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前言

许多职场中人，喜欢抱怨世界的不公，他们中有的人说所有的机会都已经被前面的人给占去了，自己
没有施展的空间：有的人则抱怨自己没有在垄断行业里就职．所以报酬低廉，工作中快乐不起来；更
有的人嫌自己的出身不好，没有成为富二代，对工作自然就提不起兴趣⋯⋯    在这种抱怨声中。
这些人沉沦了，当然也谈不上快乐地工作；而同时又有一些人，他们热爱自己的工作，肯于付出汗水
，积极地评价环境并调适自己的心理适应职场，最终获得了满意的职业发展，并且重要的是，他们工
作得非常快乐。
    在现代职场中，人与人的竞争与角逐，已经不仅仅是能力之争，同时也是心理之争。
为什么有的人智力超群却不能够笑傲职场?为什么有的人埋头苦干却得不到领导的肯定?为什么有的人
在攻克工作中的一个个难关之后却突然垮下去了呢?这些职场中人，都是在心理上出了问题，患上了职
场“心病”。
    在影响职场快乐和职业发展的因素中，职场心理与工作能力、知识结构一起组成一个“铁三角”，
共同决定着一个人的职场发展前景和工作中是否能够感受到快乐与幸福。
尤其是一个人的工作能力与知识结构通常相对固定，所以，职场心理是健康还是病态，就成为影响职
场快乐与职业发展的关键因素。
    在职场中，存在着各种各样的病态心理，办公室成为职场病态心理的高发地。
自卑心理、紧张心理、虚荣心理、嫉妒心理、攀比心理、忧郁心理、敏感心理、猜疑心理、自负心理
、自恋心理、自私心理、报复心理萦绕在职场的天空，使得职场中人始终快乐不起来，更糟糕的是影
响了职业发展。
    职场病态心理，尤其容易袭击职场新人，成为他们变得成熟的拦路虎。
空虚心理、浮躁心理、自闭心理、依赖心理、抱怨心理、懒惰心理、恐惧心理、逃避心理、逆反心理
就像是一道道门神，在每一个职业发展的关口埋伏下来，考验着行经此地的职场新人。
    职场病态心理，并非仅仅是职场新人的“专利”，就连在职场摸爬滚打多年的“职场达人”也深受
其害。
谁也逃不了的职场瓶颈束缚着这些人，让他们时而觉得心理疲劳，时而又对职业前景感到迷茫，甚至
陷入了职业倦怠。
“职场达人”们可能会在暴躁心理面前低头，也可能被高位压垮，更有甚者，则是被自己过于追求完
美的心理和不断增大的年龄所击溃。
    职场病态心理，还经常出现在各个非常时期，求职、面试、试用、加班、加减薪、升迁、辞职跳槽
、失业、年关，都是滋生病态心理的“吉时”。
    在这些病态心理的“攻击”之下，许多职场人都病倒了，在心理上患上了重感冒。
当我们把目光投向社会上的特殊行业，对深受职业病困挠的“社会弱势群体”给予同情和关注的时候
，是否也对自己的内心进行过应有的关照呢哦们常说，身体是革命的本钱，工作不应以牺牲身体健康
为代价；但我们常常忽略，心灵的天空早已布满乌云，我们甚至因此而患上了各种心理疾患。
    是时候关照自己的内心了!职场中人，已经到了必须面对职场心理疾病，并对之展开“攻坚战”的时
候了!好消息是，每一个职场中人，都能对自己存在的病态心理进行自我调适，因为每个人天生就是自
己的职场心理医生。
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内容概要

　　一本让你能够快乐工作的职场心经！

　　你可以做自己的职场心理医生：
　　工作不快乐，发展遭遇瓶颈，你的职场问题统统可以自己解决，
　　与同事和谐相处，人脉和金钱蜂拥而至，你也可以拥有精彩职场人生。

　　从今天开始，提升你的职场幸福指数！
明天的职场会更美！
　　
　　职场中，有许多人在抱怨世界的不公，你是其中之一吗？

　　——所有的机会都已经被前面的人给占去了，自己没有施展的空间！

　　——没有在垄断行业里就职，报酬太低！

　　——出身不好，没有成为富二代！

　　如果你还在将自己的职业失意归因于外部环境，不试着在自身上找出不足，解决自己的职场心理
问题，你将永远不能获得快乐，永远都无法实现职业发展目标⋯⋯
　　本书以现代职场中人的心理健康为话题，分析了职场中人为什么越来越不能从工作中获得快乐，
职业发展停滞不前，指出其根源就是存在于职场中人的职场病态心理。
并且针对各类职场人士的具体情况，分门别类地给出了相应的自我调适方法。

