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前言

在漫长的人生中，每个人的大部分时间都是在工作中度过的，可以说，工作是我们生命的舞台。
这个舞台提供我们展示自我才华的机会，给予我们锻炼能力、提升潜能的平台。
然而，每个人又都面临着残酷的职场竞争压力，这是每个职场人都必然经历的人生体验。
但是，在职场中，经常会听到有些人抱怨，抱怨公司、抱怨工作、抱怨老板、抱怨同事、抱怨怀才不
遇、抱怨工资少、抱怨待遇低、抱怨不能升职⋯⋯    美国华尔街引发的金融海啸以万钧之势席卷全球
之后，很多企业都陷入了经营的低谷，个人也陷入了艰难的处境。
随后，失业、裁员、下岗、减薪、破产、倒闭、停工⋯⋯这些现象无疑让人更加沮丧，让人更加悲观
，也让人更加止不住地抱怨连连。
    找不到工作，感到生活无望；满心欢喜开始工作了，上班却变得无趣⋯⋯    公司不好，管理太苛刻
，政策太死板⋯⋯    工资太低，环境差，压力大⋯⋯    经常加班，没有奖金，福利又太少⋯⋯    老板
对自己重视不够，发展空间不大⋯⋯    这些通常是上班族挂在嘴上的怨言。
它们似乎会为抱怨的人赚得不少同情心，但是，这些抱怨也成为他们偷懒、耍滑、一山望着一山高的
借口。
其实到最后损失最大的却是抱怨的人，因为抱怨，他们错失了大好的光阴年华和发展机会，于公于私
都得不偿失。
    抱怨成了蔓延在社会中的一种情绪传染病，成了氤氲在职场里的毒气。
“怨天尤人”不仅是一种负面的思考，而且是具有杀伤力的表达方式。
戴尔·卡耐基先生的30条沟通人际关系原则中，第一条就是：不批评、不责备、不抱怨。
抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中，常常在他人身上找缺点，从不在自己身上查找不足
与问题，更谈不上“要改变自我”了。
    为什么人会抱怨？
殊不知，抱怨本是一种致命的病毒，偶尔的抱怨是情绪的一种发泄。
    每个人都有可能会陷人职业发展的低谷，遇到难以突破的瓶颈时期，这时，需要发发牢骚来排解生
活的压力。
但是一旦抱怨成为习惯，后果非常严重。
养成抱怨的习惯，内心会形成抱怨的思维，让抱怨成为生活的常态，遇到问题不是积极寻求解决问题
的办法，而是抱怨。
抱怨会使员工逐渐丧失责任感和使命感，忽略自身的成长和工作的完成，使自己的职业发展道路越走
越窄，从最初的“有用之人”变成“无用之人”，最终会被公司所抛弃。
    由此可见，抱怨是最消耗能量的无益举动。
    是该改变的时候了！
我们应该要有一个没有抱怨的清新职场，没有抱怨的相互传染，不再需要总是诉苦的办公场所，而是
要一个健康向上的工作氛围，让乐观积极的情绪在我们的办公室传播，为了自己，也为了公司，更为
了自己的事业。
    不管有多少抱怨的理由，但抱怨改变不了一个人的命运，真正想要取得成功，正确的做法是：停止
抱怨，努力工作。
危机不会这么快结束，经济形势仍持续不明朗，我们更应该珍惜现有的工作机会，把抱怨变成正面的
行动，那么成功离我们就会越来越近！
    不抱怨的人一定是快乐的，不抱怨地工作也是一种快乐！
请翻开这本书吧！
让我们共同努力，学习优秀人士的宝贵经验，不再抱怨现状，开动我们的智慧，用阳光健康的心态去
开创更加灿烂美好的明天！
    编者    2012．1
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内容概要

　　戴尔·卡耐基先生的30条沟通人际关系原则中，第一条就是“不批评、不责备、不抱怨”。
抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中，常常在他人身上找缺点，包括最亲密的人。
不抱怨的人一定是最快乐的人，没有抱怨的世界一定最令人向往。
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书籍目录

