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前言

在日常工作中，我们身边充斥着各种各样的抱怨：抱怨薪水与付出不符，抱怨绩效考核不公，抱怨家
庭不和，抱怨上天不公平⋯⋯这些抱怨有些是别人说给自己的，有些是自己说给别人的，唯独没有人
自己抱怨自己：我为什么有这么多抱怨呢？
过多的抱怨就如一种慢性腐蚀剂，在腐蚀自己的同时，也在消磨别人的斗志，它就像可以“溃堤”的
蚂蚁，让整个世界轰然倒塌！
抱怨不同于坦然承认失败。
敢于承认失败的人，会赢得别人的尊重，人们如同看到一个伤痕累累的且神色平静的勇士或英雄。
人们本来容易同情弱者，由于抱怨的人气急败坏，反而会得不到别人的同情。
人们往往倾心于那些乐观的人，实际上是倾心于他们表现出来的超然。
生活需要的信心、勇气和信仰，乐观的人都具备。
他们在自己获益的同时，又感染着别人。
乐观也包括豁达、坚韧，让人觉得困难从来都不是生活的障碍，而是勇气的陪衬。
和乐观的人在一起，自己也会得到快乐。
谁都不愿接近牢骚满腹的人，怕自己也受到传染，失去勇气和朋友，人生会变得更艰难。
他们不知道，人生有许多方法可以克服困难，不抱怨就是其中妙计之一。
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内容概要

　　抱怨的人不见得不善良，但常常不受欢迎。
抱怨的人以为自己经历了世界上最大的困难，却忘记了听他抱怨的人也有这些经历。
其实你抱怨的同时，就等于你往自己的鞋子里倒水，使行路更难。
本书教你学会不抱怨，让你体会不抱怨的生活是何等惬意。
停止抱怨，学会承担自己的责任和义务，让我们懂得更多，爱得更多，得到的也会更多。
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书籍目录

第一章 抱怨有用吗[抱怨只会失去更多]抱怨是最没影响力的语言抱怨只是一种无能的表现抱怨等于往
自己的鞋里倒水抱怨只会让你处于尴尬位置抱怨只会让你失去宝贵的机会抱怨只会让你变得更郁闷[抱
怨不如改变]把抱怨化为上进的力量停止抱怨才有希望停止抱怨过去，才能容纳幸福不是为了抱怨而生
活从现在开始做个不抱怨的人第二章 在职场请闭紧抱怨的嘴[理清职场中的关系]重视员工，使他无抱
怨工作停止抱怨，少说多做与其抱怨，不如实干抱怨上司只能自讨苦吃懂得和上司很好地交流莫抱怨
不同的处事风格[把工作当成一种兴趣]工作面前，没有抱怨为自己工作不需要抱怨以工作为乐，抱怨
消失殆尽工作的激情会磨灭抱怨声第三章 让快乐取代抱怨[控制自己的情绪]成功成于稳重，毁于抱怨
别让抱怨情绪滚雪球转移抱怨的怒火不要轻易动怒学会用等待驱散抱怨[积极心态去面对]用积极心态
驱赶抱怨心理不要为不可能提供抱怨的理由停止抱怨是快乐的开始请不要抱怨生活的欺骗生活中没有
什么事情值得抱怨抱怨时不妨给自己一个微笑第四章 停止抱怨，学会感恩[要有宽厚博爱之心]放大承
受的胸怀拥有感恩的心我们要心存感激感恩生活的馈赠拥有博大的胸怀[不要为小事计较]别为小事而
抱怨气度狭小只会让抱怨更多为小事生气致使抱怨升级不要因抱怨琐事而失去成功机会不抱怨基层工
作终会发光第五章 抱怨是幸福的蛀虫[生活需要适当的发泄]在抱怨中宣泄自己的情感抖出抱怨这粒硌
脚的“沙”抱怨只是庸人自扰借用怒火烧掉抱怨种棵“忘忧草”遮挡抱怨[爱需要信任和包容]善待妻
子的抱怨给予彼此空间才无抱怨抱怨是婚姻的最大蛀虫不抱怨爱情中的不完美用心包容对方的缺点爱
是责任，情是包容第六章 试着不再抱怨自己[欣赏自己的不完美]把缺陷转成奋斗的动力放弃抱怨，接
受并欣赏不完美欣赏自己才能看到整个世界自我肯定，与抱怨绝缘[不断完善自己]正视自己才能完善
自己忍住抱怨增强自身实力不断地充实自己毫无抱怨地在细节上追求完美完美人生从改变自己开始修
正人生方向，脱离抱怨的轨道第七章 把抱怨转成宽松的合作第八章 用奋发图强的方式实现愿望第九
章 如何改变抱怨的心参考文献
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章节摘录

