
第一图书网, tushu007.com
<<不做上班奴>>

图书基本信息

书名：<<不做上班奴>>

13位ISBN编号：9787534455254

10位ISBN编号：7534455251

出版时间：2013-1

出版时间：江苏美术出版社

作者：高媴

页数：226

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<不做上班奴>>

前言

前言毫无自由可言，每天心不甘情不愿地起床、刷牙、洗脸，然后无精打采上班去。
不用假设，这就是大多数上班族的写照。
如此看来，我们哪里还能称得上是完整的自由人，简直就是奴隶。
而此刻，奴役我们的，不是苛刻凶狠的奴隶主，而是老板和公司规定的业绩，以及完全让人提不起精
神的工作内容。
如果上面的这一段你很是认同，那不好意思，你真的大错特错了。
不少人已经不知不觉沦为了上班奴，这个没错。
错误的是，大多数人真的将这个原因归结给了老板、公司和工作。
事实上，真正的奴隶主是自己，是自己大错特错的想法。
有多少人产生过不想去上班的想法，但你可知道，如果真的不让你去上班了，生活靠什么支撑？
你的理想什么时候才能稍露端倪?在新鲜劲过后，在别人都每天忙碌着工作时，你拿什么消遣这大把的
时间？
只要想想这几个问题，你还有勇气说自己不去工作、讨厌上班吗？
在办公室里，看见某些同事就讨厌，总是会被他气得半死，却还是不得不硬着头皮在一块工作。
可是你是否想过，即便是最亲近的家人和朋友，他们也会时不时冒出几个让你看不惯的行为，你也会
偶尔为了这种事情而变得不快。
但这其实又是绝对避免不了。
你不可能让每个人的做事方法、思考方式和你保持完全一致，这是生理条件决定，是不可撼动的事实
。
既然如此，为了这种事情心情低落，有必要吗？
有用吗？
如果你看看自己身边业绩突出、让你禁不住羡慕嫉妒恨的同事，就会发现，别人完全不会因为这类事
情影响工作：需要自己一个人独立完成的事情，就会不遗余力地做得最好；需要和别人配合的事情，
不管对方的态度如何，不管对方的做事方法是否和自己保持一致，都不会戴有色眼镜，而是耐心地与
之沟通，出色完成任务。
上班盼下班，下班盼放假，放假又无聊。
上班族们啊，似乎永远如此纠结。
真若如此，下班后，不妨来个固定仪式。
不是让你做教徒，是让你不做上班奴：在家门口放个漂亮的编织筐，走到家门口时，把凡是和工作有
关的东西往里一放。
OK，告诉自己，现在已经完全是自由人了，工作什么的，在第二天上班前的这段时间和自己无关。
好好享受这段时间，疲惫紧绷的神经，就让它们充分放松一下吧。
第二天，保证还你一个精力充沛的拼命三郎。
而如果还在担心回家后不加点班就会完不成工作，担心第二天精力跟不上，那这个完全没有必要。
你可以回顾自己的上一周时间。
如果你曾经有过下班后在家加班的想法，那么，很大程度上的结果是：下班后在家的这段时间，总是
想着安排个时间加班，但却又总是一拖再拖地推迟。
结果，班没有加成，休息也没做好。
然后开始后悔：不该不加班，或者不该让加班耽误了原本应该轻松自在的下班时间。
所以，这个事实，你必须得认，也必须得改。
很显然，每日24小时，完全可以被分为：上班前、上班期间、下班后三个阶段。
如果把它们各自调整好，好心情、高效率，自然自己找上门来。
上班奴什么的，想做都没得做。
但是，想要让自己的工作状态达到后面的这层境界，摆脱可怕的上班奴角色，那你现在是时候让思想
转个弯了。
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整理情绪，开心上班。
游刃有余，混迹职场。
巧妙调节，生活、工作双提高。
马上就可以开始⋯⋯著者2012年8月

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不做上班奴>>

内容概要

　　本书主要侧重于上班族的心理分析和调节，针对上班前后出现的“逆反心理”进行引导。
主要分为三板块：上班之前，上班之中，下班之后。

　　第一， 上班之前，调整心态，主动积极的去上班。

　　第二， 上班之中又分为两部分：正确处理工作中较常见的问题，以及正确处理和同事之间的关系
。
（主要是处事和相处之道）
　　第三， 下班后，找到正确的方法调节好工作和生活的关系。
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作者简介

