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前言

我们经常会将职场形容似一盘迷幻的棋局。
每一位职场人就是一个“执棋人”，你要一步一步地落子，来布局你职场“棋盘”。
最终的结果，你在这场“棋局”中胜出或是失利。
之所以你有胜负，关键就是看你如何下好这盘棋，也就是说你如何走好每一步棋，落好每一个棋子。
这不是一件容易的事，你要三思而后行，你要有所选择，你要做出所谓“对的”或是“错的”决定。
职场如棋局，棋局映职场。
我们把话题扯回职场。
人在职场，你需要面对很多选择，面对很多分岔口：求职？
跳槽？
留守？
转型？
创业？
你的每一次选择都是一次理性和感性交织起来的判断，有时更像是一种赌博。
这些会在你不同的职场年龄段表现出来。
我们知道，初入职场两三年的职场新人会遭遇职场“三年之痒”。
你也曾经是“新人”过，也可能曾经遭遇过职场“三年之痒”。
值得高兴的是，你坚定而又从容地走过了那段日子。
紧接着，你步入了职场三十。
你以为从职场“三年之痒”走出来就万事大吉了吗？
不是的！
在职场三十这个年龄段，你将面临更大的“痒症”，你将走入一个更大的困局，你将面对更多的选择
⋯⋯这里，我们有必要厘清一下职场三十的概念。
职场三十，并不仅仅就指30岁，它是一个年龄段。
这个年龄段从30岁到40岁，因为在这一年龄段的职场人有很多普遍的共性，会面临很多相似的问题。
那么，职场三十的你，会遇到什么样的“痒症”，走入怎样的困局，面对哪些选择呢？
我们先来看看职场三十的你，工作和生活状态是怎样的。
职场三十的你，到了这样的年龄，从工作职业上来说，你在职场或许已经小有成就或大有成就，在自
己的公司处于管理者的位子；但也许，你还是一个职场“平民”。
从生活上来说，你或许已经结婚生了孩子，上有老下有小；或许你正在感受甜蜜的爱情，即将走入婚
姻；也或许你已沦为“剩男”、“剩女”，正在苦苦寻觅自己的那一半。
总之，无论你是什么身份，现在的处境如何？
你都有可能陷入“年龄恐慌”的困局：也许你会对自己的成就深感恐慌；也许你会对个人的婚育状况
深感恐慌；也许你会对自己的职业方向深感恐慌；也许你会对职场竞争深感恐慌；也许你会遭遇职场
“35岁现象”。
这些现象的发生，意味着你正在经历一个职场的“瓶颈期”，同时，这也是你人生的一个“瓶颈期”
。
那么，你应该如何打破这一“瓶颈”，在向左固守还是向右发展的抉择中延续或是重塑你辉煌的职场
生涯呢？
职场三十的你，在职场有哪些优势或是劣势呢？
你应该如何发挥自己的优势，补足自己的“短板”呢？
在本书的第一部分的内容中，你会得到自己想要的答案！
在本书第一部分的内容中，我们分析和了解了职场三十的你，会遭遇什么样的职业困局。
面对这样的困局，你应该怎样去脱困和突围？
这里面有很多的问题需要你去思考和解决。
一般来说，你会碰到这样的10个问题：怎样让老板为自己“加薪水”？
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怎样让“晋升”的机会落在自己的头上？
工作压力大怎么办？
怎样做一个受下属欢迎的上司？
怎样与同事处好关系？
怎样和自己的上司相处？
跳槽还是卧槽？
要生活还是要工作？
要不要走自主创业之路？
要不要进行职业生涯规划？
对于以上10个问题，你需要认真加以思考和解决，并不断从中汲取和总结职业经验。
如此，你的职业生涯之路才能越走越好！
在本书的第二部分内容中，我们将对这10个问题作详细的分析和了解。
对于正在为职场向左走还是向右走抉择不已的你来说，相信本书一定能帮助你找到职场发展的前进方
向，走向更辉煌的职场人生旅途！
职场三十的你，到了这样的年龄，从工作职业上来说，你在职场或许已经小有成就或大有成就，在自
己的公司处于管理者的位子；但也许，你还是一个职场“平民”。
从生活上来说，你或许已经结婚生了孩子，上有老下有小；或许你正在感受甜蜜的爱情，即将走入婚
姻；也或许你已沦为“剩男”、“剩女”，正在苦苦寻觅自己的那一半。
总之，无论你是什么身份，现在的处境如何？
你都有可能陷入“年龄恐慌”的困局：也许你会对自己的成就深感恐慌；也许你会对个人的婚育状况
深感恐慌；也许你会对自己的职业方向深感恐慌；也许你会对职场竞争深感恐慌；也许你会遭遇职场
“35岁现象”。
这些现象的发生，意味着你正在经历一个职场的“瓶颈期”，同时，这也是你人生的一个“瓶颈期”