第一章 抱怨有用吗抱怨是最没影响力的语言当我们遇到困难的时候，每一个人都会或多或少地抱怨生
活中的不公平。
回想一下，我们在满腹牢骚时，能得到什么呢?对上司满腹牢骚时，上司觉得像你这样的员工很难缠，
公司的规定自有他的道理，奖金的分配也是有根有据的，你这样满腹牢骚，到底是对谁不满意呢?从此
以后，一个不好的印象就留在他那里，这似乎对你没有什么好处，非但没有，你还有可能因为自己的
一两句抱怨，在以后的工作中，失去更多升职和加薪的机会。
对于同事也是如此，你的牢骚满腹，只能让他们认为你这个人一点都不沉稳，稍微有一点不顺心，就
会心怀不满。
一个人想方设法让别人觉得自己有修养还来不及，为什么要用一两句毫无作用的牢骚来毁掉自己好不
容易才建立起来的良好形象呢?公司要裁员，小文和小肖都被列在了解雇的名单上，按照公司的规定，
被解雇的人员第二个月必须离开公司。
小文回家后，痛哭了一场，第二天到了公司，还是愤懑不平，她逢人就抱怨：“我平时在公司干得这
么卖劲，这么多人，凭什么要把我裁掉?公司真的是太不公平了！
”而且越到最后，话说得越难听，甚至有些话里的意思是，她之所以被裁员，是有人背后告了她的状
。
除此之外，她还把宣泄不完的愤怒都发泄在工作上，该她负责的工作故意拖延，甚至有很重要的数字
文件也不认真处理。
小肖和小文的遭遇是相同的，但她态度却完全不一样。
小肖虽然心情也很沉重，毕竟这是自己工作了多年的公司，而且待遇不薄，所以她没有向任何人抱怨
，她觉得公司这样做也是不得已而为之。
于是她暗下决心，先做好手头的工作，以后再寻找更好的机会。
在公司里，她在工作之余也会和同事们表示遗憾，说一些大家以后不能再在一起工作的话，并且及时
地交接工作，以免自己走后给他们带来工作上的不便。
一个月后，公司却只通知小文一个人离开公司，人事主管的解释是：“公司准备多留一个人，小肖在
工作上仍然认真负责，且毫无差错，所以留下了她。
”不但在职场中，在家庭生活中也是如此，牢骚满腹，总是抱怨，会让家人没有安全感，也会让他们
觉得你对他们来说不再是可以评判正确与否的标准，因为你总是吹毛求疵，对于他们认为没有问题的
事情也挑三拣四，你的威信因此会大打折扣。
所以说，抱怨是最没有影响力的语言，遇到困难、心情不好的时候，看淡一点，静静地思考一下面临
困境的原因在哪里，用什么方法可以解决。
不但自己不发牢骚，还去安慰那些和你一样遭遇困境的人，这正是建立威望的好时机。
抱怨只是一种无能的表现不分场合、不分对象地习惯性抱怨，什么都改善不了，还会失去原本可能到
手的东西。
我们都知道，抱怨不是一种好习惯。
在几千年前，荀子就说过：“自知者不怨人，知命者不怨天，怨人者穷，怨天者无志；失之己，反之
人，岂不迂乎哉！
”法国作家罗曼?罗兰也说过：“应当让人懂得，他是世界的创造者和主人，对于世间一切不幸他都有
责任，生活中美好的东西、荣誉也属于他。
”因此，面对工作中暂时不完善的地方，我们最好不要牢骚满腹，不要怨天尤人，不要像裁判员、检
察官那样居高临下地评判、抨击和指责别人，而应当看到自己的责任，拿出实干的精神和勇气来。
对工作和公司产生种种抱怨情绪，甚至采取一些消极对抗的行动，这是人的一种正常的心理反应。
但是，一味地抱怨，不仅什么都改善不了，还会失去更多的东西。
有一位资深人士准备到一家新公司应聘，在众多竞争者中他的工作经验最丰富，学历最高，工作成绩
也最显著。
经过复试，他本已脱颖而出，却没想到最终被录用的竟不是他。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不抱怨的生活>>