　　我们知道，职场心理与工作能力、知识结构一起决定着一个人的职场发展前景和工作中是否能够
感受到快乐与幸福，由于工作能力与知识结构通常相对固定，所以，拥有健康的职场心理就成为获得
职场快乐与职业发展的关键因素。
然而，办公室正成为不良心理的高发地，自卑心理、紧张心理、虚荣心理、嫉妒心理、攀比心理、忧
郁心理、敏感心理、猜疑心理、自负心理、自恋心理、自私心理、报复心理萦绕在职场的天空，使得
职场中人始终快乐不起来，并且影响到了职业的发展前景。
如何进行自我职场心理调节，正是本书的题中之义。
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作者简介

于拾，资深编辑。
曾于多家企业从事人力资源管理和企业文化建设工作，在企业招聘、员工培训、绩效考核、员工关系
处理等方面尤有心得。

王晖龙，现代职场心理观察专业人士，对多家企业的职员进行过跟踪研究，有多部现代职场和通俗心
理学相关著作出版。
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后记 想把书写给你看
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章节摘录

版权页：职场是所有人都必经的阶段，没有职场生活，我们是没有办法生存下去的，职场里包含着一
个人的梦想，同时也是日常生活的基础和物质资料的源泉，只有通过职场，我们才能得到生存的保障
，并进一步地拥有理想的生活。
现代职场人，不仅要学会不断更新的技术性的生产技能，还应该学习一种生存技能——学做自己的职
场心理医生，帮助自己化解职场中的各种心理压力。
职场也是一个类似于婚姻的围城，城外的人想进来，而城里的人想出去。
的确，对于很多还在上学的学生来说，他们总是希望自己参加工作的那一天早点到来，通过挥洒汗水
与努力，让自己获得经济上的自由，在社会中寻求自己的一席之地;身在职场中的人，有相当一部分却
万分怀念和羡慕校园生活，甚至想要重新“回炉”打造一番，暂时离开职场的喧嚣。
职场压力的产生，可能和五官给大脑传递了错误信心有关。
通过对五官的有效利用，你不但能够减轻压力，还可以找出潜藏在身体里的快乐源泉。
职场中人，可以通过听、吃、闻、触、看的方式来为职场减压。
第一节 你是快乐的职场人吗除了老人和小孩，社会上的大多数人都需要工作，再考虑到身在职场之外
的人，他们的家庭成员也会参加工作，这些人也就和职场有着千丝万缕的联系，于是职场就成为一个
关乎几乎所有人的纽带。
对于具体的个人来说，一生中大约有三分之一的时间是在工作。
然而，根据权威部门的调查发现，只有9.79%的被调查者认为自己处于幸福工作的状态。
为什么人在职场，却感觉到不快乐呢?这个问题并不是一两句话就能够说清楚的，并且也不会有一个标
准的答案。
本书的写作，其中一个目的也就是探讨职场人工作不快乐的原因，笔者就在试图揭开影响职场快乐的
因素。
职场是所有人都必经的阶段，没有职场生活，我们是没有办法生存下去的，职场里包含着一个人的梦
想，同时也是日常生活的基础和物质资料的源泉，只有通过职场，我们才能得到生存的保障，并进一
步地拥有理想的生活。
但是，职场并非仅仅是为了满足生存和生活的需要，职场就是生活的一部分，一个人的快乐与成功其
实也包括职场上的快乐与成功，试想一下，如果你在职场中心情烦躁，回到家里以后又如何能够心情
愉快呢。
所以说，我们有足够的理由要在职场中快乐与幸福。
然而，却总是有那么多的职场中人感觉到不快乐，或者是，有时候快乐有时候又会很烦恼。
到底是什么原因导致如此呢?为了搞清楚其中的原因，我们先来做一个测试。
将下面的问题写在一张纸上。
给自己一个月的时间，当自己的心情有以下反映时，就用笔在条目上做一个选项。
一个月过后，再根据自己的选择结果来评定自己的职场幸福指数。
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后记