。
那么，你应该如何打破这一“瓶颈”，在向左固守还是向右发展的抉择中延续或是重塑你辉煌的职场
生涯呢？
职场三十的你，在职场有哪些优势或是劣势呢？
你应该如何发挥自己的优势，补足自己的“短板”呢？
在本书的第一部分的内容中，你会得到自己想要的答案！
在本书第一部分的内容中，我们分析和了解了职场三十的你，会遭遇什么样的职业困局。
面对这样的困局，你应该怎样去脱困和突围？
这里面有很多的问题需要你去思考和解决。
一般来说，你会碰到这样的10个问题：怎样让老板为自己“加薪水”？
怎样让“晋升”的机会落在自己的头上？
工作压力大怎么办？
怎样做一个受下属欢迎的上司？
怎样与同事处好关系？
怎样和自己的上司相处？
跳槽还是卧槽？
要生活还是要工作？
要不要走自主创业之路？
要不要进行职业生涯规划？
对于以上10个问题，你需要认真加以思考和解决，并不断从中汲取和总结职业经验。
如此，你的职业生涯之路才能越走越好！
在本书的第二部分内容中，我们将对这10个问题作详细的分析和了解。
对于正在为职场向左走还是向右走抉择不已的你来说，相信本书一定能帮助你找到职场发展的前进方
向，走向更辉煌的职场人生旅途！
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内容概要

　　婚姻有七年之痒，职场上亦有三年之痒。
职场三十，你开始吃香，同时你变得脆弱、敏感，不要否认，这是大多数人的处境。
有些人在这个职场关键转型期与成功擦肩而过，从此碌碌一生；而有些人从此平步青云。
 　　本书为您呈现世界上最经典的10个职场瓶颈期问题，带您顺利解开职场三年之痒，为您揭开职场
成功人士的真正秘密，使您掌握精英人群秘而不宣的职场进阶术！
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作者简介

程亮，原名尹达。
北京师范大学心理学研究生。
于1994年获得英国赫特福德大学教育学硕士学位，1996年获得剑桥大学管理学博士学位。
曾在美国甲骨文公司营销部任管理工作。
回国后多年从事于职场心理学及成功学研究工作。
于2006年9月，创办北京树人经典教育研究机构，并任主任。
专注于向国内广大职场从业人员介绍职场生存与进阶经验，深受广大读者欢迎。
目前已著有《职场三年之痒—突破职场十大困惑》以及《7天精通社交技巧》、《7天精通成功口才》
等书。
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书籍目录

第1章　职场三十向左走，向右走？
　　职场三十遭遇困局　　　职场“年龄恐慌”来袭！
　　　再谈职场“35岁现象”　　职场三十，看清你自己　　　职场三十，你开始吃香　　　职场三
十，你很脆弱和敏感第2章　职场三十10个问题　　怎样让老板为自己“加薪水”？
　　　要求加薪，应该主动提出来吗？
　　　自己要求“加薪”的底气足吗？
　　　何时提出加薪的要求？
　　　怎样进行一次成功的谈判？
　　　如何向老板要求更多的福利？
　　怎样让“晋升”的机会落在自己的头上？
　　　为什么晋升的机会与我擦肩而过？
　　　野心是必须的吗？
　　　如何成为晋升的“幸运儿”？
　　　有没有必要给上司送礼？
　　　如何为自己赚足晋升的人气？
　　　可以为自己创造一个职位吗？
　　工作压力大怎么办？
　　　工作压力，是“魔鬼”还是“天使”？
　　　我是否也处于“过劳死”的边缘？
　　　不加班就是懒吗？
　　　上班总是不快乐该怎么办？
　　　我也可以和幽默大师一样吗？
　　怎样做一个受下属欢迎的上司？
　　　要不要和下属打成一片？
　　　下属比自己优秀怎么办？
　　　被下属越级打小报告怎么办？
　　　如何管理同级弟兄下属？
　　　下属是上司的朋友该怎么管？
　　怎样与同事处好关系？
　　　要不要和同事做朋友？
　　　遭到同事的“小广播”该怎么办？
　　　同事把你的功劳抢去了该怎么办？
　　　同事妒忌自己该怎么办？
　　　如何让后来的新人拥戴自己？
　　怎样和自己的上司相处？
　　　要不要“拍马屁”？
　　　要不要和上司做朋友？
　　　上司是个“小毛孩”怎么和他相处好？
　　　昔日的同事今成上司该如何面对？
　　　遭遇工作狂上司怎么办？
　　　上司向我借钱怎么办？
　　　我该如何继续提升自我？
　　　我如何才能在职场上走得更远？
　　　我可以更聪明一点地工作吗？
