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第一章 学会享受工作的乐趣 

另眼看工作 

提起工作，人们不由发出一声叹息：“工作好累!”大多数上班

族都会有这样的反应，一切源于身心的疲惫。 

疲惫从何而来?来源于对工作本身认识的误解和对目前工作的不

满。重新看待工作，透过自己的内心，做一次全面检查，问自己这样

几个问题： 

——工作对我来讲，是不是一种负担? 

——如果现在已有足够的物质保障，我还会选择工作吗? 

——目前的工作是不是我当初最感兴趣的? 

——做出这个选择，我是心甘情愿的吗? 

不管你的回答是肯定，还是否定，认真反思一下总能激起心中或

多或少的震动，直到你开始采取行动改变观念。目的只有一个：让自

己热爱工作。 

工作是什么?工作是人们谋生的一种手段。这种说法正确吗?工作

的确是我们谋生的一种手段。因为只有工作，才能给我们自己和家人

提供可靠的物质保障。不管生活过得是不是富裕，我们首先必须要有

最起码的物质生活条件让自己和家人得以生存，然后才可谈及生活是

否优越。工作是获得物质财富的重要手段，这一点是毋庸置疑的。但

是，工作的目的和内涵不应仅限于此。 

毕竟，这只是人们最原始、最基本、最低级的要求。这个要求得

到满足后，应该向更高的要求迈进。 

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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可怜的是，许多人仍把它作为工作的唯一目的。他们认为，工作

的目的就是赚钱养家以及赢得社会地位。这种以名利为生活中心的人，

工作只是他们追名逐利的手段而已。 

为了赚到更多的钱，他们才会工作；为了取得更高的社会地位，

他们才想工作。对他们而言，工作，只是为了房子、车子、票子；工

作，只是为了能获得提升，谋求高官厚禄，获得别人对自己的尊重和

敬畏。 

如果工作的目的仅仅是那些“身外之物”，不在乎自己的内心感

受，不尊重自己的兴趣爱好，不考虑工作本身带给自己的实际价值，

那么，工作就离开了自己的灵魂，变得单调、枯燥和乏味。许多人在

实现了自己最初的愿望后，感到的不是成功的喜悦，却是身心的疲惫

与痛苦。不属于内心深处的身外之物或许能带给你快乐与满足，但这

种感觉永远不可能长久。毕竟，这只是最原始的、最低级的满足。这

种工作让人感到很累! 

工作有它本身的价值，领悟到这种价值的人才不会对工作产生厌

倦。工作是实现自我价值的重要途径。根据心理学的观点，人有被肯

定的需要，即自身价值得到肯定，工作就是自我价值得到肯定的重要

途径。为什么人们听到别人对自己的赞扬时，心里不由地感到高兴?

这就是自我价值得到肯定这种需求得到了满足的表现。一旦自身价值

得到肯定，人们就会产生愉悦的感受，并且愿意进行下一次行动。 

如果把工作当成实现自我价值的途径，人们就能对工作本身产生

兴趣。一旦有了兴趣，工作就不再那么单调枯燥，人也不会为工作所

累了。 
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在开心快乐中工作 

有很多人容易对工作产生倦怠感，所以他们不停地更换工作，适

应新工作的同时，享受工作的新鲜感。但是，经过一段时间以后，这

种新鲜感一旦消失，他们就会对这份新工作产生同样的倦怠情绪。其

实，如果让一个人去重复他已经很熟悉的工作，他就会觉得工作乏味

难耐。因为那项工作对他来说不会有什么新的挑战出现，不会有什么

新的乐趣产生。 

我们都知道，工作是一种生活需要，我们有相当一部分时间都花

在了工作上。所以，我们需要喜欢自己所从事的工作，需要学会在工

作中寻找到乐趣，这样我们就不会感到枯燥了，也能提高工作效率。 

海峰曾经有过一段海外留学的生活，其间在一家餐馆打工。工作

一开始是洗盘子，后来是端盘子，然后做侍应，最后成为当地收入最

高的侍应。在我们看来。洗盘子是无比枯燥的事，可是他却把它做好

了。为什么?因为他从枯燥的洗盘子中找到了乐趣。 

海峰说，开始洗盘子时也很痛苦，后来想既然干了就干好，并且

要快乐地干。于是他换着法儿洗盘子，又很有创意地设计了几个“飞

盘”的动作。这样他很快就发现工作不仅不枯燥，而且充满了乐趣，

自然而然地效率也提高了许多。于是，本来挺费力费时的工作变得很

轻松了。 

这样他就有了时间和心情去观察大厨们如何炒菜，渐渐地也帮忙

传传菜，大厨们便夸他好眼力。尝到甜头之后，他就会更主动地做一

些事。 

他盘子端多了，就想着要端出花样来。后来就想要看看自己一只

手能端多少个盘子。用心去做一件事，就不会觉得枯燥，而且干得很

起劲儿。他一只手能端的盘子越来越多，最后装满菜的盘子，他一只
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手能端 5 个；在没有人帮助的情况下两只手可以拿 17 个高脚杯。这

样的乐趣找到了，还愁工作不快乐吗? 

工作中他以记别人名字为乐趣，因为他记人名字能过目不忘，再

后来他被提拔成了侍应。他每天都很开心地面对顾客，很受顾客欢迎。

所以，他很快成为了当地获得小费最高的侍应。 

海峰的经历非常值得我们深思。我们可以想一想，假如不能在工

作中找到乐趣，假如自己不能挖掘出工作乐趣的话，那么再大的挑战

也会有结束的时候，再好的计划也会有执行完的时候。那个时候怎么

办?人们常说机会青睐有准备的人，假如不能在工作中找到乐趣，哪

里有时间和精力去接触新的领域? 