在洋洋洒洒地写完上面的这些字后，笔者心中充满了欣喜之情，除了终于完成一部书稿的写作，完成
了工作任务(对于作者来说，写作便是工作)而能够领到相应的薪水外，更主要的是终于了却了一件心
事，那就是要把一本关于讲“心”的书写给你看。
    然而，笔者同时又开始担心，怕你不能读到此书。
不说图书的宣传、营销渠道这些方面的影响，单单是书名，可能就把你吓了一跳，又是“心理医生”
，又是“职场心疗”，你可能会为自己阅读这样一本书而感到“害臊”吧，起码应该是有些“担心”
别人误解你，这也正是笔者所担心的。
    我们的团队也曾坐在一起开会讨论，要把这个书名来个“乾坤大挪移”，用一个更为华丽而好看的
名字包装当前的“馅料”，但我们最终一致认为，当今职场中的大多数人都需要这样的一本书，并且
他们有权利在一看到书名的时候就知道里面是什么内容，于是我们决定保留这本书的本真面貌。
唯一要做的就是，笔者在这里再多饶舌几句，把为什么你适合阅读这本书的理由向你呈现出来，因为
我确实想把书写给你看。
    那么，谁适合阅读本书呢?正如我们的书名和书后封底上所揭示的，这本书适合职场人士阅读，它并
不是一本搜奇猎艳的职场故事书，也不是一本故作高深的成功学读物，当然它也没有要把职场妖魔化
的想法，它只是平实、真切地向你展示出职场的本来情况，用最通俗的语言、最贴切的例子、最具有
操作性的方法来告诉你职场病态心理和它的自我调适步骤。
它是一本关注职场中人“心灵”的图书。
如果你正遭受职场的“心灵之困”，这本书是你不错的选择。
    也许你在职场里万事遂意，但这并不妨碍你来阅读本书。
因为职场中同样存在着不测风云，你无法确保自己心灵的天空总是艳阳高照，做足“防患于未然”的
功夫并不为过。
并且，笔者强烈建议你在拥有好心情的时候阅读此书，因为那个时候你更有包容心，你更能接受书中
的观点，说不定就在不经意的阅读中，你就发现健康如你一般的心灵，其实也是存在着这样那样的问
题的。
阅读中有“意外”收获，往往是最令人愉悦的事情。
    还要说明的是，这本写给职场中人的书，似乎也并不妨碍“职场外人”从中汲取营养。
且不说，许多“道理”都有其相似之处，这里得到的阅读心得同样适用于其他场合和条件；更主要的
是，这个社会上绝大多数的“职场外人”也都和“职场中人”是有着千丝万缕的联系的，以在校学生
为例，他们终将有一天要步入职场；即使是已经退休的“闲外人士”，也能通过阅读来回味职场生活
，还可以想一想自己的女儿或是儿子，是否存在书中谈到的问题，进行有意识的指导和规劝。
    正如已经提到的，这本书适合很大一个范围年龄段的人来阅读，这本书涉及到的内容，也就是各个
环境、阶段、情境场合下的病态心理与自我调适的方法介绍，也具体地按照各种情况进行了分类。
这里要说明的是，这些职场病态心理并不是绝对独立的，或是只存在于某一个阶段的某一类人群中，
读者在阅读时可以注意相互参考。
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媒体关注与评论

我是一名即将毕业的大学生，对于即将工作的我来说，如何走好职场的第一步显得尤为重要，为此我
总是感到很紧张。
读了这本书，让我放下了担子，知道了职场中有那么多的人都存在这样那样的问题，关键是要自己能
够对症下药，学会解决问题。
预祝我的职场一路顺风。
　　——网友 四维生物我承认，我是以很不屑的态度开始阅读这本书的。
作为一只职场中的“老鸟”，经历了太多太多了，什么职场智慧、潜规则，在我看来都是肤浅的代名
词，但是阅读了几节过后，我的态度就“不得不”恭敬了起来，因为它点到了我的痛处。
书中指出了我的很多毛病，虽说很多都是我明白的道理，但我却一直没把它们当做一种不健康的心理
来对待。
我想，是改变的时候了。
　　——网友 老刚几乎没有人和“职场”完全绝缘，这本书找到了一个受众最大的群体，我想作者是
聪明的，不过，作者更聪明的地方在于，他能把几乎所有的各种情况分门别类，娓娓道来，给人以茅
塞顿开之感，赞一个。
　　——网友 天山小百合
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编辑推荐

《职场心疗:做自己的心理医生》为什么有的人智力超群却不能够笑傲职场？
为什么有的人埋头苦干却得不到领导的肯定？
为什么有的人在攻克难关之后却突然垮下去了呢？
这些职场人都是在心理上出了问题，患上了职场“心病”。
工作不快乐，发展遭遇瓶颈，你的职场问题统统可以自己解决。
与同事和谐相处，人脉和金钱蜂拥而至，你也可以拥有精彩职场人生。
职场心理与工作能力、知识结构共同组成一个“铁三角”，影响职场快乐和职业发展。
从今天开始，提升你的职场幸福指数！
一本让你能够快乐工作的职场“心经”！
是照顾关照自己的内心了!
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