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内容概要

金融危机给我们的工作、生活、学习都会有不同程度的影响，我们如何应对？
面对工作和生活压力，我们怎样解决？
如何改善我们不和谐的人际关系？
一切的不如意，有现实环境的客观存在，但根本上是我们的心态调整，《抱怨不如改变》既是一本心
理自救的完整读本，同时也是一部改变心态的行动指南。
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作者简介

李尚隆，现任实践家知识管理集团北京分公司总经理，擅长演讲式销售，善于管理和组建销售团队。
人称管理培训界的“小诸葛”。
“抱怨不如改变”、“乐在工作”、“问题就是机会”都是其最擅长的课题。
其培训以实用、实战、实效著称，培训过的学员都能很快地将所讲内容运用到职
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章节摘录

　　第1章　抱怨只会失去更多　　抱怨是最没影响力的语言　　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，奖金的分配也自有
他的道理，你这样满腹牢骚，是对谁不满意呢？
从此后，一个不好的印象就留在他那里，这对你会有什么好处呢？
答案是一点都没有，非但没有，还有可能因为你的一两句抱怨，在以后的工作中，失去更多升职和加
薪的机会。
那么对于同事也是如此，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，
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黑
状。
而且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的文件
也不认真处理。
　　小肖和小文的遭遇是相同的，但态度却完全不一样。
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，你的威信因此也会大打折扣。
所以说，抱怨是最没影响力的语言，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。
不但自己不牢骚，还去安慰那些和你一样遭遇困境的人，却正是建立威望的好时机。
　　没有人会喜欢牢骚满腹的人，相比于没有信心的人来说，很多人喜欢那些充满信心，遇到困难也
毫不气馁更不会怨天尤人的人。
　　抱怨不利职场发展　　人在职场打拼，总会由于利益分配不均、受到排挤或者不适应工作环境等
因素，觉得不如意、不公平。
这时，最直接也最容易出现的反应就是抱怨。
　　在某种程度上，抱怨是一种合情合理的心理宣泄。
当心里充满怨气时，不抱怨反而会憋得难受，甚至会憋出疾病，而抱怨之后，怨气也能得到释放。
从这个意义上来说，抱怨是心灵的镇痛剂，能缓解心理压力，使失衡的心理暂时处于平衡，对身心健
康也有一定好处。
　　然而，过多的抱怨，对职场生涯却有害而无益。
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“前程无忧”网站曾进行过一个有关“一网打尽，职场通病”的调查，结果显示，爱抱怨是影响职业
生涯的通病之一。
过半数的受调查者认为，爱抱怨是受到老板冷眼的重要原因之一。
一般来说，私下跟别人抱怨等于出卖自己，一旦老板对你有了爱抱怨的印象，你的职业前景就堪忧了
。
实际上，任何老板都不喜欢乱抱怨的下属，因为抱怨会让上司觉得你自私、消极、自以为是。
甚至有的老板直言：“怨夫（妇）”是削减职员时首先考虑的对象。
　　抱怨除了会引起老板的不满外，还会影响与一般同事的关系。
过多的抱怨可能会让人望而生畏，退避三舍。
向别人抱怨自己遭受的不公，刚开始可能会有人表示同情，但往往发莫能助，而越来越多的抱怨最终
只会拉远与他们的关系。
　　试想，谁会真正同情一个见人就说“阿毛被狼吃了”的“祥林嫂”呢？
　　实际上，抱怨常常是因为不适当的比较。
“某某比我能力差，业绩没有我的好，拿的薪水却比我多⋯⋯”人们常常拿社会或者别人的标准来理
解自己的成功，这是非常错误的意识。
成功不是为了炫耀，常常抱怨别人、喜欢强调不公的人，反而是那些高估自己的水平和付出的人。
实际上，可能你确实做得不错，但别人也未必就差到哪里去，如果只片面地看到自己的付出，而看不
到别人的努力，心态就会极不平衡，那么公司怎样对待你，别人怎样迁就你，你也总是感到不满足、
不公平。
　　有一位著名拳击手，出道之初的他在一次比赛中被人打得晕头转向，观看比赛的所有人都担心他
会中途倒下，可是出人意料，他承受对手暴雨般的重拳袭击，支撑着打完了全场。
观众把更多的掌声献给了他，而不是那位获胜者。
　　事后记者问他：“不可思议，你是怎么从第二回合开始，一直坚持忍耐到最后的？
”　　拳击手觉得奇怪：“我没有忍耐呀！
？
想着‘防御’和‘攻击’，当时我的脑海中根本就没有‘忍耐’这个意识闪现，”明确你的目标，不
为无关紧要的事物所累，你才能够战胜一切，才能取得成功。
因此，身在职场，一定要正确设定自己的成功标准，减少抱怨。
要想取得事业的成功，先要尽力完成份内的工作，如果真有不满，就问问自己，你所面临的问题，能
不能光明正大地去找你的上司，然后提出建设性的意见。
