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前言

　　法国著名雕塑家罗丹这样说过：“工作是人生的价值、人生的快乐，也是幸福之所在。
”然而，大多数人从中感受到的是什么呢？
新浪网曾就我国职场人士做过一项调查，发现九成以上的人承受着较大的工作压力，他们为此表现出
焦虑、抑郁、厌倦、压抑等情绪症状。
笔者近几年去企业走访和培训时，特意跟经理人和HR（人力资源主管）谈起这个问题，从中发现这
样一个现象，那些工作压力较大的员工一般具有以下六个特征：（1）“职场袋鼠”；（2）工作效率
低下；（3）与他人关系紧张；（4）面对压力消极悲观；（5）不懂得休闲；（6）不会笑。
　　“职场袋鼠”，就是频繁跳槽，这类人总是慨叹“千里马难遇伯乐”，却没能展现出“不可或缺
”的价值。
这主要是不健康的心态在作祟，偏颇的看法导致了轻率的做法，往往越跳越失落。
“工作效率低下”，自然是指工作缺乏窍门，不善于摸索和总结达到目标的最佳方法，这类人往往看
起来工作很忙碌，却业绩平平。
“与他人关系紧张”，是指不会正确处理与上司、同事及客户的关系，在自己周围构造出一种非常压
抑的工作环境。
“面对压力消极悲观”，是指在困难和问题面前畏难发愁，不会调整心态。
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内容概要

新浪网曾针对我国职场人士做过一项调查，发现九成以上的人承受着较大的工作压力，他们为此表现
出焦虑、抑郁、厌倦、压抑等症状，笔者通过去企业调查走访，从中发现这样一个现象，那些工作压
力较大的职员一般具有以下6个特征：　　1．“职场袋鼠”；　　2．工作效率低下；　　3．与他人
关系紧张；　　4．在压力面前消极悲观；　　5．不懂得休闲；　　6．不会笑。
    本书针对以上6个特征暴露出来的相应问题，分别从端正工作态度、改变思维模式、培养工作方法、
掌握交际技巧、健康休闲、笑对人生等几个方面，阐述了如10U打造核心竞争力，快乐工作，保持身
心健康，实现职场更好发展。
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作者简介

臧全金，笔名全金，山东安丘人，职业规划专家、作家、高级培训师。
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重要》以及文学作品多部。
其中《责决定执行》荣登多个畅销书排行榜，被众多企事业单位选为培训读本。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<快乐工作的6条准则>>

书籍目录

前言一　热爱工作，才会从工作中找到乐趣　1．把工作当做自己的第二个恋人　2．无论何时都应找
准自己的位置　3．把每一份工作都看做是证明自己的机会　4．敬业才会乐业　5．把尽善尽美当成一
种乐趣　6．没什么也不能没有热情二　管理情绪，营造和谐的工作氛围　1．不以物喜不以己悲　2．
自制的人更容易成功　3．别让自己的控制欲膨胀起来　4．尊重他人才能和谐大家　5．沟通是一种不
可或缺的职业能力　6．别总是盯着他人的缺点　7．不要总是试图改变别人　8．用亲情为自己疗伤三
　提高效率，让工作变得轻松和快乐　1．别拖到自己后悔死　2．让目标看得见　3．把工作排定优先
顺序　4．别把精力耗在琐事上　5．把事情简单化　6．用心才能优秀　7．让自己也当回“发明家”  
　8．第一次就把事情做正确　9．彼此协作才能形成合力　10．借势发力会事半功倍　11．及时弥补
自己的不足　12．人脉胜于能力四　积极乐观，从不利情势中挖掘有利因素五　笑对人生，笑出快乐
心情六　健康休闲，做工作的主人
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章节摘录

　　一　热爱工作，才会从工作中找到乐趣　　1．把工作当做自己的第二个恋人　　比尔·盖茨曾
经说过：“做自己喜欢和善于做的事，上帝也会助你走向成功。
”　　易趣网的创始人邵易波也说：“一个人要成功的话，一定要找到自己最想做的事，当然这也是
他最能干的事，这样他就能够每天都很有劲地去工作，也容易成功。
”　　这两句名言都是奉劝人们去做自己喜欢的事，因为做自己喜欢的事更容易出成绩，更容易成功
。
然而，那些频繁跳槽的人，那些视工作为苦役的人，一定会振振有辞地反驳：　　“如果是我喜欢的
工作，我干吗还要跳槽啊?”　　“薪酬低，又没有前途，让我怎么快乐呀?”　　乍一听，似乎理由
很充分。
让我们一起看一个调查：　　加拿大广播公司曾经制作了一个以快乐为主题的电视节目，节目组一共
走访了40个国家的数百位快乐的人，得出了下列结论：想要快乐，不需要富有、名气与美丽；快乐的
人具有肯定自己、不怕挫折、醉心工作、顺其自然、通情达理、继往开来6项特质；长期的快乐与外
在条件(财富、地位、权势、美貌等)无关。
　　可见快乐是内心的一种选择，与外在条件没有必然的联系。
正如林肯所说：“你想要自己有多快乐，你就会有多快乐。
”　　微软前副总裁李开复经常在周末碰见一位微软的研究员开车出门，说是去见女朋友。
后来，一次偶然的机会，李开复在办公室看见他，便问他：“你的女朋友在哪里?”这位研究员笑着指
着电脑说：“就是她呀。
”这让李开复非常感动。
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编辑推荐

　　工作是人生的价值，人生的快乐，也是幸福之所在。
不懂得快乐工作的员工具备的6种特征：1.“职场袋鼠”；2.工作效率低下；3.与他人关系紧张；4.在压
力面前消极悲观；5.不懂得休闲；6.不会笑。
快乐工作的员工信奉的6条准则1.热爱工作；3.效率至上；5.笑对人生；2.管理情绪；4.积极乐观；6.健
康休闲。
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