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前言

“老板太不公正！
”“我这么有才华，为什么没人欣赏我的能力？
”“老板只会利用我！
”“我不喜欢我的工作！
”“努力获不到肯定的回报，我为什么要努力？
”“工作太繁琐枯燥，完全不符合我的兴趣”“为什么要我与难处的同事相处，与平庸的同事共事”
⋯⋯现实生活里，有太多值得抱怨的人和事，所以我们周围抱怨声不绝于耳。
可是，抱怨能解决问题吗？
抱怨能使你摆脱现状吗？
抱怨能使你的一切不满意、不如意消失吗？
先不要急着辩驳，让我们一起来看看老驴是怎样做的？
一次，老驴掉进了一个废弃的陷阱里，很深，根本爬不上去。
主人也懒得去救没多大用处的老驴，就任其自生自灭了。
老驴一开始也放弃了求生的念头。
它掉进陷阱后，每天还不断地有人往这里面倒垃圾。
按理说老驴应该很生气，应该成天抱怨一一自己倒霉掉进了陷阱，主人也不要它，就算死也不让它死
舒服点儿，每天还有那么多垃圾从头上扔下来。
可是有一天，老驴开始积极思维，并决定改变它的态度，它每天都从垃圾中找到能维持自己生命的残
菜剩饭，把“无用”的垃圾踩在自己脚下，而不是被垃圾所淹没。
终于有一天，老驴重新回到了地面。
因此，不要抱怨自己的这不好，那不好。
向老驴学习吧！
就算生活给你的是“垃圾”，你也可以改变自己的生活态度，积极思维，把“垃圾”转化为“智慧”
，打造成功的阶梯，登上世界之巅。
你要知道：生活是不公平的，你要去适应它；才能时间久了才能让人看出来；不要怕被利用，最怕是
你没用；成功不可能一步到位，每一次努力都是成功的基石；有时人不得不做一些令人厌烦的工作；
不管干什么，总是会有对立的人和你在一起的。
抱怨工作，不如改变工作(当然不是换工作)，因为没有人逼你工作，说句不客气的话，如果让工作职
位、待遇，工作环境等都如你的愿，抱怨的你能胜任，能做出成绩吗？
如果我是公司的老总，一个抱怨连天，总想做最少的事拿最多的钱，从来不会换位思考的人，我会毫
不犹豫地解雇掉的。
从这一刻起，开始阅读《不抱怨的世界(员工版)》吧！
它既是一本心理自救的完整读本，同时也是一部改变心态的行动指南。
它帮助你以简明扼要的方式解读抱怨心理、抱怨害处以及如何不抱怨，引领你认识到抱怨的毒害作用
，并且扫除抱怨，让自己更多的聪明才智效力于事业发展！
摒弃抱怨，使自己的职场道路更加平坦！
它也为你指明了创造没有抱怨的世界的具体的方法，而不是空泛的说教。
使你不再抱怨，让你的思维和行动积极起来，让你的心态变得平和宽容，能够忍耐暂时的不满，积极
地蓄积能量，等待机会，最终改变你的人生命运！
阅读完本书你会惊喜地发现以下重大改变：少了一些抱怨，多了一些自省；少了一些抱怨，多了一些
倾听；少了一些抱怨，多了一些思考；少了一些抱怨，多了一些行动；少了一些抱怨，多了一些勤奋
；⋯⋯
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内容概要

　　现实生活里，有太多值得抱怨的人和事，所以我们周围抱怨声不绝于耳。
可是，抱怨能解决问题吗？
抱怨能使你摆脱现状吗？
抱怨能使你的一切不满意、不如意消失吗？
先不要急着辩驳，让我们一起来看看老驴是怎样做的？
　　一次，老驴掉进了一个废弃的陷阱里，很深，根本爬不上去。
主人也懒得去救没多大用处的老驴，就任其自生自灭了。
老驴一开始也放弃了求生的念头。
它掉进陷阱后，每天还不断地有人往这里面倒垃圾。
按理说老驴应该很生气，应该成天抱怨一一自己倒霉掉进了陷阱，主人也不要它，就算死也不让它死
舒服点儿，每天还有那么多垃圾从头上扔下来。
可是有一天，老驴开始积极思维，并决定改变它的态度，它每天都从垃圾中找到能维持自己生命的残
菜剩饭，把“无用”的垃圾踩在自己脚下，而不是被垃圾所淹没。
终于有一天，老驴重新回到了地面。
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作者简介