他很惊讶，到这家公司问个究竟，得到了这样的回答：“的确，您的经验、能力是最突出的，但从您
对您原来的公司的形容中，我们发现您是一个很喜欢抱怨的人，抱怨中午的工作餐不是人吃的，抱怨
工作差、工资少，抱怨空有一身绝技却没人赏识⋯⋯您口中的前公司那么差，而据我所知，我们两家
公司的规模和体制差不多，我想您到我们公司来也一定会有同样的想法，所以⋯⋯”所有公司的领导
都会认为，抱怨只是一种无能的表现。
工作中不可能事事如意，也许暂时会有不顺，但不可能永远地失衡下去。
只有将之化为动力，才能真正地提高工作效率，收到实际的效果，才会得到领导的认可。
某心理学家做过一个关于抱怨的心理测试，得出了这样的结论：如果你想抱怨，生活中一切都会成为
抱怨的对象；如果你不抱怨，生活中的一切都不会让你抱怨。
有位成功人士说得好：“就算生活给你的是垃圾，我认为，你同样能把垃圾踩在脚底下，登上世界之
巅。
”其实，这个世界只在乎你是否到达了一定的高度，而不在乎你是踩着巨人的肩膀上去的，还是踩在
垃圾上上去的。
何况，一味地抱怨不但于事无补，有时还会使事情变得更糟。
所以，不管现实怎样，都不应该抱怨，而应该换种想法来思考问题，靠自己的努力改变现状并获得幸
福。
比如，我们应明白骑在驴上才可以找马这个道理。
现在这份工作的经验，是你开始另一份更适合你工作的垫脚石。
没有一份经历是全然失败的，这份工作至少让你多了一个总结经验的机会，“他山之石，可以攻玉”
。
在不断的调整中才有可能寻找到自己的最佳位置，可这个前提是你得首先有个位置作为坐标。
不要浪费过多的时间在无聊的事情上。
如果你的工作让你一点成就感也没有，那就赶紧想办法另谋高就，而不是不停地抱怨，抱怨不会提高
你的口才，也不会让你得到什么有益的经验。
只会使你浪费更多的时间，从而错失更多的机会。
另外，不抱怨就是给自己良性的心理暗示。
心理暗示的作用是非常强大的，我们都知道良性心理暗示的正面作用，可很少去想不良心理暗示的负
面作用。
当人忧郁、气愤、心情不佳时呼出的气体是有毒的，这个你知道吗?长期地抱怨会侵蚀你的生理与心理
健康。
如果你还没有学会给自己良性的心理暗示，至少你不应该用不良的暗示来迫害自己。
最后，也是非常重要的一点，如果你真的要发泄而抱怨，那么你必须要分清场合，看清对象，你可以
和家人或知心好友说说，他们是真正关心你的人，会用心地倾听，并且可能会给你一些好的建议。
切忌同那些交情一般且有工作关系的人去抱怨，否则，只会给你带来不利。
请记住：在工作中，没有什么是一成不变的，如果你不能适应，不能调整心态，就永远无法摆脱烦恼
。
一切都会变好的，你的生活也是美好的。
对生活中的困难和人生中的困惑，只要你坚持乐观向上的态度，充满信心，咬紧牙关，少一点抱怨，
多一些热爱，那么所有的美好都将属于你。
抱怨等于往自己的鞋里倒水抱怨的人以为自己经历了世上最大的困难，却不知道听他抱怨的人也经历
过这些，但是感受不同。
抱怨是什么?抱怨就像烟头烫伤破气球一样，让别人和自己都泄气。
天下有好几样无价值的行为。
譬如，在沙漠里推销一只船，收藏鱼刺，再就是抱怨。
宽容地说，抱怨为人之常情。
“居长安，大不易”，难道不允许别人说一说苦闷吗?然而，抱怨不可取，就在于：你抱怨，等于往自
己的鞋子里倒水，使行路更艰难。
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苦难是一回事，抱怨是另一回事。
抱怨的人认为自己是强者，只是社会太不公平，这就如同说全世界的人都合伙破坏他的成功。
抱怨不同于坦然承认自己的失败。
敢于承认失败的人，会赢得别人的尊重。
而抱怨，是明明失败却把伤口装扮成花朵一般的庸人。
人们本来容易同情弱者，由于抱怨的人气急败坏，反而会得不到别人的同情。
抱怨的人在抱怨后，心情会变得更糟，怀里的石头不但没减少，反而增多了。
常言道，放下就是快乐，包括放下抱怨，因为它是心里很重但又无价值的东西。
人们往往倾心于那些乐观的人，实际上是倾心于他们表现出来的超然。
生活需要的信心、勇气和信仰，乐观的人都具备。
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编辑推荐

《不抱怨的生活》一份宁静，始于一份安详，一份快乐，始于一份释怀，一份醒悟，始于一份宽恕；
不抱怨，生活才会不累。
没有一种生活是完美的，也没有一种生活会让一个人完全满意我们做不到从不抱怨，但我们应该让自
己少一些抱怨，而多一些积极的心态去努力进取。
如果你想抱怨，生活中的一切都会成为你抱怨的对象，如果你不抱怨，生活中的一切都不会让抱怨。
如果把抱怨变成善意的沟通；如果把抱怨变成积极的建议；如果把抱怨变成正面的行动；你就会发现
，成功其实离你很近！
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