　　“跳槽”还是“卧槽”？
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　　　跳，还是不跳？
　　　跳槽，为何要“小心翼翼”？
　　　如何给自己找到“事业后盾”？
　　　猎头公司找到自己该怎么办？
　　　跳槽失败了该怎么办？
　　要工作还是要生活？
　　　工作为了生活，还是生活为了工作？
　　要婚姻还是要事业？
　　　失业了，婚姻怎么办？
　　　是“生”还是“升”？
　　　如何重新爱自己的父母？
　　要不要走自主创业之路？
　　　继续就业还是自主创业？
　　　没有资金就不创业吗？
　　　做“热”还是做“乐”？
　　　一定要做“一把手”吗？
　　　一定要有百分百的把握吗？
　　要不要进行职业生涯规划？
　　　人过三十不学艺？
　　　今后十年的发展方向在哪里？
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章节摘录

职场三十，这里并不单单仅指30岁，而是一个年龄段，我们将这个年龄段厘定为30～40岁。
职场三十，是职场的一个关键期，同时也是一个人人生的关键期。
职场三十也可被我们称之为“而立之年”，即在这个年龄要成家立业，生儿育女，反哺父母。
是的！
三十而立，从古至今，这向来都是人生的一大命题。
正是因为“三十”要“而立”，要如何“而立”。
所以，对职场人来说，“三十”阶段同时也是一个困惑期、迷茫期和破局期。
在这一阶段——你或许经过前几年的职场奋斗小有成就或是大有成就，也可能依然平庸无奇——如果
你以追求安逸舒适或淡然无争的生活为人生目标，那只须固守现有的状态便可以了；但是如果你想体
验不同的人生精彩，实现另一种人生的飞跃，可能你的一切又要从头开始！
那么在职场三十这个人生关口上，你的职业以及人生发展是该向左固守还是该向右发展呢？
答案是肯定的，那就是向右发展！
职场三十向左走还是向右走?职场三十遭遇困局   我们知道，刚进入职场的年轻人，会遭遇职场“三年
之痒”，你也可能曾经遭遇过。
走出职场“三年之痒”，你以为从此就职场无忧了吗？
不是的。
迈入了职场三十，你的困局又来了。
职场三十遭遇困局案例链接：所谓“年龄恐慌”，通常是指年龄在30～40岁的职场人，对于自己职场
表现的一种焦虑。
这种焦虑的主要表现形式是对于年龄的慌张和不安，总是有一种“时不待我”的紧促感——感觉时间
不够用，表盘转得是如此的快！
这种紧促感常常是压得人“喘不过气来”！
“年龄恐慌”在职场是一种非常普遍的现象，据一项统计数据显示：有86.5％的人存在着不同程度的
年龄恐慌。
职场“年龄恐慌”是一种综合因素的恐慌症状。
从深层次的原因分析来看，职场“年龄恐慌”主要可细分为以下四大方面：1.对于自我成就的恐慌“
走上漂泊的路，找不到回家的门；走完天下路，不知何时是归程。
”做了8年销售工作的林奇近来常常焦躁不安，心绪不宁——俗话说：“三十而立”。
林奇今天都31了，早就应该成家立业了，可如今他既未成家也未立业。
论家庭，最近和女友发生感情危机，年初制定的完婚计划可能搁浅；职场“年龄恐慌”来袭！
“年龄恐慌”都恐慌什么？
案例链接：所谓“年龄恐慌”，通常是指年龄在30～40岁的职场人，对于自己职场表现的一种焦虑。
这种焦虑的主要表现形式是对于年龄的慌张和不安，总是有一种“时不待我”的紧促感——感觉时间
不够用，表盘转得是如此的快！
这种紧促感常常是压得人“喘不过气来”！
“年龄恐慌”在职场是一种非常普遍的现象，据一项统计数据显示：有86.5％的人存在着不同程度的
年龄恐慌。
职场“年龄恐慌”是一种综合因素的恐慌症状。
从深层次的原因分析来看，职场“年龄恐慌”主要可细分为以下四大方面：1.对于自我成就的恐慌“
走上漂泊的路，找不到回家的门；走完天下路，不知何时是归程。
”做了8年销售工作的林奇近来常常焦躁不安，心绪不宁——俗话说：“三十而立”。
林奇今天都31了，早就应该成家立业了，可如今他既未成家也未立业。
论家庭，最近和女友发生感情危机，年初制定的完婚计划可能搁浅；场“年龄恐慌”来袭！
职“年龄恐慌”都恐慌什么？
职场三十向左走还是向右走? 论事业，这些年一直是“漂啊漂”，境况不好也不坏，距离职业经理人
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的标准还有距离⋯⋯对于自我成就的恐慌是造成职场“年龄恐慌”的最重要的原因。
