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内容概要

　　本书从员工的角度，细致分析了抱怨对升职加薪及事业发展的危害，讲述了产生抱怨和影响工作
状态的主要因素，从薪酬、工作环境、工作压力、责任感等多个员工切身关注的方面阐述了“与其抱
怨工作，不如改变自我”的职场理念，指出改变自我，增强适应性、承受力、竞争力、学习力的重要
性，并给出具体可行的操作方案。
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书籍目录

第1章 改变才有转机
　——与其抱怨，不如改变
　抱怨无处不在——你总像个受害者
　抱怨的根源——没有认清工作的意义
　抱怨的危害——害了别人，更害了自己
　别让抱怨成为阻碍事业的毒瘤
　除了抱怨，还有更好的解决办法
　改变自我，才能实现事业的突破
第2章 让自己永不“贬值”
　——与其抱怨薪水低，不如增强自我竞争力
　工作不单是为了挣钱
　让自己具有强大的竞争力
　敢于表现，让老板看到你的潜能
　激发潜能，相信自己是“超人”
　提高自己的业务能力
　有了高业绩，才能有高薪
第3章 变压力为动力
　——与其抱怨压力大，不如增强自我承受力
　有压力是正常的，比尔盖茨也有压力
　莫做职场“草莓族”
　积极的态度产生积极的结果
　修炼强大的“伤口自愈力”
　找到轻松工作的捷径
　时刻心怀危机感
　制定并不断完善发展计划
第4章 理解万岁
　——与其抱怨老板不好，不如试着去理解
　“天下老板一般黑”，老板真的没有人情味？

　不要总是埋怨老板的种种过错
　学会站到老板的角度考虑问题
　“投其所好”，让老板喜欢你
　当众指责或顶撞老板不可取
　多与老板沟通，多向老板学习
　掌握与老板沟通的技巧
第5章 勇于承担
　——与其抱怨过错，不如承担责任
　认真负责永不过时，把工作当成“良心活”
　即使有一千个理由也不要推卸责任
　老板讨厌抱怨的员工
　学会为老板分忧
　追求完美，做足一百分是你的本分
　提高执行力，不再找借口
　担责，但不要替代老板的位置
第6章 把工作当成事业
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　——与其抱怨工作无聊，不如学会丰富自我
　如果不能发现乐趣，做国王也无聊
　像鱼一样活力四射，没问题！

　每天敬业一点，让灵魂得到净化
　每天勤奋一点，让内心感到充实
　每天专注一点，让心情感到愉悦
第7章 懂得苦中作乐
　——与其抱怨环境差，不如学会适应它
　工作环境无法决定工作成果
　没有条件，学会自己创造条件
　改变陋习，学会知足
　增强自我适应能力
　有点“阿Q”精神没什么不好
　学会自我调节，让坏心情“不过夜”
第8章 心态决定成败
　——与其抱怨常加班，不如改变心态去接受
　微软的员工也要加班
　工作是为了自己，不是为了别人
　学会感恩，保持平和心态
　学会逆向思维，凡事往好处想
　进步往往产生在8小时之外
第9章 逆境出英才
　——与其抱怨困难多，不如寻找方法去解决
　没有绝境，只有绝望
　与其坐着等死，不如站着求生
　难题要自己解决，不要留给老板
　困难是磨炼人的试金石
　胆小鬼与英雄的结局是不同的
第10章 做金牌员工
　——停止抱怨，走向卓越
　价值观决定工作的态度与质量
　换工作，不如换心态
　永远不要满足现状
　少一点抱怨，多一点激情
　行动起来，让抱怨远离
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章节摘录

