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内容概要

本书通过全方位的利用积极心理学调整工作中的状态和自身性问题的挖掘，以案例的形式说明工作也
可以是一件很快乐的事情。
书中列举了一些提高工作绩效的方式方法，可以有效调节低落的情绪以及由于压力过大对工作造成的
影响。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<快乐工作获得幸福生活>>

作者简介

王于蓝，留日教育心理学硕士、MBA，清华大学总裁班客座教授，资深咨询师、高级培训师，南天竺
管理咨询有限公司董事长、总经理。
作者凭借专业的心理学教育背景，及其多年积累的经营管理经验，在企业战略及高效团队塑造培训领
域有着独到的见地，在触及企业发展和员工个人成长等方面，有着丰富的积累。
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书籍目录

第一章心智模式引导工作状态 一、打开你的世界 被你忽略的正能量 不可思议的心智模式 快乐的心智
模式 二、适者生存的心智模式 自然界的生存法则 现实的启示 改变从认识自己开始 三、职场的心智模
式 关于上班那点事 公司究竟是谁的 小蘑菇也有春天 职场胜任力 职场自我角色认知 四、改变思维的心
智模式 偏见世界里的心智模式 没走过的地方也会有路 换个角度，带来财富 限制思维就是限制能力 “
不可能”耽误人 不放过任何一次“灵光一现” 锻炼思维的小习惯 五、积极向上的心智模式 为什么你
还是穷人 好好先生还是好好小姐 方法总比问题多 不怕打击的AQ 六、感恩的心智模式 第二章选择，
可以是种正能量 一、选择，是权利，更需要智慧 人生的选择 职场中的某些转机 同样的环境，不一样
的生活 二、选择的期望值 没有什么是为你事先准备好的 期望的魔咒  上帝从不为难头脑简单的人 不要
太在意第一份工作 三、选择的勇气——植入正能量的开始 勇气“四部曲” 主动乎，被动乎 爱拼才会
赢 四、迈出选择的脚步 拿走你的梦想，谁都甭想 像照顾恋人一样认真照顾工作 耕牛也可以跳舞 工作
怕“慢”，成功怕“急” 吾日三省吾身 第三章有效沟通的正能量，可以让工作更顺畅 一、沟通——
强大的力量 沟通的“多巴胺” 沟通不仅仅是说话，也是个人能量的展现 沟通的难度在哪 三、有效沟
通 沟通与有效沟通的差别 有效沟通的“三颗心” 人际关系的“八阵图” 四、如何达成有效沟通 尊重
——沟通的前提 关心——沟通的催化剂 不要抛弃了耳朵 说话，说好话，体会赞美的能量 五、职场内
的沟通 如何面对格子之间的障碍 往上沟通——与领导沟通的原则是开心工作的台阶 往下沟通——处
理好与下属的关系 水平沟通——推倒“部门墙” 拒绝的“五要、五不要” 第四章高效执行，激发正
能量 一、缺少执行力，一切都是空话 缺什么别缺执行力 二、高效执行六诀 精神要“恒” 作风要“硬
” 文化要“刚” 反应要“快” 流程要“精” 第五章压力管理，释放多余的能量 一、情绪压力的剖析 
压力的本质 压力的破坏 压力的种类 情绪压力对身体的伤害 情绪压力的误区 如何处理办公室的“情绪
传染” 你的职场快乐指数 二、压力管理“洗髓经”八式 第一式——己所不欲，勿施于人 第二式——
寡欲则宽 第三式——往者不可谏，来者犹可追 第四式——存平常心，尽人事 第五式——骨宜刚，气
宜柔 第六式——常乐观 第七式——欲治其国者，先齐其家 第八式——动静得宜，练养结合 三、左手
责任心。
右手胜任力 四、没有“他们”。
只有“我们” 五、责任与职位 第六章 目标管理，发挥正能量的激素 一、航行的灯塔 目标管理的功效 
目标管理的威力 ⋯⋯ 第七章快乐工作法之生命金字塔
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章节摘录
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编辑推荐

《快乐工作获得幸福生活》是一本让你的工作、职场关系变得美好而圆满的成长能量书！
快乐工作、幸福生活之最贴近生活的枕边书！
一场席卷全球企业的幸福运动。
世界500强引领幸福员工运动，所有员工积极参与！
马云、史玉柱、王石、柳传志等知名国内企业家大力引领并推动的幸福员工运动！
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