朱岩，企业培训师，畅销书作家，曾在北京一点阳光管理咨询公司担任首席培训师，对企业管理和职
业素质教育方面有着深入的研究和独特的见解。
在国内先后出版畅销书《做人做事就这么简单》、《说话办事就这么简单》、《胡雪岩商道精华》等
，他的大部分著作都成为企业培训的最佳教材。
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书籍目录

第一章 与其毫无意义地抱怨，不如积极地寻求改变1.抱怨是这个世界上最徒劳的事情2.喜欢抱怨的人
容易被周围的事物影响并失去方向3.寻求改变的人永远知道自己要往哪里去4.不抱怨是一种人生境界5.
抱怨是一种传染病6.一起创造不抱怨的世界第二章 当你打算抱怨别人时，先想一下自己是否也有过
错1.抱怨别人不如反思自己2.不一定都是对方的错3.真正的强者从来不抱怨4.先找办法解决问题而不是
先抱怨他人5.别为无法挽回的事情哭泣第三章 抱怨老板之前，先站在老板的角度想想1.别总是抱怨老
板，他也在为员工打工2.抱怨老板之前，想想他的知遇之恩3.老板是我们的领路人，不要总是鸡蛋里挑
骨头4.站在老板的角度看问题5.像老板一样为公司着想6.珍惜自己的工作岗位第四章 不要抱怨自己怀才
不遇，而要想办法让别人发现自己1.是金子总会发光2.把脸露出来，把屁股藏起来3.做事要高调，做人
要低调4.寻找让自己发光的机会5.静下心来好好做事情，你的价值总有一天会被人发现第五章 不要抱
怨总是被别人利用。
最怕你无人所用1.不要抱怨被人利用，被人利用是好事2.能被人利用，说明自己还有利用的价值3.完善
情绪性格，用积极的心态面对工作4.在被利用中成就自己5.别人的资源你也可以想办法利用第六章 不
要抱怨没有获得应有的回报，那是因为你付出的还不够1.有付出，才会有回报2.能否获得高回报，将由
你的工作态度来决定3.在你抱怨时，也看一下付出的多少4.少一些抱怨，多一分努力5.薪水低，是你自
己的错6.工资的高低取决于你能力的大小第七章 不要抱怨同事总是和你对立，而要思考为什么和你对
立1.爱抱怨的人没有朋友2.同事之间没有转不过的弯、过不去的坎3.接受同事的缺陷，不抱怨同事的不
足4.不抱怨同事间的不平衡，而要记得不断努力5.站在同事的对立面，不如站在同事之间第八章 不要
抱怨工作不适合你，而应该试着去适应工作1.抱怨工作，不如改变自己2.调整态度，做好自己的工作3.
不认真工作，怎知工作是否适合自己4.爱抱怨的人，看不到工作中的机会5.从工作中，找到价值，寻到
乐趣第九章 别让抱怨的坏习惯毁了你1.不要患上抱怨综合症2.抱怨是一种心理疾病3.抱怨会导致恶性循
环4.今天的现实是你昨天抱怨的结果5.寻求改变是解决抱怨的最佳途径
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章节摘录

