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前言

高尔基曾经说过：“工作快乐，人生便是天堂；工作痛苦，人生便是地狱。
”在现实生活中，也许选择什么样的工作有时候身不由己，但我们却可以通过改变心态来面对挑战。
世界上没有不好的工作，让我们对工作产生不满的是不平衡的心态。
因此，快乐工作的关键取决于心态。
放弃抱怨，用乐观的心态去面对当前的工作，那么，我们就会从这种积极转变中找到快乐。
从自己胜任工作后的那一刻起，我们会发现，原来快乐工作就在自己身边。
阿里巴巴CEO马云认为，工作的目的包括一份满意的薪水、快乐地工作和一个好的工作环境。
其中最重要的就是在企业中能快乐地工作。
马云曾不止一次强调，阿里巴巴最大的财富就是阿里人，“让员工快乐工作是好雇主应该做的事情，
总之一定要让员工‘爽’。
阿里巴巴倡导的是Work with fun（快乐工作）的氛围，越是艰苦工作，越要用快乐的心情去面对”。
阿里巴巴的办公环境，说得上五彩缤纷。
主色调是橙色，“因为这是温暖而快乐的颜色，精彩纷‘橙’是阿里人的文化符号”。
整个阿里巴巴没有空白墙，都被员工设计成了各种颜色的“文化墙”，卫生间也不放过。
“阿里十派”，原来指的是阿里巴巴的十个员工俱乐部，如足球派、宠物派等，现在已发展到十六七
个“派”。
员工们各显神通，在内网上发展会员、组织活动。
活动的照片，就在各种文化墙上展示。
其中淘宝公司还在员工休息处搞了个醒目的“淘宝武林帮派积分榜”，你追我赶，好不热闹。
就是卫生间，女卫生间被叫作“听雨轩”，男卫生间被叫作“观瀑亭”，每个蹲位还被开发成广告位
，由专门部门管理，所有“帮派”可以在这里发通告，“因为这里是所有人都要去的地方，人流量最
大”。
淘宝进门处有个“淘宝小店”，卖的是带有淘宝小蚂蚁标记的各种商品，钥匙扣、雨伞、玩偶，应有
尽有，员工能以员工价购买。
这些小东西，也是受员工追捧的奖品。
每年的年会上，阿里巴巴还会为工作满五年的员工颁奖，奖品是一枚刻有阿里标记和员工名字的白金
戒指。
这些小细节花费不多，却给员工带来了不少快乐和成就感。
随着社会、经济各方面的发展，人们展示自己才能的机会越来越多，但是竞争也越来越激烈，压力也
就越来越大，快乐却越来越少。
工作中消极的工作态度、错综复杂的人际关系，不期而至令人措手不及的突发事件，繁杂众多的工作
量以及低薪酬、高压力等都是快乐的杀手。
扼杀了快乐，会让人们产生烦躁、郁闷、焦虑、挫败等负面情绪，而这种情绪又会严重地影响工作，
如此反复的一系列循环反应难免会影响生活的质量，使人们陷入无法摆脱的不快乐的旋涡。
针对现在很多人的工作现状和工作中一些常见的问题及情况，本书提供了一系列行之有效的建议和解
决方法，详细地阐述了如何让自己拥有积极的心态，如何树立自己的职业目标，如何寻找工作的激情
，如何高效地工作，如何培养优秀的习惯，如何拥有和谐的人际关系，如何拥有优秀的品质，如何学
习、享受自己的工作等问题，希望对读者有所启发。
快乐工作，会让你彻底地满足精神和心理上的追求，找到自信、找到快乐！
不管你是否喜欢你现在的工作，或者你希望开始一份新的事业，或者想把现在的工作做得更好，这本
书都可以帮助你找到工作的乐趣，让你快乐工作，享受人生！
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内容概要

　　《快乐工作》其实是一种心态，心态决定人的视野和成就。
如果抱着积极进取的心态，即使身处逆境，也能在风雨之后迎来彩虹；如果悲观消极，哪怕微不足道
的一根稻草也足以把自己压垮。
因此，在工作中，我们要以积极乐观的心态对待工作中的得失，以轻松的心情感受工作中的快乐与不
平凡！
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余知行，浙江大学资深讲师；杭州市政府服务专家课题组副组长；浙江大学总裁研修班论文答辩导师
；浙江大学国学研修班特别顾问；国际华人心理学会理事。
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书籍目录

第一章　心态积极，快乐奠基
　快乐源自乐观的心态
　快乐工作由你做主
　快乐工作不仅仅是为了薪水
　摒弃打工心态，成就老板心态
　只为今天的快乐而奋斗
　快乐工作不抱怨
　职场小测试
第二章　激情做事，快乐引爆
　爱上自己的工作
　尽力将优势发挥到极致
　在工作中找出点“罗曼蒂克”来
　新鲜感让你快乐工作
　永远保持一颗热忱的心
　职场小测试
第三章　和谐人际，快乐无忧
　微笑，带给你好人缘
　尊重，可以建立友谊
　赞美，才能得到快乐
　信任，你会收获快乐
　合作，创造快乐共赢
　职场小测试
第四章　直面压力，快乐释放
　面临工作压力不能逃避
　化困难为前进的动力
　职场“放松术”，让你笑到最后
　做一个永不言败的职场勇者
　坦然接受工作中的一切
　职场小测试
第五章　明确目标，快乐出发
　突破枷锁，不要自我设限
　做好自己的职业规划
　找到适合自己的目标
　量化目标，步步为营
　大胆向目标迈进
　职场小测试
第六章　高效工作，快乐锤炼
　把结果作为做事的终极目标
　拒绝拖延，立即行动
　有效地管理自己的时间
　工作中没有任何借口
第一次就把事情做到位
　做工作计划，按计划工作
　职场小测试
第七章　培养习惯，快乐提升
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　完善细节，绝不做“差不多先生”
　全力以赴，而不是尽力而为
　精益求精，工作中无小事
　大智若愚，每天多做一点点
　追求完美，永无止境
　自动自发，才是真正的快乐执行
　职场小测试
第八章　持续学习，快乐常伴
　学习能力决定你的竞争力
　自我充电，学习与工作相伴
　缺什么，补什么
　每天学习一小时
　善于总结，快乐学习
　创新型的员工是最快乐的员工
　职场小测试
第九章　享受工作，快乐生活
　甩掉沉重包袱，选择快乐相伴
　幸福不能用金钱来量化
　会工作，也要会休息
　健康是快乐的资本
　享受工作带来的成就感
　职场小测试
附录
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章节摘录
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媒体关注与评论

