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前言

人，都是情感动物。
尤其是在这个不断变革的新时代里，不管是什么原因，总会为职场中的各种事情而产生相应的心理波
动。
或许我们经常将这种心理的波动称为自己内心的真实反映，并尊重自己的内心。
但是，大多数时候正是我们内心的这些真实所想断送了我们的职场前途！
心理学家指出，不管什么原因产生的心理波动，都会给你的工作及生活带来一定的负面影响。
生活中，我们至亲至爱的亲人们往往能够给予体贴和关爱，而职场中却非如此！
我们的上级、同事，甚至下属，往往会因为我们偶尔一次的失误而记恨在心，甚至于不再给你机会。
或许你觉得这很冤枉，但是一切却因心起！
如此，我们更需要一个平和的心态，沉着、冷静，才能游刃有余地应对各种职场中的现象和问题！
这才是一个真正的职场人应该具备的成熟心态！
首先，你应懂得打破心理的界限，做自己的主人。
比如，在你工作忙碌的时候，你突然听见有同事在抱怨工作的繁重。
你会突然产生和同事一样的心情，心里也开始不好受和委屈起来。
但是，你或许没有想过，即使你很难受或委屈，你能改变这个现状吗？
如果你如此问自己，或许你很快就否定了自己。
因为你手头有工作要忙，你没有时间想太多的事情，做自己应该做的是最快乐的事情。
其实，如果你真的如大众般地学会了抱怨，那么你就会逐渐形成懒惰的心理，把你限制在了一定的活
动范围内。
很多你认为无法改变的事物其实只是自己心理的界限把它封闭了，勇敢地去想象、去突破、去改变，
这样你才会在职场中潇洒地遨游。
对于工作也是如此，有抱怨的时间不如多想想办法克服困难。
其次，心理调适除了不受他人的坏心情影响之外，对于自身产生的不良情绪，也应该懂得如何消除。
心理学家告诫：先处理心情再处理事情，不要带着怒气去工作和生活。
再聪明的人也会因为情绪不良而失败，做一个情商高的人不是什么难事，只要你每天注意那么一点点
就行。
回到家前先告诉自己笑一笑；周末放下所有的负担，和家人一起逛逛公园；生气的时候伸个懒腰，站
起来走走；经常换不同的衣服穿⋯⋯有心的人永远会快乐，生气是拿别人的错误惩罚自己。
职场中的良好心态是快乐生活的秘诀，我们一定要懂得如何让自己的坏心情跑远些！
管理好自己的心情除了自我防御和自我管理之外，还应在心中有一个明确的概念。
比如，我们经常所说的“合家兴旺”用在职场中也是非常合适的。
根据职业专家的调查发现，在工作中做得最不开心、工作业绩最差的那个员工，其实也是人缘最差的
。
有些人感觉自己学历比别人高，有些人觉得自己资历比别人深⋯⋯总看着自己的优点，看不到自己的
缺点，对于他人的成就总觉得不值得一提，而对自己的一点点成绩就抱着不放。
这样的思想和行为，怎么会给自己带来好心情呢，又怎么能有好人缘呢？
古人云：退一步海阔天空，何不聪明一点搞好同事关系呢？
给自己创造良好的人际环境就是为自己积累财富。
著名心理咨询专家唐汶告诫大家做人要把握以下“五不”原则：虽老不卖老，灵活不固执，幽默不伤
人，关心不冷漠，真诚不矫情。
所以平和自己的心态，放下架子吧，这样你就有了成功的基础。
除了以上之外，我们还会遭遇很多自己意想不到的事情。
这些事情往往会给我们带来相应的情绪变化，诸如：情景一：你被解雇了，然后你很生气，像电影里
所描述的那些怀才不遇的人一样，你万分恼火，摔门而出，愤怒已经让你失去了理智！
这个时候你一定要管理好自己的情绪，你不知道自己如此摔门而走给别人留下了什么样的印象！
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对方将永远用负面的目光看待你，而你以后或许不在这个单位干了，但是你却还在这个圈子里混吧？
所以，不管多生气，都要给自己留有余地。
克制一下情绪没有什么不好的。
情景二：你刚换了工作，工作为你带来了很高的薪水。
因此，在你辞职之后，同事怂恿你开一个盛大的庆祝舞会，你被狂喜浸泡着，轻飘飘地浮在半空中。
此时的你或许该为自己的兴奋加封盖子了，因为人往往会“乐极生悲”。
在这个世界上没有完美无缺的事情，也没有天上掉下馅饼的事，甚至于你即将走上的工作岗位就存在
很多的问题。
而你如此大张旗鼓，往往会为你带来不少后患，如为自己树敌⋯⋯情景三：你或许很高兴，因为你辞
职换了个更好的工作。
但是你却忧郁，因为你发现自己特别怀念以前的老同事，怀念以前的工作氛围。
这个心理障碍或许你没有想到过，其实你只需要记得自己之前辞职的理由就可以了，只要你的理由足
够充分，你就能熬过这一关！
情景四：离完成工作的期限只有很少的时间了，而你却还没有作出杰出的成绩！
如此，你很后悔那逝去的时光，但是最终已经无法回转。
你被内疚的心理折磨着⋯⋯心理问题总是随时出现在我们的职场中，各种问题的存在说明我们的心理
依然不够成熟，依然存在很多问题。
如此，我们更需要心理调适，以把握好自己的职场心态。
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内容概要

