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前言

“白领”曾经是，也将永远是一个光鲜时尚、引领潮流、人人羡慕的词汇和群体，属于他们生活的似
乎就是：都市黄金地段的顶级写字楼、整洁高档的办公室、幽雅浪漫的酒吧、氤氲弥香的咖啡厅，当
然还有殷实不菲的收入。
然而曾几何时，周围的白领朋友开始抱怨他们活着的窘迫维蹇、工作的孤独忙碌、情感的困惑无奈。
当白领的韵味逐渐由优越高雅向孤独郁闷和窘迫无奈过渡的时候，寻找快乐生活成了白领一族的新追
求，有时甚至高于对事业的执著。
当人们看到了房奴、独身、过劳死、自杀、进庙静修等让我们不想接受但确实是事实的故事的时候，
旁观的心也会随之沉重和压抑。
这是怎样的一个群体啊！
抛却责任与道德重任不论，就是生活的本身内在，也充满了背离、慌乱、沉沦，光鲜之下是赤裸裸的
堕落。
自从有了网络世界之后，人的精神世界是越来越丰富了，思想也越来越成熟了，可是内心却越来越孤
独了！
社会这个大环境成就了这么一批“白骨精”（白领、骨干、精英的简称），他们有思想，有底韵，有
见解，敢创新，但与之相伴也有寂寞孤独、苦闷彷徨、生活无规、爱情荒芜、婚姻痛苦、身体欠康，
总之是不快乐的因子常常挥之不去！
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内容概要

本书描绘了时下中国白领阶层的生活现状，包括职场、生活、情感、健康等方面各种各样的现状与问
题，并且针对这些问题做了比较中肯和现实的分析与指导，旨在为形形色色处在不同状态的白领与准
白领们以提示与警示：生活是不尽如人意的，不切实际的追求和放纵只能扩大这种悲剧，只有清醒的
认识并理智的去追求面对。
白领的生活才会如约而至。
 　　本书适合都市生活的各个阶层白领阅读与分享。
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章节摘录

第五节 职场的年龄怒慌症所谓年龄恐慌症，通常是指年龄在35－40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认为有种“时不待我”的紧迫感。
最近有调查显示，35－40岁的中年白领女性中，近30％的人存在隐性更年期提前现象，一半白领女性
承认有“职场年龄恐慌”，在中年白领男性调查中，也大约有40％的人出现不同程度的年龄恐慌和担
忧。
我们常常看到招聘人才的企业大都有年龄的限制，只是限制放得宽与不宽的问题。
很多企业都有这样的认识，35岁以下的员工有很多优势：一是身体条件好；二是家庭负担轻；三是工
作起来有创意、思想比较前卫。
怎么看这话都是有道理的，所以说职场35岁是一道槛，如果在职场上更上了一层楼，那就感觉风光无
限好，面临的诱惑会更加多。
如果上不去，那恐怕比较惨，顿生困惑。
从深层次的原因分析来看，主要是因为职场成就恐慌、婚育恐慌、定位恐慌等，因为事业上成就有限
、事业和家庭冲突、定位危机等，导致职场人士普遍畏惧35岁的职业瓶颈期和50岁的职业生存期两个
阶段解决的办法一般如下：一、学会自我目标分解。
立下工作和生活目标，养成良好的时间管理习惯，可以把自己的工作和生活列出计划，按阶段进行分
解和落实，每天每个阶段要完成多少也要有个明确的目标，切忌不顾自己实际能力随意定目标。
努力提高时间的利用效率，把1小时看成60分钟的人，比看作1小时的人效率高60倍。
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后记

职场打拼多年，蓦然回首，总喜欢用一句话阐释和总结：多事之秋，怎一个苦字了得！
在这个被滥用的成语背后，我深知蕴寓的不是自己的长袖善舞，学艺专精。
当我试图为倏然而逝的这段年华描眉画眼时，才发觉色彩如此斑驳，背景又如此杂乱。
当我和着资本拥有者的曲调，穿着牛仔皮靴舞出迭起的高潮时，换来的有喝彩、鄙夷、褒奖或者唾骂
；当旧曲落下，新曲开场，我试图透过纷繁缭乱的舞步看出一些端倪和心法时，却发现这是一个人人
都有压力人人都困惑的年代，都迷失得很深，眼前更是一片混乱，找不到方向，找不到未来⋯⋯有这
样一个故事：上帝带一群人来到迷宫的入口，上帝说找到迷宫出口的人将会得到一生的幸福。
于是这群人带着满心的欢喜走入了迷宫，过了好久好久，大家沮丧地从入口返回到上帝面前，我们告
诉上帝我们努力了，但仍然没有找到出口，请上帝明示。
上帝看了看他们，笑着摇摇头⋯⋯这个故事的名字叫“入口即出口”。
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媒体关注与评论

如果你渴望成为白领，那么就去读这本书，它将教会你从无领到白领的成长奥秘；如果你已经是位白
领，那么就去读这本书，它将教会你如何在职场和生活中如鱼得水。
——安徽大学教授 秦国伟这是一本白领金字塔中每一层次的人都值得一读和值得思考的著作，它将使
我们能够更好地适应自己的生存环境。
——《大食品》杂志总编 吉立亚这是我在这些年里读到的最能够激发人们思索的著作。
只有那些天真的人才会否认其中包含了诸多真理，它足以使白领们驻足下来，认真地品读和聆听。
——知名IT工程师，某IT企业高级项目经理 冯策
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编辑推荐

《中国式白领生存手册》由中国水利水电出版社出版。
白领在每个普通人的心里具有无比旺盛的生命力，那就像是美丽人生的尽头，几乎所有的后来者都充
满了希望和憧憬。
美丽的人生之路是一条什么样的路？
肯定不是康庄大道，但也绝非都是小路。
一个很普遍的经验是：苦难更多情况下是幸福的味觉，那些生长在蜜罐里的后来者往往难以体会幸福
的普世意义，相反，  “寒门出责子”却正好说明了认识的普世价值。
幸福的蓝领比悲情的金领可能活的更轻松。
没有觉悟的富翁比有觉悟的乞丐可能活得更痛苦。
那么白领，什么样的白领才是准白领们追求的目标呢⋯⋯？
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