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前言

职场压力产生的原因只有一个，就是你平庸了。
    小张不想上班，觉得办公室政治很难驾驭，不是前辈给脸色看，就是领导施加不理不睬的冷暴力。
她对此很苦恼，向人力资资源专家请教，专家只说了一句话：如果你将你现在的业绩提升到一倍，你
所遇到的这些都不复存在。
小张目前的业绩水平是每月能够为公司赢利五千元。
她听从了专家的话，更加认真地工作，终于将赢利水平提升到一万二。
这个业绩水平在整个部门团队里排在第二位。
当月业绩表一出来，领导就喜冲冲地对小张说：我要额外发给你奖金。
从此，领导对她刮目相看。
前辈们也对她开始重视起来。
尽管彼此之间暗中较劲，暗暗竞争，但表面上再也不敢给她脸色看，开始尊重起来。
    非平庸无压力，这为缓解职场压力提供了一个根本性思路，那就是不断提升业绩，将你的业绩水平
处于团队中的靠前位置。
但这也带来一个新命题：不断地提升业绩，就会感到业绩压力。
其中道理很简单，如果不断地将目标拔高，就会在追求目标过程中感受到攀登的疲惫。
怎么办？
这个时候，我们该怎么安顿我们的内心？
借用《心经》上的话：不增不减、不垢不净、不生不灭。
    当我们忙完一天工作回到家中的时候，今天的工作已经画上了句号。
即便是有不如意的地方，即便是我们为工作的瑕疵烦恼、懊悔或内疚，事实上都毫无意义，对已经发
生的事情不能增分，也不会减分，正所谓不增不减，事情的解决已经无法改变，我们之后顺其自然，
安顿内心，迎接明天。
    所谓不垢不净，工作有好有坏，犹如生活中许多事物有垢有净，但是我们必须从哲学的层面上看到
已经发生的工作，好的结果固然让人欢喜，坏的结果也不应该让人悲伤，上天是很公平的，在不能给
予一种东西时，必然会给你另外的东西，比如会让你在失败和挫折中学到经验，让你在经历过失败的
痛苦之后更能感受胜利的痛彻。
不垢不净，就是要我们保持平静的心态掀过去，以平和的心态迎接未来。
    未来的事情交给未来，过去的事情无法更改，任何人都无法将时间倒流，存在的已经存在，这就是
不生不灭。
压力都是来自于内心，如果能够经营好内心，再坏的客观形势也能找到快乐的因子，也能体现战地浪
漫主义，也能享受到窘迫中的风景。
过去的就让它过去，无所谓辉煌或者挫败，一切从头开始。
即便是你沉湎于昨日不能自拔，历史依然如同雕塑一样屹立在时间长廊里。
不能从中享受愉悦，就要学会忘记。
人生何处不风景，未来一定更加美好。
    职场上不会容忍平庸，平庸的人一定会感受到非常大的压力。
面对困境扛得住，将业绩做到卓越，这是克服职场压力的根基。
以卓越业绩为前提，经营好自己的内心，你的工作和生活就会处处享有明媚的阳光。
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内容概要

《扛得住(激活正能量激发抗压力)》由武敬敏编著。

    《扛得住(激活正能量激发抗压力)》简介：
    当下，职场竞争是如此的激烈。
为了业绩我们不得不加班加点，为了获得老板的认可我们敲破了头皮，为了晋升我们一次次在焦虑中
徘徊，为了躲避危机我们担心、我们恐惧？
真是我们想要的职场吗？
不是的，我们应该从自身做起，真正的审视自己、发现自己，启动我们的抗压机能，闯出一翻新的天
地！
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冠军
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章节摘录

