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前言

让快乐成为一种习惯    在两千多年前，所罗门就曾说过：“快乐的心犹如一剂良药，破碎的心却吸干
骨髓。
”拥有快乐生活是每个人内心最真诚的期盼，很多人会想方设法费尽心思去追求快乐、营造快乐，人
们更是常把“祝你快乐”作为一种美好的祝愿送给亲朋好友。
可是，许多人却找不到快乐的踪影。
快乐到底在哪里呢？
    在悲观者的眼里，快乐是有条件、有砝码的，这个条件和砝码就是金钱、权力、地位及其他的外在
因素。
悲观者常想当然地认为，只要自己能拥有这些东西，快乐就会不请自来。
诚然，快乐不可没有物质基础。
然而，人心不足蛇吞象，往往一个愿望刚刚得以实现，还没来得及乐呵乐呵，另一个欲望又会浮现出
来，层层尽尽无止境。
他们也就陷入一个又一个烦恼，始终没有快乐的理由。
事实上快乐是不受金钱权势的左右，也不被他人控制，不快乐往往是人在自寻烦恼。
乐观的人不论在什么地方，身处何种困境，他都会生活得很快乐。
因为快乐的人有个习惯。
那就是用乐观的眼光去看待发生的一切。
    文学大师钱钟书在《论快乐》一文中说过这样一段话：  “洗一个澡，看一朵花，吃一顿饭，假使你
觉得快乐，并非因为澡洗得干净，花开得好看，菜合你的口味，而是因为你的心里没有障碍，轻松的
灵魂可以专注肉体的感觉来欣赏，来审定。
要是你精神不痛快，像将离别时的筵席，随它怎样烹调地好，吃起来只是泥土的滋味。
快乐纯粹是内在的，它不是由于客体，而是由于人们的思想观念和态度而产生的。
”    面对同样的情境，乐观者会看到生活中积极的一面，因而感到愉快开心；悲观者则只会看到生活
中消极的一面，因而感到伤心难过。
所以，要想得到快乐，我们必须要培养一种乐观的生活习惯，要做生活的主人，不要做它的奴隶，不
要让外在环境和他人来决定和控制自己的喜怒哀乐。
    据心理学家研究发现，人类的表现、感觉和反应有95％是习惯性的。
同样，我们的态度、情感和反应也是在潜移默化中学来的，人们对一些小事的烦恼和不满的反应，往
往都是出于一种习惯性的心理反应。
这种习惯性不愉快在很大程度上是由于人们对客观事实的消极认识形成的。
例如：无意中一次工作上的失误，同事漫不经心的一句话，甚至上班路上一场突如其来的大雨，都会
让悲观者感到郁闷、痛苦、不满，因为他们常会消极地看待所发生的客观事实。
工作上的失误他会认为是自己能力上的缺陷，同事的闲话是因为他们故意和自己过不去，突如其来的
大雨是上天和自己作对。
相反，在乐观者看来，工作上的失误只不过是由于自己的粗心或其他客观原因造成的，并不能说明自
己能力的低下，不应该抱怨自己；同事的闲言碎语可能是说者无心，没必要过多计较，突如其来的一
场大雨正好可以清洁空气，缓解一下自己紧张的心理。
因此，乐观者的心情不会受到任何影响。
    萧伯纳说过：“如果我们觉得不幸，可能会永远不幸。
但是我们可以凭借动脑筋和下决心来利用大部分的时间想一些愉快的事，应付日常生活中使我们不痛
快的琐碎小事和环境，从而使我们得到快乐。
”所以，要想让快乐与自己相伴，首先要学会调整自己的头脑中一些消极思维方式，用积极的乐观的
态度看待身边发生的一切，对生活环境中的一切多欣赏，少抱怨，用宽容平和的心态对待生活。
这样，烦恼、忧伤和不满自会烟消云散。
    其次，生命中有快乐也有悲伤，这就是完整的人生，如果我们仅仅把忧伤保持在记忆里，人就会活
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得很累很苦。
所以，我们不妨学学艾乐默·盖茨教授的做法，学习“唤醒愉悦观念和记忆”，每天像练习哑铃一样
有规律地回忆生活中那些偶然的快乐和美好的时光。
当遇到挫折和不如意时，我们可以唤醒内心一些美好的东西，以此来化解自己的愤怒、伤心和不快。
把这当成一种心理运动长期坚持下去，人的内心必然会产生惊人的变化。
    经过观察，你会发现，快乐的人常常笑容满面，精神焕发，富有活力，悲观的人常常愁容满面，抑
郁沮丧。
所以，培养快乐的习惯有一个最简单的办法，那就是每天多练习几次微笑，尽量使自己看起来精神些
，多说些使自己感到开心的话，多做些使自己感到开心的事，以此来驱散烦恼和不快。
    此外，人们之所以不快乐，还有一个很重要的原因，那就是大多数人对真实的自我看不清楚，常常
过高地估计和评定自我，认为自己“应当是”或“必须是”什么样的人，一旦自己设定的理想无法实
现，人们的内心就会被挫败，从而陷入痛苦之中。
所以，如若期望快乐生活，人们还应该学会正确看待自我，适当调整对自己的要求，以此缓解内心的
矛盾和冲突。
    不快乐的态度不仅会伤害自己，也会伤害别人，而且长期不快乐的人更加让人觉得沉闷，不愿与之
接近；不快乐的态度还会使不利的处境更加不利。
所以，无论从哪个方面看，我们都应学会快乐，让快乐与自己结伴随行。
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内容概要