　　高媴
　　策划编辑，擅长职场、励志、女性心理类图书的策划和编辑工作，曾策划出版过多部职场类图书
。
文字细腻优美，实用性较强，能够抓住大众的细微心理变化并给予恰当的分析和引导。
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书籍目录

第一部分 整理情绪，开心上班去
　一、工作和吃饭、睡觉一样理所当然
　二、想法不变，下一份工作同样令你讨厌
　三、离工作近一点，莫作职场“局外人”
　四、为了谁谁谁，必须打好这份工
　五、工作的根本目的其实是为了自己
　六、会做，那你何必要讨厌它呢？

　七、让每日工作计划充当晨起的闹铃
　八、丢掉“打杂”心态，做个职场“淘乐工”
　九、方法得当，清闲、忙碌都是好工作
　十、了解公司运营机制，你会爱上工作
　十一、找到留下的理由，薪水高低不该成为心情绊脚石
　十二、丢掉工作要比爱上工作痛苦得多
　十三、不上班，可能没你想象的那么美好
　十四、人生理想照亮前行之路
第二部分 游刃有余，混迹职场
　为人篇
　一、把老板当成老师，主动“适应”才能被“知遇”
　二、上司也会犯错，请别斤斤计较
　三、上司的偏爱，别太放心上
　四、不要总向同事诉苦，他们没义务替你的坏心情买单
　五、“大方”共享才能不被同事“小气”对待
　六、深度结交更加优秀的同事
　七、必须参加的同事的聚会
　八、无端被“刁难”，其实有原因
　九、用深度沟通换取双向信赖
　十、办公室里，主动聊出来的好心情
　十一、想做职场“快乐鸟”，先搞定办公室人脉
　十二、办公室里，潜心挖掘出的好心情
　十三、感觉职场“不公平”，那就对了
　十四、工作要做，职场心理揣摩也要“做”
　十五、架子别太大，别人没必要买你的账
　十六、接受赞扬要谨慎
　十七、赞美别人也是投资
　十八、接受批评有方法
　十九、主动“了解”周围环境，你会更加得心应手
　二十、和周围的环境保持频率共振，收获舒心工作环境
　二十一、拿捏得当办公室里的“玩笑”艺术
　二十二、聊些八卦也无妨
　处事篇
　一、最基本的工作，你并没有做到位
　二、主动加大工作量，反而能更加轻松地工作
　三、“模仿”——最便捷的职场进步术和快乐体验术
　四、你知道自己是谁，该做什么吗？
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　五、老板很忙，有时你得学会自己“玩”
　六、上司面前耍小聪明，你最好掂量着来
　七、动动脑子，有些事情太直接了没好处
　八、这样表现，让老板知道你的重要性
　九、手握筹码，为自己争取应得利益
　十、不到万不得已，不要越级行事
　十一、遇事情先“肯定”比先“否定”更有效
　十二、让每天能够感受到的进步唤起麻木神经
　十三、反思，发现职场不悦原因并制造快乐
　十四、切莫混淆“职业梦想”和“职场目标”
　十五、“被埋没”，绝大部分是你自己的问题
　十六、别高看公司，也别低估你该有的付出
　十七、别抱怨了，“岗位职责之外的事”并不多
　十八、发挥优势比改变缺点对你更有益
　十九、找个合适的方法抱怨，其实也无妨
　二十、权衡利弊，巧对职场潜规则
　二十一、控制上班期间浪费掉的时间
　二十二、上班期间，“私事”可以这样做
　二十三、非得加班，你不妨这样做
　二十四、这样休息，不会耽误工作
第三部分 巧妙调节，生活、工作两不误
　一、培养固定兴趣，做下班后的“简单人”
　二、不可放弃的“人生第二梦”
　三、下班后甩掉“职业腔”
　四、下班后的琐碎事情，可计划，但不必深究
　五、今天的家务，你适量了吗
　六、轻松充电，放松、提高两不误
　七、别忘了，家是你真正的避风港
　八、别太紧张，偶尔疯狂又何妨
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章节摘录

