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前言

如果你翻开了这一页，这说明可能工作中某个人的行为举动让你抓狂。
他可能是毫无头绪、不得章法的同事；或是极其可恶、惹人讨厌的老板；可能是自由散漫、效率低下
的某个部门；也可能是不可理喻的客户。
不管是谁，和这个人或这群人打交道让你伤透了脑筋。
他们的行为让你心力交瘁，整天不得安稳。
你也许也曾想象过，如果能把工作中这些恼人的东西都清除，生活该多么美好。
你梦想有一天所有的人都各司其职，相安无事，没人来打搅你。
接着做梦吧！
事实上，工作场所瞬息万变，其中充斥都是情感生物，时常无意中一句话就惹恼了别人。
当人们被放在我们通常称为“办公室”的狭小空间内一待好几个小时，情况就更是如此了。
学习如何识别并处理工作中制肘的人际关系正是写作《做你同事真要命》这本书的目的。
本书将教你如何从办公室的情感陷阱中解脱，如何应对工作中难缠的各路神仙。
每一章都涵盖了工作场所中一类可能让人沮丧万分的行为。
每一章都讲述了解决问题的框架。
先教你认清状况，不要让它愈发恶化，然后告诉你如何将这些可行的、经过实战检验的行为运用到你
所处的情境中。
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内容概要

　  职场命运一手在握　　这是一本让你欲罢不能的书，当你翻开第一页，你就会迫不及待地想把他
一口气读完。
　　几乎我们每个人都离不开职场：我们要养家户口，我们要获取财富、名誉或地位，我们要得到认
可，我们要实现自我的价值。
以上种种都要在职场中完成。
　　职场可没有什么风花雪月，虽不像战场那样硝烟弥漫，但也不是很轻松就能应付的。
根据作者的观点，解决商业问题，比如提高生产率、降低成本、保证产品质量等是一件相对容易的事
。
而解决职场人际关系却要复杂和困难得多。
　　你可能能力挺强，对完成交给你的工作没有什么困难。
可一想到与某些同事的合作就让你头疼不已；老板好像也与你作对，总对你的工作挑三拣四，还厚此
薄彼；手下的员工各个都是笨蛋，不推不走，让你怒火中烧；客户也不是省油的灯，总是吹毛求疵、
欲壑难填。
所有这些职场人际关系的灾难都会影响你的工作效率，乃至身心健康。
　　不要再借酒消愁了，不要再彻夜难眠了，不要再咬牙切齿、幻想杀人了。
作者在书中为你提供了强大的武器。
　　作者通过一个个鲜活的故事，手把手教你如何重获自由。
你可能会边看边不自觉地点头。
这些故事可能是你的亲身经历，可能就发生在你的身边。
如果是这样，你应该马上拿起作者给你的武器，彻底砸烂桎梏你的枷锁，追求无限度的职场生涯。
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作者简介

凯瑟琳·克劳利，哈佛大学毕业的心理咨询师，同时也是一位炙手可热的公共演讲人。
她为员工、经理、首席执行官排忧解难，提供职场心理及人际关系方面的咨询。
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书籍目录

第1章 改变情绪反应——从让你郁闷、让你抓狂的职场关系中解套第2章 楚河汉界——在工作中保护自
己的地盘、权利和隐私 第3章 角色人生——你的职场角色是什么，殉道者、开心果还是隐形人 第4章 
致命吸引——改变让你痛不欲生的职场关系 第5章 管上——调教你的老板，让他为你服务第6章 非常
老板和极品老板——制服最难搞定的老板 第7章 管下——老板应该唠唠叨叨、婆婆妈妈 第8章 企业文
化——这地方适合你吗，快闪人吧 译者后记
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章节摘录