　　《职场SPA：职场心理巧调适》以“让我们快乐地去上班”为口号，不仅指明快乐的细节内容，
同时还教会我们如何赶走办公室里的坏心情。
对于应对降职、加班、减薪、求职等，《职场SPA：职场心理巧调适》给予了指点，告诉我们最实用
的招数和解决方法。
　　从职场发展方面，也提供了一些有价值的建议，比如如何培养自己的领袖心理，如何使领导看到
你的成绩，如何使自己发现自己是座金矿等，告诉读者最理想的职场状态，使你从自我心理调节做起
，做一名快乐的职场人！
　　倚老不卖老；弹性不固执；幽默不伤人；关心不冷漠；真诚不矫情。
拥有平和的心态，放下架子吧，这样你就有了成功的基础。
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前言第一章 让我们快乐地去上班你是一名快乐的职场人吗让不快乐学习快乐服装让你快乐起来工作之
外的快乐心情TIPS测测你的职场幸福指数第二章 赶跑办公室里的坏心情压力——通向心理地狱的门忧
郁——藏于心底的一颗“雷”嫉妒心——无法照出现实的奇特心理镜面自卑——一颗找不到自我的心
紧张——心理对外界事物反应的加强自恋——让你一头撞入自毁之门报复——无法泰然面对的心理发
泄刺激——控制不住的心理偏锋多疑——一种心理自导自演的行为心理疲劳——让你死气沉沉的心理
玄机TIPS赢得职场成功的关键心理第三章 轻松应对非常时期求职——与职场的第一次心理交锋面试—
—离成功只差一步的心理抗衡实习——让你的心理接受实战考验加班——让自己快乐地去加班夜班—
—避免与世隔绝的心理孤独休假——给自己一个类似退休的心情加薪——让心情和事业一起飞跃减薪
——给自己一次节约的锻炼年关——心理疲惫不堪的时间表升迁——让你的心学会宠辱不惊跳槽——
你有小鲤鱼的心态吗失业——心灵并没有陷入低谷辞职——真的是黎明前的黑暗吗二十而痒——和“
心”一起冒个险自由职业——给心灵一个测试的机会TIPS从容应对你无法承受的“高位”第四章 培养
自己的领袖心理从对方的优点入手获得他人的支持激发下属的积极性处理好职场上的人际关系把握住
同事的心女上司对待男下属TIPS成为职场中最受欢迎的人第五章 让高层看到你的成绩找准老板的类型
向老板进行自我推销对同事表示你的关心学会处理职场中的冲突懂得接受老板的批评乖乖完成被“授
权”的工作TIPS这些细节使领导对你刮目相看第六章 认识自己这座“金矿”找准“金矿”的位置女性
决胜职场的必备招数男性驰骋职场的关键因素职场情商让你战无不胜把握住倾听通往成功的路化争执
为沟通则快乐无阻TIPS杜绝病态心理,提升“金矿”质量
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章节摘录