　　抱怨是点燃的香烟头　　抱怨有什么用呢？
不会因为你的抱怨，一个差单位就会变成一个好单位；不会因为你的抱怨，就可以把讨厌的领导换成
你喜欢的领导；不会因为你的抱怨，周围的同事就完全变成你喜欢的人，更不会因为你抱怨了，别人
从此就会对你好起来。
你必须知道，客观条件有时候并不以你的主观意志为转移，为什么老是跟自己过不去呢？
为什么不想想自己应当怎样在既定条件下，发挥自己的主观能动性去改变呢？
你的不满情绪只能犹如通往目的地的巨大障碍，尽管你一个劲儿地抱怨：“你怎么总是不按照我的想
法办事？
”“你怎么还不调整我工作的职位？
”但是现实绝不会因为你的牢骚满腹而发生改变。
　　曾经有一对夫妻婚后天天闹矛盾，丈夫抱怨妻子不如婚前贤良淑德，妻子抱怨丈夫不如婚前体贴
关怀。
两个人整天大吵不断，小吵更是家常便饭。
有一天，他们偶然遇到了大名鼎鼎的心理学家米尔顿?埃里克森，向他讲述了他们的苦恼，一边讲述一
边还互相埋怨对方对自己造成的伤害。
埃里克森听完他们的抱怨之后，只淡淡地说了一句：“你们当初结婚的目的就是为了这无休无止的争
吵抱怨吗？
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”夫妻俩听后顿时哑口无言。
返回家里后，两个人仔细分析了彼此抱怨的原因，发现并不是对方有太多的错误让自己无法忍受，之
所以在争吵抱怨中痛苦的挣扎，唯一的原因就是毫无理由的抱怨，甚至有时候只是为了宣泄不满情绪
。
后来他们不再抱怨对方，慢慢学会向对方说谢谢，称赞对方在某件事情上所表现出来的睿智和干练，
这样不到半年，两个人便恩爱如初了。
　　抱怨的人并不是不善良，但是绝对不会受欢迎。
抱怨的人以为自己正在经历世界上最大的困难，他忽视了也许他身边的人也在经历这样的困难，只是
心态不同、感受不同。
抱怨就像一个正在点燃的香烟头，而心情就像一只漂亮的大气球，当香烟头触碰气球时，后果可想而
知。
天下最无价值的事，莫过于在沙漠中推销船只，抱怨与此又有何不同呢？
从某一种角度来说，抱怨乃是人之常情，所谓“居长安，大不易”，工作中难免会有辛苦的时候，生
活中难免会有郁闷的时候，难道不能向别人述说一下心中的烦恼吗？
　　抱怨之所以不可取的关键在于：你的抱怨，不但对你的工作和生活毫无帮助，反而会像你在行走
时，在自己的鞋子里灌满沙粒一样，让你的行走更加艰难。
正像法国思想家伏尔泰说的那样：“使你疲惫的不是远方的高山，而是你鞋子里的沙。
”你若烦恼，则更烦恼；你若有所求，则更难得到：而你不需要的疲惫、厌倦、悔恨、抓狂，却总是
扑面而来。
与其如此，何必抱怨，清空自己的不满，让你那支点燃的香烟头，远离你美丽的热气球吧，放飞你美
丽的热气球。
让它在湛蓝的天空中飘扬！
　　抱怨是情感的宣泄　　其实抱怨也是一种对生命的敏感体验，是对生活和工作中不满意的现象的
痛感折射，有痛感总比麻木要好得多。
所以让自己的情感得到适当的宣泄也未尝不可。
只是，为了避免让自己陷入抱怨的泥潭，我们应当理性地宣泄抱怨的情绪。
　　抱怨可以作为暂时的情感宣泄，但不能任意宣泄。
个体的人，和其他任何人都一样，都有自己的利益诉求，当自己受到利益的驱动而得不到满足时，或
者自己的既得利益受到损害时，人就会因为不满和气氛而产生抱怨的情绪。
这个时候，通过适当的抱怨，让心底的怒气得到一定程度的释放，从心理学的角度来看，对身心健康
是有益处的。
　　但是有三点一定要注意：　　第一。
不能对任何人都抱怨，尤其是你认为损害了你的利益的人。
如果是一场误会，无端的抱怨会让你们之间的关系变得异常紧张，在以后的工作中难免会成为你的绊
脚石；如果对方是有意侵害你的利益，你的抱怨只能让他幸灾乐祸。
　　第二，不要对毫无关系的人抱怨，喋喋不休地诉说自己工作中遇到的艰难，埋怨领导对你的不信
任，只能让别人觉得你无能，或者觉得你这个人本身就是这样的烦躁不安。
没有人喜欢听别人的牢骚满腹，就算是你的至亲，也会因为你的抱怨而闷闷不乐。
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媒体关注与评论

　　爱抱怨是影响职业生涯的通病之一，抱怨的人并不是不善良，但是绝对不会受欢迎。
　　偶尔抱怨一次人生可能是某种情感的宣泄，也无不可，但是习惯性的抱怨而不谋求改变，便是不
聪明的人了。
　　——三毛　　希望是坚韧的拐杖，忍耐是旅行袋，携带它们，人可以登上永恒之旅。
　　——罗素　　不否定自己的缺点，并接受这个事实，不用“自己是完美的”欺骗自己，这样，才
能释然地往前迈进，改善自己。
　　——稻盛和夫
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编辑推荐

　　端正心态、创新工作环境的行动手册　　爱抱怨是影响职业生涯的通病之一，抱怨的人并不是不
善良，但是绝对不会受欢迎。
　　偶尔抱怨一次人生可能是某种情感的宣泄，也无不可，但是习惯性的抱怨而不谋求改变，便是不
聪明的人了。
　　——三毛　　希望是坚韧的拐杖，忍耐是旅行袋，携带它们，人可以登上永恒之旅。
　　——罗素　　不否定自己的缺点，并接受这个事实，不用“自己是完美的”欺骗自己，这样，才
能释然地往前迈进，改善自己。
　　　——稻盛和夫
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