我们回到大型玩具公司包装设计师格雷戈的例子上来。
他正四处躲藏，不想面对虚伪的上司莱内特的苛刻批评。
发现：格雷戈发现莱内特是个熟练的捣毁高台者。
在当前阶段，他认为自己被困在了致命吸引的第六阶段。
他开始对自己的工作和老板有过敏反应。
恪雷戈睡不踏实，老是觉得肩膀和背部肌肉紧绷。
当他听到莱内特的声音时，他的胳膊就开始刺痛。
分离：格雷戈慢慢明白了给捣毁高台者工作意味着什么。
他明白了莱内特不停地将人捧上高台是因为她觉得别人能给她答案。
他开始明白，在内心深处，莱内特有强烈的不确定和不安全感。
她不相信自己的判断力。
因为莱内特的信仰没有稳固的根基，所以她对任何人或事的反应都不能始终如一，去个人化：格雷戈
练习着不要把莱内特的批评放在心上。
他提醒自己不过是感受了她投射给他的不安全感。
在莱内特和其他员工打交道时，格雷戈注意到莱内特从不能将一个人一直保留在高台上。
她建立和捣毁高台已经成了习惯。
解决：格雷戈认识到管理捣毁高台者最重要的一点是要从他的贬低中解套。
如果他想为莱内特工作的话，他就要学会捍卫自己的价值，不要让她刻薄的话影响自己。
他可以通过记录自己的成就，让莱内特注意到这一点，从而达到上面的目标。
身体解套：在和莱内特约定开会的头一晚，格雷戈好好睡了一觉。
同时，他也做了些不剧烈的运动（伸展运动，仰卧起坐），冥想了一小会儿（5-10分钟）。
他觉得精神集中，底气十足。
心理解套：格雷戈走进会议室，已经准备好接受莱内特对他的设计理念的批评了，但是他在心里告诉
自己：“不管莱内特的评价如何，我知道这些设计非常棒。
”他能跟自己这么说是因为他总和同事们交流，还问了两个设计师的意见，对于他的作品他们都给了
积极的反馈。
语言解套：格雷戈没有等着听莱内特的负面评价，而是说了如下的话：“我自作主张将这些设计理念
和两位包装专家探讨了，他们非常喜欢。
”这是针对莱内特无法言说的恐惧的，她总是害怕自己公司的包装不够新潮，不够美观。
职场工具解套：格雷戈继续将自己的设计理念同包装设计界知名的同事探讨。
在将这些理念给莱内特看之前总是收集正面的反馈，同时他也运用包装潮流方面的数据来支持自己的
设计理念。
他不断地证明给莱内特看：自己正随潮流而动。
最后，一旦一种包装设计投入生产，格雷戈就跟踪记录它的成绩，在和莱内特开会时，他把这些数据
给她看，让数字说明一切。
让我们看看皮特这个因为有敌意的员工雷而被套牢的加油站站长的例子吧。
发现：皮特发现雷的行为符合永远不满者的标准。
皮特认为自己现在在第三阶段，彩排和恢复期：他练习用不同的方法来处理雷的习惯性迟到。
他想着下次雷要是抱怨给顾客加油的时候就要好好地训他。
皮特想告诉雷，“要么好好干，要么滚蛋。
”在身体反应方面，皮特发现早晨总是让他最不舒服。
他一边等着雷出现，一边感到脖子上一阵阵焦灼和疼痛。
时间流逝，而雷还是没来，皮特的血液开始沸腾。
分离：皮特试着接受如下事实：雷可能是个了不起的机械师，但是他的态度太差了。
他是个永远不满者。
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皮特意识到雷处理任何情况都把自己当作被压迫的受害者，而不是负责任地参与其中。
皮特接受雷可能因为某人某事感到被欺骗、被误解，-不管他说什么做什么都不能改变雷有问题的思维
方式。
去个人化：当雷抱怨加油和换机油对他“大材小用”时，皮特开始明白雷的消极态度并不是他的问题
。
如果皮特因为雷的迟到扣他工资而雷因此称他是“小资本家”时，皮特并不需要认同他的指责。
皮特意识到因为自己害怕被人说成“小气”、“不公平”所以才被牢牢地控制在雷手中。
他发现雷说的贬低他的评价，如“你一点都不关心自己的员工”，“你就是拿我在装门面”其实是雷
用来让他感到羞耻，好接受他不职业的行为的手段。
解决：和雷打交道就要把话说明白。
雷没有做好自己的工作，他必须强调这一点。
他必须清楚明白地告诉自己的员工他想要他们如何表现，他必须使雷明白，如果他没有好好工作，将
会面临什么后果。
身体解套：皮特开始采取行动将雷带来的毒素排出体外。
他每周都跑三次步，还去健身房锻炼。
早上他练习一种呼吸技巧，吸气时数三下，然后屏住呼吸数三下，然后呼气时数六下。
心理解套：当雷迟到时，皮特告诉自己让雷对此负责是应该的，如果雷因为他的质问而生气并且要辞
职的话，皮特和他的加油站也能存活。
他准备好迎接雷的敌意。
语言解套：皮特从设立语言界限开始。
他告诉雷，“现在是早上十点半，你应该九点开始上班。
下次你还是迟到的话，我就当你辞职了。
”如果雷要说什么，皮特就说，“谈话结束了。
”职场工具解套：对于永远不满者最好的职场工具就是岗位描述和公司章程。
岗位描述应该写清在该岗位的人应该承担怎样的责任义务。
公司章程则要说清楚公司每一位员工应该有的工作态度和行为。
（参见第7章）皮特需要重温一下雷的岗业描述，从上班时间开始，还有作为加油站工作人员的各项
职责。
他给了雷一份，问他是否愿意做这些工作，如果回答是“是”，皮特可以给雷一段评估期，在这期间
可以评估他的行为（我们建议评估期为两周）。
同时，皮特也可以逐步找人替代雷，这样就不会觉得受他约束了。
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后记