　　作为员工，快乐工作是取得工作成绩的关键。
“快乐”，既是人积极工作态度的心理反映，又是一种健康乐观的生活态度。
任何工作，能快乐积极地投入工作才能得以高效地完成。
很显然，那些工作态度积极的的员工，正是每一家公司的都在寻找的员工。
本书用鲜活的事例和生动的语言，从多个层面讲述了快乐工作的有效方法。
具有很强的现实针对性与指导性。
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作者简介

　　丁川：畅销书作者；亲历一线管理工作多年，对人力资源领域有深入实践与研究；著有多部畅销
图书，如：《做单位最需要的一流员工》、《工作要有责任心》、《心怀感恩去工作》、《拿业绩说
话
用结果证明》、《敬业就是硬道理》等，其著作被众多大型单位特别指定为员工职业化培训范本。
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书籍目录

第一章　快乐工作，你做到了吗
　关于抱怨：喜欢抱怨会让人远离快乐
　关于快乐：快乐工作其实是一种选择
　关于工作：每一份工作中都蕴含快乐
　关于薪水：别只在为了薪水而工作
　关于烦恼：凡事别总跟自己过不去
　关于微笑：微笑是拥抱快乐的非凡力量
第二章　发现快乐，好心情来自敬业乐业
　把工作当苦役你就难以快乐
　明白自己到底在为谁工作
　正视现实，换工作不如换心情
　让反思自己成为解决问题的开始
　敬业的人更容易收获快乐
　为自己制订快乐工作的计划
　珍惜是福，工作要有感恩心
第三章　消灭坏情绪，带着快乐来上班
　你还在和坏情绪纠缠吗
　工作需要你投入更多热情
　别让“职业抑郁”误了你自己
　遭遇挫折，要善于自我调节
　不要让自己的牢骚轻易出口
　面对误解，最好的反应是沉默
　懂得自制，学会化解情绪危机
　摆脱消极恐瞑，做最快乐的自己
第四章　及时调压减压，保持最佳状态
　用心感受工作中获得乐趣
　凡事不要苛求太完美
　随心自在，放平你的工作心态
　及时调整出最佳的工作状态
　且忍且耐，在忍耐中寻求转机
　做好面对困难的心理准备　
　注意保持身体健康的弹性
　甩掉烦恼，为今天的快乐奋斗
第五章　遇事平和淡定，做人贵在平常心
　遇事要有几分平常心
　保持平和淡定的心态
　快乐人生，关键在于你的选择
　走出“不平衡”的心理误区
　懂得知足的人才能轻松常乐
　背负太重，是因为你不曾放弃
　其实你不是最不幸的那个人
　做事不贪大，做人不计小
　将快乐培养成为一种习惯
第六章　聪明工作，忙出成效多快乐
　忙对路子，更要忙到点子
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　立即行动，别让拖延害了你
　让工作更有序，助团队更和谐
　行动前，请先确立你的目标
　要善于借助团队的力量
　没有计划，难免眉毛胡子一把抓
　时间是“管理”出来的　‘
　快乐心情，从整洁办公环境开始
第七章　换位思考看问题，理解老板有不易
　老板要求更高，员工提升更快
　把老板的批评当做成长的镜子
　你真的是“怀才不遇”吗
　苦难是人生宝贵的财富
　不负责，老板怎会重用你
　升职与加薪靠的是价值与实力
　如果你是老板，怎么办?
第八章　沟通有一套，职场好人缘
　多些亲和力，自然有魅力
　赞美他人更能拉近彼此距离
　⋯⋯
第九章　激情上路，向职业倦怠说“bye bye”
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章节摘录

版权页：在这个世界上，完美的工作是不存在的，也没有哪个工作场所里刚好只有你喜欢的人和事。
在一家公司工作，总会有一些令你讨厌的工作内容，总会有那么几个同事令你不愉快，总会有一些公
司的潜规则让你不能适应，诸如此等，如果你快乐工作的计划必须与完美的、没有任何麻烦的工作相
挂钩，那无异于是在做黄粱美梦，你永远都不可能达到自己的目的。
快乐地工作并不是要你将工作中所有认为不完美的东西都清除掉，而是要求你拥有一种乐观的心态，
即使工作中存在一些让人不愉快的事物，你也可以豁达地接受，一样的自在快乐；而是要求你拥有一
种进取的精神，在工作中培养解决问题的能力和技巧，去创造越来越多的积极体验。
现实中，只有这样的快乐才是真实的、持久的，才能够散发出迷人的芬芳。
工作满意并不等于快乐，试问一下，你是否愿意付出所有的工作时间，只是为了让工作令自己满意？
而当你到了退休的年龄、离开工作岗位的时候.回顾自己的职业生涯，你是否只会满足于说一句“我对
自己的职业生涯很满意”？
相信这绝对不是你的内心所向往的，为此，你应该把自己的目标设定为“快乐”而不是“满意”，工
作快乐意味着你每天上班都是兴致盎然的、精力充沛的、充满干劲的，你享受着工作当中无穷的乐趣
。
既然如此，我们不妨作一个简单的决定：让自己必须快乐起来。
事实上，快乐工作只是始于一个选择，如果工作不如意那是客观现实，是没有办法改变的，但你是选
择默默忍受，还是积极努力地尝试着要改变环境呢？
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编辑推荐

《带着快乐来工作》编辑推荐：最值得推荐的健康型组织身心灵职业培训首选读本，让快乐成为身心
健康的保护伞，让快乐成为提升效率的加油站。
教会员工快乐幸福的完美方法，激发组织发展活力的成功秘诀，权威媒体推荐，2012年影响中国企业
的十大员工培训（团购）图书。
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