第一天还蛮好玩的，快放学时，海伦的袋子里已经有了九个马铃薯。
原因是珍今天穿了一件和自己一模一样的裙子，这让海伦很不舒服；吉米平时成绩并不好，可是这次
的成绩超过了她⋯⋯每件事都让海伦欣然地丢个马铃薯到袋子里，她认为这些事情让她的心情糟透了
，并且不想原谅对方。
下课时，老师说：“在这一整周里，不论你们到哪儿都得带着这个袋子。
”于是同学们扛着袋子到学校，回家，甚至和朋友外出也不例外，一周后，那袋马铃薯就变成了相当
沉重的负荷，海伦已经装了差不多三十个马铃薯在里面，真的把她压垮了，她盼望着这项作业快点结
束。
第二天老师问：“你们发现自己的袋子越来越重了吗？
这是因为你们有了太多的抱怨。
抱怨也是有重量的，而且能够压在人们的心里。
如果你不能少些抱怨，你的负担就会越来越重，重到自己无法承受，使自己无暇关注更重要的事情。
那么，面对这个重担我们要怎么办呢？
”老师停了几分钟让同学们先想一想，然后她自己回答：“放下来就行了！
其实，很多事情没有那么的糟糕。
人应该学会用积极的心态去面对自己和他人，没什么好抱怨的。
”这个故事告诉我们不要太多的抱怨。
抱怨不仅没有毫无意义，还会破坏与同事之间的关系。
在职场中，你抱怨别人，别人也会对你产生不满。
如果同事之间只剩下了不满，还怎么样合作呢？
有这样一个笑话：在飞机场，一位衣冠楚楚的商人大声呵斥，责骂搬运员处理行李不当。
但搬运员显得若无其事。
商人走后，有一位旅客称赞搬运工有涵养。
“哦，没关系。
”搬运工微笑着说，“你知道吗，那个人是到弗罗里达去的，可是他的行李嘛，将会运到米歇尔根去
。
”喜欢抱怨的人终究会被抱怨所伤。
在工作中难免会与同事产生误会、摩擦。
如果人们不能够调整自己的情绪，就会让自己成为抱怨的囚徒。
如果这些不愉快的事情是因你而起，你就更没有资格去抱怨别人了。
人们需要心灵的解放，不要让自己背上的袋子越来越重。
抱怨是人心里的愤怒。
当人们能够控制它时，也许并没有什么大危害。
但如果抱怨得不到疏解，就会越攒越多，一旦超过了正常的比例，就会影响人们对工作和同事的看法
。
每一名员工都应该严格要求自己。
宽容地对待身边的人。
自己的心灵得到了释放，就会把这份快乐传递给身边人。
丢掉抱怨的包袱，给自己一个明朗的心情，为整个团队贡献一份自己的力量。
让自己的内心从无休止的抱怨中解脱出来，既是对自己好，也是为公司好。
毕竟一个团队的士气和团结是最重要的。
人们开始抱怨的时候，其实就是以自我为中心的开始。
人们习惯于以自己的立场来看待问题，容易觉得他人对自己不够公平。
遇事不抱怨是个人良好修养的体现。
因此，人们要努力做到不抱怨，需要有坚定信念，一个平常的心态，还要能够端正自己的位置。
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自己不抱怨了，就会引导身边人不抱怨。
就像抱怨会传染一样，不抱怨的品质也可以传递。
如果一个团队内出现抱怨的普遍现象，必须马上解决，不能任由事态发展。
而且每一个人都有必要参与解决。
大家一起冷静分析团队抱怨的原因，积极做成员的心理疏导，并给予关爱，化解彼此之间的矛盾，重
新鼓舞成员的士气。
要想创造一个不抱怨世界，需要人们的心有一定的容量。
当人们的自省、宽容越来越多时，抱怨就会被挤出去。
这时人们不需要一味地、刻意地去消除抱怨，只要不断用积极良好的心态来充满内心，用关怀来滋润
胸襟，抱怨自然没有容身之处。
这样的人能够用自省的态度看待一切，能够宽容自己的每一位同事。
即使工作中会遇到一些不愉快的事情，也不会对他造成影响。
如果团队中每一个人都能够用积极的态度去对待工作，可以抵消自己的弱点，让整个团队趋于完善。
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媒体关注与评论

没有一个伟人抱怨自己缺乏机会。
　　——爱默生如果不喜欢一件事，就改变那件事；如果无法改变，就改变自己的态度，不要抱怨。
　　——戴尔·卡耐基“抱怨”真的就是口臭，它会传染，而习惯抱怨的人，就是在向自己的鞋子里
倒水。
　　——《不抱怨的世界》作者威尔鲍温只有把抱怨环境的心情，化为上进的力量，才是成功的保证
。
　　——罗曼·罗兰
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编辑推荐

《不抱怨的世界(员工版)》：企业、政府机关员工精神读本造就一流员工的职场培训读本。
抱怨不如改变，任何人和团队要想成功就永远不抱怨，因为抱怨不如改变。
《不抱怨的世界(员工版)》最适合5种人阅读1、敬业但一直找不对方法提升工作效率的人2、爱业却无
法保持持久工作激情和热情的人3、乐业却仍想追求更多机会、更大空间的人4、想迅速在工作中脱颖
而出的人5、想迅速从优秀员工成为卓越人才的人增强企业领导力，完善员工执行力，提高团队凝聚
力!建立高效团队文化的指导手册，员工职业素养培训的最佳读本。
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