版权页：   插图：   读书时渴望工作，工作后怀念读书的时光，这恐怕是每个人都曾经产生过的想法。
可是为什么我们总是看到别处的好风景而轻而易举地忽略掉自己本身就拥有的美丽呢？
工作中的相互羡慕的心态也是同样的道理，但是，换个思路想想，无论是清闲的，还是忙碌的工作，
其实都足以让自己引以为豪，而完全没有必要羡慕他人，厌烦自己。
 一个做公司经理秘书的人曾经多次向朋友感慨，她特别羡慕那些整日忙忙碌碌有事可做的人，她认为
那才是真正的工作。
而她现在只要一上班就无事可做，总经理又是个大包大揽的人，很少给她分配什么任务，有时经理出
差需要订机票和酒店，这样的事都亲力亲为。
 在不少朋友眼中，这是多么美的差事——清闲、安逸，工资照发，而他们就不同了，只要每天早晨睁
开眼，就是永远都做不完的工作，一天工作十四五个小时更是常有的事。
每当看到别人清闲的工作就会情不自禁产生羡慕之情，甚至有时会萌生换工作的想法。
这样一来，哪里还有什么快乐可言，每天上班的心情更是沉重无比。
 但是仔细想想，这世界上的工作不就只有三种类型吗？
清闲的、忙碌的和强度适中的。
处于第三种状态的毕竟占少数，即使有，很多情况下也是靠自己调整心态进行转化的，大多数人其实
都处在清闲和忙碌之中。
 既然如此，我们何不给自己的工作找个适当的定位呢？
这样一来，虽然不至于完全能够满足你的工作理想，但至少可以消解一些遗憾。
 首先是清闲的工作。
为了向自己羡慕的“忙碌职场人”看齐。
我们完全可以在自己的职责范围内主动给自己找事情做。
就如同上面提到的做总经理秘书的朋友一样，当得知总经理要出差时，便可以主动提出为他订机票和
酒店，而当他想要亲力亲为时，可以如是说：“老板，你的工作这么忙，像这种小事还是交给我去办
吧，而且这本来就是我的分内工作。
”这时，想必老板不会再次拒绝你吧。
 然后，她还可以主动帮助老板准备出差要用的资料，查询出差地的相关信息等，这些看似琐碎的事情
，其实都会被派上用场，而且如果你能主动将这些资料和信息呈递到老板面前，绝对会让他对你刮目
相看。
何乐而不为呢？
 并且，当实在无事可做时，也可以上网浏览自己所在公司的行业特征、新闻动态，遇到不理解的事情
，耐心弄清楚。
此外，仔细研究公司的相关文件和资料也是件非常值得做的事情。
这些看似没什么直接用途的“胡乱”学习，其实对于提高我们的职业素养和行业敏锐度非常重要。
因为有一点是绝对肯定的：无论做什么工作，我们对所在行业了解得越清楚对自己越有利。
 这样一来，想必就不用再担心无事可做了吧。
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编辑推荐

《不做上班奴》编辑推荐：“上班”和“不快乐”几乎成为了同义词，所以，对于大部分“上班族”
来说，我们的真实心理状态其实完全等同于“上班奴”。
但成年后到退休前的几十年，工作和我们如影随形，想要摆脱掉几乎是不可能的事情。
既然不可避免，那我们又何必每天抱着如此焦灼的心态去面对呢？
找个合适的方法，从另外的角度看待工作，其实它没有看上去的那么让人厌恶。
工作和吃饭、睡觉一样理所当然，我们完全可以不要以先入为主的心态去讨厌它。
而想要做到这一点，最关键的就是要看清自己当下真实的工作心理，然后找到合适的应对和调节办法
——《不做上班奴》就是为此而作。
在不看文字的情况下，以四格漫画的形式，作者首先献上能够帮助上班族们解压和调节心理的小技巧
。
紧随其后的解析式文字帮助我们更加清晰、严格地寻找到通往轻松工作的职场通道。
轻松、实用是《不做上班奴》的一大亮点，细腻、解析是作者的写作初衷。
轻松漫画与哲理文字的精巧搭配，让人们在阅读中排解压抑着的职场情绪，轻松面对工作与生活。
《不做上班奴》引导更多人转变心态，更加积极的去对待工作这个无法避免的事情。
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