在职场中，三十而立不乏其人，但三十不而立的人更是比比皆是。
在竞争日益激烈的当今社会，不少三十岁以上的人会因为自己的事业前程而感到恐慌。
他们会产生消极心理，认为自己看不到未来，看不到希望。
女性多为自己的容颜渐老而焦虑；男人则为年岁渐长事业却没有多大进展而愁闷，尤其看到人才招聘
要求都注明“35岁以下”时，不少人深为自己的前景担忧。
他们通常对自己要求很高，深怕自己碌碌无为，没有成就。
有调查表明，多数中年人都曾为自己的成就恐慌过，其中7％的中年人为此担心造成心理疾患。
2.对于个人婚育的恐慌案例链接：33岁的王小姐在一个大型快速消费品（FMCG）企业担任渠道经理
，渠道管理是FMCG企业的关键部门所在，职业机会很好。
结婚4来，王小姐一直挣扎在要职业还是要孩子的艰难抉择中。
终于，王小姐和丈夫找到了最绝妙的解决方案：王小姐职业发展不错，渠道经理工作得心应手，但她
仍然前瞻性地看到自己未来的职业发展路程——大本文凭压不住激烈的职场竞争，MBA是一定要读的
。
于是王小姐决定辞职读书，而且还可以在这两年里完成生孩子大业。
不过，MBA第一学期结束，王小姐没有如愿怀孕。
王小姐清楚再不怀孕，等到毕业的时候职业链肯定会接得不顺畅，这是她绝不想面对的状况。
这段时间，王小姐对于怀孕的焦虑，怀孕测试的希望、失望快让夫妻二人疯了，睡不好，吃不下，绝
望的感觉挥之不去，丈夫每天都告诉她这没什么，她其实很清楚丈夫绝对不会比她轻松。
直到有一天，王小姐宣布说自己不再测试了，夫妻互相说服对方：此生不要孩子也不是不可以，不是
那么多人都选择不要孩子了吗？
可压在心里的却是越来越膨胀的期待。
王小姐突然发现自己对“生”（孩子）的期待已经取代了“升”（职）的初衷。
对于婚育的恐慌是造成“年龄恐慌”的非常重要的一个原因。
身处职场，为了生计、为了事业而奔忙，人们往往就会忽视了家庭，忽视了婚姻，忽视了生育。
很多人会一直挣扎在要事业还是要婚姻，要事业还是要孩子的艰难选择中。
往往是等到功成名就之时，却已经“人老珠黄”，尤其是女性，可能错过了生育最佳期。
这时，对于怀孕的焦虑，“生（孩子）”的期待已经取代了“升（职）”的初衷。
这种现象在国内的一线大城市更为明显，如北京、上海、深圳等地。
另外，现在城市人生活压力大，标准要求高，希望家庭富足，希望婚姻美满，希望下一代能有较高的
生活质量，往往造成鱼与熊掌不可兼得的局面，也是产生婚育恐慌的主要原因。
3.对于职业方向的恐慌宋平，32岁。
大学毕业之后一直从事销售工作，在武汉多家知名企业做过主管，但一直未能做到大区经理及更高职
位。
于是，宋平跳槽到一家民营企业，在这家民营企业担任销售主管。
虽然坐上了销售主管位置，而且受领导器重，但宋平心中总有一丝淡淡的忧虑挥之不去：身边的同事
多是“80后”（1980年以后出生者），他们年轻而富有活力。
宋平非常担心迟早有一天自己会被“80后”排挤走。
“继续打工，前途不明朗；若选择创业，可缺少勇气和项目。
”谈到未来，阿平不禁长长叹息⋯⋯对于职业方向的恐慌，也是造成职场“年龄恐慌”的很重要的一
个原因。
当今社会，人们对于职业的选择有很大的自由性。
在自由选择职业、岗位案例链接：职场三十向左走还是向右走? 1.择业时可能出现的定位危机2.工作5
～7年后可能出现的升职就业危机3.35～40岁可能出现的方向危机4.过50岁可能出现的饭碗危机的同时
，也会有失业或对职业不满意的时候，即遇到职业危机。
职业危机可能因人、时间、环境而异，但对大多数人来说，最可能产生职业危机的有四个时段：即择
业时可能出现的定位危机；工作5～7年后可能出现的升职就业危机；35～40岁可能出现的方向危机；
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过50岁可能出现的饭碗危机。
而在这4种危机中，最令职场中人困惑的便是“方向危机”，这常常会给人造成一种无形的恐慌情绪
。
这种恐慌源于对职业未来的未知和不确定，迷茫中看不清方向。
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编辑推荐

《职场三年之痒》编辑推荐：最经典的职场进阶宝典。
了解职场十大困局，突围职场三年之痒。
学习职场生存之道，掌握职场升迁秘诀。
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