专家表示：“过于关注一件事，人反而会因为焦虑把事情弄砸。
”所以，当心情紧张时，要善于自我疏导，将注意力转移到新的事物上去。
同时，也要学会运筹帷幄，对事态作预估，避免遇事时手忙脚乱，从而能够有条理地处理问题。
也许你自己也不清楚自己为什么会那么紧张，即使是公司里正常的人事调动，你也会感到非常担忧，
认为那是自己即将被炒的征兆，忧虑不已。
在日常的办公室生活中，你也总把自己搞得紧张兮兮的，好像随时就有什么事情发生一样。
其实，办公室里的紧张心理，并不仅仅是因为感到工作难以胜任，很多时候，你会发现，似乎你越是
用心，反而越是容易出乱子。
陈小姐步入职场已有一段时间了，比较讲求完美的她，对于工作可谓是做足了功课，不仅在上班时十
分投入，而且下班后也花了大量时间自学充电，每天都是很晚才睡觉；为了避免迟到，睡前总是要检
查好几次闹钟；在出门前，她也要检查几遍自己的包，以确定没有遗忘任何东西。
陈小姐自言，自己似乎是处于一个高度紧张的环境里。
然而，尽管陈小姐对工作做了很多功课，但是在工作中却频频出错。
这一次，陈小姐接到一个重要任务，要协助总经理与一名大客户方的外籍代表进行谈判。
陈小姐知道这个任务很重要，然而，精神过于紧张的陈小姐在听外籍代表说话的时候，听着听着大脑
却一片空白，总经理向她询问时，陈小姐一脸茫然不知道该如何回答。
如此反复了几次后，总经理大为恼火：“平时好好的，关键时候你是怎么搞的？
”身为一家大公司项目经理的鲁先生，最近也是忙得焦头烂额。
越来越多的事情，似乎每一件都比鲁先生所预想的糟糕得多，鲁先生简直越做越没有了信心。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<职场SPA>>

编辑推荐

你应懂得打破心理的界限，做自己的主人。
职场中的良好心态是生活快乐的秘诀⋯⋯做自已应该做的是最快乐的事情⋯⋯《职场SPA:职场心理巧
调适》以“让我们快乏地去上班”为口号，不仪指明快乐的细节内容，同时还教会我们如何赶走办公
室里的坏心情，如何应对降职、加班、减薪、求职等，告诉我们最实用的招数和解决办法。
使你从自我心理调节做起，做一名快乐的职场人！
压力——通向心理地狱的门忧郁——藏于心底的一颗“雷”嫉妒心——无法照出现实的奇特心理镜面
自卑——一颗找不到自我的心紧张——心理对外界事物反应的加强自恋——让你一头撞八自毁之门报
复——无法泰然面对的心理发泄刺激——控制不住的心理偏锋多疑——一种心理自导自演的行为心理
疲劳——让你死气沉沉的心理玄机求职——与职场的第一次心理交锋面试——离成功只差一步的心理
抗衡实习——让你的心理接受实战考验加班——让自己快乐地去加班夜班——避免与世隔绝的心理孤
独休假——给自己一个类似退休的心情加薪——让心情和事业一起飞跃减薪——给自己一次节约的锻
炼年关——心理疲惫不堪的时间表升迁——让你的心学会宠辱不惊跳槽——你有小鲤鱼的心态吗失业
——心灵并没有陷入低谷辞职——真的是雅明前的黑暗吗三十而痒——和“心”一起冒个险自由职业
——给心灵一个测试的机会你被辞退了，然后你生气了，像电影里所描述的那些怀才不遇的人一样，
你万分恼火，摔门而出，愤怒，已经让你失去了理智！
这个时候你一定要管理好自己的心理，你不知道自己如此摔门而走给别人留下了什么样的印象！
对方将永远嗣负面的目光看着你，而你以后或许不在这个单位干了，但是你却还在这个圈子里混吧？
所以，不管多生气，都要给自己留有余地。
克制一下情绪，没有什么不好的。
你刚换了工作，工作为你带来了很多的薪水。
因此，在你辞职之后，同事怂恿着你开一个盛大的庆祝舞会，你被狂喜浸泡着，轻飘飘地浮在半空中
。
此时的你或许该为自己的兴奋加封盖子了，因为人往往会“乐极生悲”。
在这个世界上没有完美无缺的事情，也没有自掉下来的馅饼，甚至你即将从事的工作就存在很多的问
题。
而你如此大张旗鼓，往往会给你带来不少后患，诸如为自己树敌⋯⋯

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<职场SPA>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