伊利集团：每一位管理者，应当意识到自己有让员工快乐的义务，在每一天的日常工作中尊重每一位
员工的劳动；每一位员工，在努力尽职工作的前提下，实现自己的快乐工作。
修正药业：人人都有舞台，人人都是老板，人人都能把事做成事业！
在修正，看水平，不唯文凭，看能力，不唯资历，只要有能力就有机会得到任用或提拔。
上海浦发发展银行：银行改革最难的是人，把人激活了，银行就快乐了。
苏宁电器：我们希望建立家庭式的氛围，为员工提供一个平台，让员工不断拼搏、不断超越，实现个
人的最大价值。
长安汽车：你有多大的能力我给你多大的职位，你有多大的能力我给你多大的舞台。
碧桂园集团：员工互相之间关爱，倡导快乐工作、快乐生活。
如新中国：如新是个大家庭，希望员工们都能快乐。
百度：给员工足够上升空间，以快乐工作为本。
红星美凯龙：“使员工快乐地工作”成为我们为员工服务，全面推行“亲情式服务”体系的主导思想
。
中铁建工：造福于我们的企业，造福于我们的员工。
上海美世咨询：给员工想要的职业发展平台，使其获得认可，产生工作的快乐。
招商局地产：我们的员工是快乐工作、幸福生活。
东风本田发动机：我们的基本理念是尊重个性共享喜悦。
让我们的员工和我们的相关方持续不断地享受喜悦，让员工的梦想，让人类移动的梦想在我们公司融
合和升华。
红星集团：我们企业是通过创建一个学习型的组织来帮助我们员工达到他的职业生涯的目标。
没有员工的品牌，哪来企业的品牌？
娃哈哈集团：凝聚小家，发展大家，报效国家。
飞亚达集团：企业要与员工共同成长，快乐工作需要员工有自豪感、成就感和归属感。
中集集团：让员工快乐工作，就要做到：第一，企业如何识别员工的需求；第二，你怎么满足他的需
求；第三，你怎么去调节他的需求。
奥康集团：快乐地工作，共同地成长。
先付出、后回报，要快乐地对待别人，别人才会快乐地对待你。
步森集团：快速执行，快乐工作。
网购盟：快乐工作是我们的人生哲学，让员工享受工作带来的愉悦和自豪。
我们倡导民主平等的上下级关系，自由开放的沟通方式，工作和生活之间的平衡和融合。
每个员工之间，公司对员工和员工对公司都有责任。
腾讯公司：以健康简单的人际关系、严肃活泼的工作气氛、畅快透明的沟通方式，使员工保持与企业
同步成长的快乐，不断地激发员工潜能，追求个人与公司共同成长。
柯莱特：让员工得到最好的职业成长以及创造一个快乐工作的环境，是柯莱特希望做到的。
为了实现我们的梦想，扎实的基础工作就显得相当重要。
彩富网络教育：快乐是心灵的智慧，快乐是生命的力量，快乐是和谐的基础，快乐是财富的源泉。
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名人推荐

余知行，一位致力于广泛传播博大精深的国学文化，并且深谙儒释道的她，将其中之精华糅合于一体
，贯穿于她所传授的理念之中，为人点亮心灯。
在弘扬仁道、博爱的过程中，余老师毫无保留地向大众“布施”着“福慧”人生的真谛。
 ——项有绍 原浙江省人事厅厅长 “授之以鱼，不如授之以渔”这是余知行老师一直践行的理念。
快乐工作，幸福生活，不是一句口号，余老师传递给我们的是不执着于得失，心怀仁爱，懂得善因好
缘的人生幸福真谛。
 ——王美瑞 浙江瑞普实业董事长 当我们困扰于各种应接不暇的诱惑和压力之中时，我们的幸福感正
在被巨大、无形的压力之网吞噬着。
纷扰的生活中，余知行老师透过最真实的语言，诚挚地和我们分享着获得内心宁静、平和的人生修行
之法。
 ——李胜兴 杭州台商协会副会长 作为智慧传播者，余知行老师博识的思想，念念利他的善心，心怀
赤诚、仁爱的品质，为她羸得的不只是学员和朋友的敬爱，更是生命的厚重。
她为我们描绘着幸福最真切的模样，并期望与我们携手同行在幸福之路上，续写人生精彩。
 ——范柏乃 浙江大学教授 我是余老师的邻居，探寻快乐工作和幸福人生的真谛，是余知行老师在深
入学习和用心体会的过程中，细细品味生活后的一种提炼，也是她在生活中的缩影。
传递幸福，洋溢青春的热情与乐观，散发着温暖的亲和力，以及强大的感染力的她就像阳光，总能将
温暖源源不断地送进他人的心里，驱赶内心的阴霾。
 ——郭素珍 邻居
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