡，让工作和生活都变得轻松起来，就变得非常重要了。
美国心理卫生学会根据多年的研究和试验，总结出保持心理平衡的一些要诀。
分析发现，如果能按照这些要诀调解自己的心理状态，对我们的身心健康将大有益处。
第一，不苛刻要求自己。
每个人都有自己的理想和抱负，有些人甚至给自己定了很高的目标，有了这些目标后，心里就会有意
无意地衡量自己最后得到的结果，当其中有一环出现问题的时候，就开始抱怨了。
因为对自己要求太过苛刻，最后弄得自己很不开心，陷于抱怨自己或者抱怨别人的泥潭中。
我们应该避免这种挫折感的折磨，把目标和要求定在自己力所能及的范围之内，懂得欣赏自己已经取
得的成就，并继续鼓励自己。
当然，对别人的要求也不能苛刻，甚至一开始就要求很低，这样，反而会有意想不到的惊喜等着你。
第二，不要处处与人争斗。
有些人心理不平衡，主要是因为内心当中总是和别人比较。
因为处处与人比，比来比去，比得自己的心理很不平衡，因为总有人比你强，或者是比你薪水多，或
者是比你职务高。
最后，因为这种不平衡，开始抱怨领导对员工并不公平，也开始抱怨自己的公司没有别的公司给员工
的福利多。
其实，我们只要把心态放好，不要总是看着别人的好就心里容不下，也就不会有那么多的抱怨了。
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编辑推荐

《换工作不如换心情:实现不抱怨的心理自救》：我的第一本职场全彩漫画书。
不抱怨是一种愿望，而换心情是一种行动。
有人出于周密规划换工作，也有人因为一时气愤而跳槽，但是换心情都是主动自愿的。
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