抑郁——加班加点≠好员工    一天之中能有短暂的休息可缓解你的紧张，并给你的潜意识以活动的机
会。
放松自己并不是偷懒的表现，反而是使你的思想保持在最佳状态的妙药。
    长期的抑郁、焦躁很可能会导致多种恶性疾病的发生，因此，放松自己是防治重疾的有效方法。
放松可使你忘记一天的烦恼和问题，虽然每个人都有放松的必要，但就是有人无法放松自己。
    你的意识会挑选一项目标作为注意力集中的对象，这意味着你的内心已排除其他所有事情，因此，
你不会因为躺在躺椅上说一声“我在放松自己”就能真正放松自己，因为你的思想还是围绕着一个问
题在转。
    你必须找一个放松的目标，并使你的注意力集中到它身上，才能达到真正放松的目的，例如放风筝
、做园艺、读小说或做任何其他能吸引你注意的事情。
    看电视或喝酒并不能使你真正放松，你应该培养不同的兴趣，以使思想能换换口味，练习坐禅会为
你带来不可思议的精神力量，体力劳动可能也是一项你乐于从事的活动。
你不但要放松你的思想，同时也要放松你的身体。
    一天之中拥有短暂的休息时间可缓解你的紧张情绪，并给你的潜意识以活动的机会。
放松自己并不是偷懒的表现，反而是使你的思想保持在最佳状态的妙药。
    放松自己不是偷懒，那么加班加点是不是真的勤快，是不是真的对自己负责呢？
    日本一家著名企业N公司的一位高级行政人员，在谈到该公司的用人标准时说：“直到前几年，日
本多数企业的领导把下班后加班加点的人视为好职员，如今却不这样认为了。
一个职员靠加班加点来完成工作，说明他不具备在工作时间内处理完工作事务的能力。
”    “加班加点≠好职员”——这个新观点，似乎与我们的传统观念有点矛盾。
其实不然。
加班加点的目的何在？
在于提高工作成效。
那么，无休止地加班加点，是不是就一定能使工作效率迅速提高呢？
未必。
加班加点，在短期内也许可以使员工出点成果，但如果长期“连轴转”，没有喘气的时间，没有学习
的时间，没有娱乐的时间，没有锻炼的时间，工作效率又怎么能提高呢？
    拿破仑·希尔认为，任何一种精神和情绪上的紧张状态，在人完全放松之后就不可能再存在了。
这就是说，如果你能放松紧张情绪，就不可能再继续忧虑下去。
所以要防止疲劳和忧虑，首先要做到时常休息，在你感到疲倦以前就休息。
    为何休息如此重要呢？
因为疲劳增加的速度快得出奇。
美国陆军曾经做过几次实验，证明年轻人如果不带背包，每一小时休息10分钟，他们行军的速度就能
加快，也更持久，所以陆军强迫他们这样做。
    在一本名叫《为什么要疲倦》的书里，丹尼尔·何西林说：“休息并不是绝对什么事都不做，休息
就是修补。
”短短的一点休息时间，就能有很强的修补能力，即使只打五分钟的瞌睡，也有助于防止疲劳。
棒球名将康黎‘马克说，他每次出赛之前如果不睡一个午觉，到第5局就会觉得筋疲力尽了。
可是如果他睡午觉的话，哪怕只睡5分钟，也能够赛完全场，一点也不感到疲劳。
    如果你没有办法睡个午觉，至少要在吃晚饭之前躺下来休息一个小时，这比饭前一杯酒要便宜得多
了。
如果你能在下午5～7点的时间段内睡一个小时，你就可以每天增加一小时的清醒时间。
为什么呢？
因为晚饭前睡的那一个小时，加上夜里所睡的6个小时——总共7小时——对你的好处比连续睡8个小时
更多。
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    你是老板眼中的好员工吗    老板说你是好员工，你就是好员工，对你的评价权永远在领导和老板的
手里。
那你是老板眼中的好员工吗？
测测就知道。
    上司生病住院，你暂时代理他的工作，有些同事不服气，消极怠工，你会如何处理呢？
    A．直接行使处罚，认为自己代理一天就应该有一天的责任与权力。
    B．私下找不合作的同事谈心，努力化解矛盾，实在不行，就想办法帮他们完成工作。
然后将代理期间公司的情况写成详细报告，上司痊愈后发给他看。
    C．立刻告诉上司，让上司处罚。
    D．容忍，加班加点帮助他们完成工作，以维持公司正常运转。
    E．既然只是代理上司，自然不好管得太严，任由他们怠工，反正最终导致工作无法完成的是他们。
测试结果    选A：你不是老板眼中的好员工。
你个性太冲动，缺乏顾全大局的素质。
做事容易冒失，总是给老板带来些令他头疼的问题。
    选B：你不仅是个好员工，还有望成为好领导。
你具备领导才能，行事谨慎又不乏智慧，是老板眼中的可造之材。
    选C：你不是老板眼中的好员工。
因为你不敢担当，没有足够的承担能力，不善于为上司分忧解难。
P1-3
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编辑推荐

为何你总是倾尽全力、彻夜加班，却总是效能低下呢?    为何你总是执行坚决、异常忙碌，却总是不见
成果呢?    为何你总是能说会道、思维敏捷，却总是被同事敬而远之呢?    为何你总是详细策划、深谋远
虑，却总是被领导忽视呢?    ⋯⋯    不管你在职场中处于什么阶段，或许初来乍到，或许晋升攀爬，或
许稳坐领导层，都要读这本书。
透过武敬敏编著的《扛得住(激活正能量激发抗压力)》，我们可以体验工作的轻松、自在，心灵的自
由、解脱，享受更深、更广、更大格局的职业生涯！
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