七月流火，我闷在上海，一行行的译文从键盘中流出，终于要翻完了，感觉真好。
本书的英文名是《working with Y0u Is Killing Me》，看见这个名字的那一刻我就很有冲动，想把它翻译
成诸如《烦死你丫了》之类的书名，不过当时和出版社的编辑老师商量过之后仍然觉得，这样的名字
虽然够个性，但是却与本书的风格有所不相符，于是综合各种意见之后，将书名定为《做你同事真要
命》。
的确，职场远比我们想象的复杂，即便是在我们印象中说话直来直去的老美，也要面对各种各样的人
际困扰，问题有大有小，大起来可能是你和整间公司的企业文化势同水火，小起来可能不过是你隔壁
的那位同事喝茶的时候声响实在太大，让你无法集中精力工作。
而职业又是我们生活中如此重要的一部分。
我们实在不能忽视这一部分。
如果你不是含着银匙出生在贵胄之家，如果你身后没有个能让你挥霍一辈子的信托基金，那么在职场
摸爬滚打几乎是不可避免的。
我们无法选择出身，无法逃避工作的命运，但是我们却可以选择对待工作，处理工作中各种关系的方
法和角度。
角度不同，得到的结果也不同。
处理得当，你就能春风得意马蹄疾，一日看尽长安花；处理不好难免落得个久病明主弃，不才故人稀
的下场。
然而同志们，不要自怨自艾了！
不要抱怨同事都在跟你做对，不要抱怨老板有眼无珠，不要抱怨客户实在难缠，来读读这一本书吧！
苦恼总是无法避免的，但是现在我们有了解决办法。
负面情绪给我们身体和精神带来的压力程度超乎我们的想象，它不但会让我们心烦意乱，也会让我们
的身体发出相应的负面警告。
因此在本书一开始作者就告诉我们，如何通过体育运动来释放负面情绪带给我们的压力。
弗洛伊德认为人的心理能量和身体能量相互转换。
因此我们烦恼的时候，首要给身体放个假。
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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。
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