　　生活中，经常会有一些失落、痛苦、无奈、愤怒等坏情绪伴随着我们。
其实很多时候，烦恼都是自找的。
只要你愿意，可以让你的坏情绪转移甚至消失。
　　例如，在一辆拥挤的公交车上，因为急刹车，站在你身旁的人不小心踩了你的脚，而且在你漂亮
的鞋子上留下了难看的痕迹。
更为可恶的是，这个人连最基本的&ldquo;对不起&rdquo;都没有说。
这个时候，你一定很生气，不过你不能动怒，而要这么想：&ldquo;那个人只是不小心踩了我的脚一下
，他不是故意的！
&rdquo;或者笑着对那个人说：&ldquo;对不起，我的鞋把你的脚硌疼了吧？
&rdquo;这样不仅会让踩到你的那个人因为你的礼貌而羞愧，而且你的心里也会因为不计较而好受很多
。
相反，如果你在那个时候破口大骂，不仅没有人理会你，还会严重影响你的个人形象。
　　当心情不好时，要先坦然地承认并且接纳自己的坏心情，不论它是沮丧、愤怒、焦虑还是敌意。
生活中，每个人产生坏心情是很正常的，它提醒你对现状要有所警觉，是改变现状的先决条件。
如果一个人不为自己的成绩差而沮丧，就不会想努力学习；如果一个人不为和别人的矛盾而苦恼，就
不知道自己的人际交往方式需要调节。
所以，不要怕坏心情，也不要否认或逃避。
要首先接纳它，然后再想办法解决引起坏心情的问题。
　　学会随时对白己说：&ldquo;太阳每天都是新的，即使是阴天也是别样的美好。
&hellip;&lsquo;积极的生活态度比生活本身更重要。
&rdquo;&ldquo;哦，我做得真不错，明天继续努力哦！
&rdquo;在这样的言语自我暗示下，就会由急躁、泄气、灰心变为情绪稳定、有条不紊、信心十足，自
信有能力控制各种应激。
学会了对坏心情的自我调节，以后无论在顺境还是在逆境中，都能始终保持乐观向上的心态，不断在
苦难中寻找新的乐趣，成为一个热爱生活、善待生命、对生活充满激情的人。
　　霍桑工厂位于美国芝加哥郊外，是一家专门制造电话交换机的工厂。
这个工厂拥有较为完善的娱乐设施、医疗制度和养老金制度。
只是日久天长，工人们对这种工作产生了懈怠情绪，对工厂的各种规章制度、福利待遇、工作环境等
方面心生不满，而且还把这种不满情绪带到了工作中，严重影响了工作效率。
　　为了探寻原因，能够及早解决这些问题，美国国家研究委员会专门组织了一个调查小组，对霍桑
工厂进行了一系列的试验研究。
在研究过程中，这些专家分别找工人们进行推心置腹的谈话，耐心倾听他们对待遇、环境等方面的意
见和不满，并将他们的言论记录在案。
令人惊讶的是，通过&ldquo;谈话试验&rdquo;，霍桑工厂的工人们的坏情绪得到了合理的宣泄，从而
感到心情舒畅，干劲倍增。
很少再抱怨工作，干活时更加卖力，工厂的产量自然大幅度捉高了。
　　于是，社会心理学家将这种奇妙的现象称为&ldquo;霍桑效应&rdquo;。
　　&ldquo;霍桑效应&rdquo;带给我们的启示是：人在一生中会产生数不清的意愿和情绪，但最终能
实现、能满足的却为数不多。
对那些未能实现的意愿和未能满足的情绪，千万不能硬生生地压制下去，而是要千方百计地尽早让它
宣泄出来，这样既有利于身心健康，又有助于提高工作效率。
 　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　《优秀员工不抱怨》在职场中，抱怨无处不在。
有的人抱怨薪水太低，有的人抱怨工作条件太差，有的人抱怨工作太累，有的人抱怨上班时间太长，
有的人抱怨压力太大，有的人抱怨工作枯燥乏味&hellip;&hellip;但与其抱怨，不如改变。
《优秀员工不抱怨》详述了&ldquo;与其抱怨工作，不如改变自我&rdquo;的职场理念，指出改变自我
，增强适应性、承受力、竞争力、学习力的重要性，并给出了摒弃抱怨、走向卓越的行动路线图。
　　突破职业瓶颈，获得职场重生，与其抱怨工作，不如改变自我。
　　让自己永不&ldquo;贬值&rdquo;&mdash;&mdash;与其抱怨薪水低，不如增强自我竞争力：　　变
压力为动力&mdash;&mdash;与其抱怨压力大，不如增强自我承受力：　　理解万岁&mdash;&mdash;与
其抱怨老板不好，不如试着去理解；　　勇于承担&mdash;&mdash;与其抱怨过错，不如承担责任：　
　把工作当成事业&mdash;&mdash;与其抱怨工作无聊，不如学会丰富自我：　　懂得苦中作
乐&mdash;&mdash;与其抱怨环境差，不如学会适应它；　　态度决定高度&mdash;&mdash;与其抱怨常
加班，不如改变心态去接受：　　逆境出英才&mdash;&mdash;与其抱怨困难多，不如寻找方法去解决
；　　做金牌员工&mdash;&mdash;摒弃抱怨，走向卓越。
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