第一章 无处不在的抱怨——谁来为抱怨埋单
1．怀才不遇多因己
2．好高骛远，最终只会眼高手低
3．缺乏职业素养，难以成功
4．自身能力不足，应反省自我
5．不能适应环境，抱怨无济于事
6．不能与时俱进，有“才”也会贬值
7．坐等伯乐发掘，不敢自我推销
8．抱怨的人无法认清工作的意义
第二章 抱怨是事业成功的绊脚石——与其抱怨，不如改变
1．抱怨固有客观原因，根源却在自己
2．改变自我，才能突破事业瓶颈
3．将工作中的抱怨变成抱负
4．要做此“奋青”而非彼“愤青”
5．改变环境不如先改变心情
6．将精力放在解决问题上
7．抱怨，不如立即行动
8．今天工作不努力，明天努力找工作
第三章 职场生涯有起有落——奠为“抱怨”遮望眼，枉害了自己
1．抱怨的最大受害者是你自己
2．抱怨的习惯让职业之路越走越窄
3．抱怨太多只会错失机会
4．金融风暴也不是抱怨的理由
5．抱怨是浮躁的“温床”
6．抱怨让你丧失了热情和胆识
7．职场不欢迎牢骚者
8．抱怨没有出路，出路在于思路
第四章 自己才是自己的神——世上没有救世主，万事不如靠自己
1．世上没有救世主，万事靠自己
2．没有卑微的工作，只有卑微的心态
3．专注让抱怨销声匿迹
4．机会是靠行动争取到的
5．挑战自己，潜能无极限
6．公平要靠自身能力去创造
7．让自己能干还要踏实肯干
8．不浪费生命，抱怨者只会消极等待
第五章 职场压力下频现“祥林嫂”——抱怨无用处，增强承受力才是硬道理
第六章 在逆境中奋发——怨天尤人，不如战胜困难和挫折
第七章 升职、加薪不是空想——抱怨工作不如意，不如提升自身实力
第八章 保持乐观主义——与其抱怨环境差，不如学会适应
第九章 态度决定成败——不要自暴自弃，钻石就在你家后院
第十章 左右逢源——抱怨人际复杂不如做人人喜欢的小小鸟
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章节摘录

版权页：   每一份工作都会给你带来一些宝贵的经验，它们都是你人生成长过程中最重要的资源。
 有些人负责一些比较重要且引人注目的工作，另外也有一些人负责的是常被人们忽视的琐事。
假如你正好是担负这些不受到重视的琐事，你或许很容易就感到沮丧，进而抱怨环境，甚至厌烦了当
前的工作。
又或许在你的周围，有些工作是绝大多数人包括你在内都不想做的“讨厌的工作”，人们对待这样的
工作，都是一副避之唯恐不及的态度。
但是，工作总要有人来做，这是毋庸置疑的。
 当你无法忍受你目前的环境时，最容易萌生另起炉灶，转换门庭的念头，这时，不妨冷静下来，先转
换一下自己的心情，以新的角度审视自己的公司、自己的工作和自己的老板，或许离职的想法会就此
打消。
 职场生涯换几份工作是正常的，但是，每一次转换是否为你带来正面的效应，是否对你的人生价值有
所提升（并不仅仅是薪酬的提高），这是辞职前必须深思熟虑的问题。
许多人盲目地跟着潮流走，只看到新工作、新公司、新老板表面的优点，却没有反思自己的工作态度
和心情，轻易地放弃原本熟悉的工作，结果陷人更为恶劣的工作环境中。
 一般人在事业不如意时，常常不知追根究底，找出自己真正问题所在，总是期待环境或者他人能根据
自己的意愿而改变。
一旦过高的期望值落空，失望与无助便涌上心头，自己的情绪就会变得十分低落，进而产生转换门庭
的想法。
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媒体关注与评论

　　当你抱怨不公平时，是否反省过：我够努力了吗？
　　——世界首富 比尔·盖茨　　　　当世界抛弃了你，而你又无法改变时，你才有权利抱怨。
　　——美国作家 房龙
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编辑推荐

《抱怨与改变:职场心理解读》是提升自己的职场宝典，改变职场命运的行动指南，是对职场心理解读
。
浴火重生的人生铁律。
世界不因抱怨而动容，只因努力而改变。
改变自我，才能突破事业瓶颈，开创新局面。
有怨气不如有志气，化抱怨为抱负。
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