如何在工作中找到乐趣是现在亟待解决的问题。工作中肯定有乐

趣存在，只是我们没有发现而已。当我们觉得工作有一些枯燥时，不

要动辄就想换工作，我们可以拓展一下工作范围和深度，从中找到工

作的乐趣，让自己在开心快乐中工作，并且不断取得进步。 

拥有在工作中感受快乐的能力 

心理学上的研究发现，EQ 高手在回答“为何而做”的问题时，

先冒出来的答案总是它十分有趣，而不论其工作的内容是文书处理，

业务谈判，还是创意设计。换句话说，他们深切地懂得“为乐趣而做，

而非为钱而做”的道理，并拥有在工作中感受快乐的能力。 

这并不代表他们不需要钱，或不爱财，只是 EQ 高手聪明地知道，

当我们把工作的焦点放在获得乐趣时，不但越做越有趣，也越做越有

劲，工作表现佳，当然更会越做越有钱。相反地，如果是整天在心情

上背负着“为钱而做”的沉重十字架，一旦在工作上遇到个风吹草动，

就很容易陷入“我真无奈”的愁苦之中，既赔上心情又毁了表现，恐
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怕也会离丰厚的物质回报越来越远。这么一想，我们当然应该为乐趣

而做，不是吗? 

那么如何在看似单调枯燥的工作中找到乐趣呢? 

这才是问题的关键所在。乐趣不是你费尽心力“找”来的，而是

体会出来的。心理学家提醒我们，快乐的动力来自心底，而非建立于

外在的收获。“找”乐趣的人会给快乐设下条件——“等我完成这项

工作就会快乐”“等我赚够了钱就会开心”；或“等我换了上司就会

高兴”，所以他们汲汲地追求目标，一心一意地想往快乐的道路上大

步迈进。 

然而，心理学家发现，没有所谓“通往快乐的道路”，因为快乐

本身就是道路。一个无法感受到快乐的人，即使中了彩票捞到一亿，

依旧找不到乐趣：“有了一亿又怎么样，上一期那个中了三亿的还不

照样不快乐!” 

而一个拥有体会快乐能力的人，不论外在环境状况如何，都能时

时感受到轻松与喜悦。 

所以，真正的问题该是：如何感受乐趣! 

享受工作中的乐趣 

任何工作都蕴涵着许多乐趣，我们要在工作中找到乐趣，享受工

作中的乐趣，才能更好地去工作，才能提高工作效率，才能把工作做

得更细致，把工作做得更好。享受工作中的乐趣，它使我们的视野更

辽阔，使我们的知识面更宽广，使我们的人生更美好。 

胡总是某集团公司董事长，由于身体状况不佳，他想要在 3 个儿

子中选择一个做集团的接班人。可他们都很优秀，难分伯仲，胡总绞
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尽脑汁，终于想出了一个好办法。于是，胡总给他们每人一份公司的

人事档案叫他们分别去整理。 

这是一项烦琐而枯燥的工作，胡总没有提供整理的方法，也没有

提出上交时间、整理的效果等方面的要求，一切全凭着他们对工作的

理解和态度。 

没过几天，大儿子第一个完成了任务，他拿着整理好的人事档案

来给胡总看，胡总只是笑着点了点头。不久，二儿子整理好的人事档

案也送来了，虽然迟了些，但经二儿子整理的人事档案整洁而且条理

清晰。胡总也笑着点点头。 

父子三人就等着小儿子整理好的人事档案送来好作比较。大家等

啊等，又过了一天，小儿子才将整理好的人事档案送来。胡总翻开来

看看，仍然是笑着点了点头。 

胡总会选谁做集团继承人呢? 

第二天，胡总召开董事会，宣布小儿子作为他的继承人。胡总看

着儿子们，语重心长地说：“你们都很优秀，都是我的骄傲。我选择

老三自然有我的理由，绝不是偏袒他。”顿了一下，胡总继续说道：

“在将人事档案分给你们之后，我经常暗中观察你们的工作。因为事

关重大，你们表现得都非常慎重，都知道认真地完成工作。但老大在

工作的第二天就表现出厌烦情绪，也许考虑到事关重大，他只得耐着

性子去整理。其间，并没有安心工作。他用时最短是因为想尽早了事

应付任务。可以说你是在忍受这项工作。” 

“老二做事情有板有眼，耐心细致。在整个工作期间表现得非常

认真，档案整理也完成得非常好，可却像一台毫无思想的工作机器。

你是被动地接受了这项工作。” 
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“老三就不同了，拿到档案之后，他并没有急于整理，而是翻来

覆去地研究，表现出了强烈的兴趣。至于为什么会耗费那么长的时间，

我看到他在初步整理之后，又作了大量的修改，为了拿出一份比较清

楚的人事档案，他又重新打印了一遍。如果仔细看，你们可以看出，

他还把所有人按照部门重新排列了顺序。他这是在享受工作的乐趣!” 

胡总笑着说：“这就是我选择老三的理由，因为他能从工作中发

现并享受乐趣。一个公司的当家人有很多的事情要去处理，如果每天

都忍受这些事务的繁杂，或者被动地接受处理这些事务，他根本就做

不好当家人，那怎么可能把一个集团管理好呢?” 

善于在工作中发现乐趣、享受乐趣，才能把工作做好。那么，其

他的企业、事业单位又是怎样提拔人的呢?不能说和胡总方法一样，

但是一定会有异曲同工之妙。试问：一个在工作中找不到乐趣的人，

怎么能把工作做好?又怎么会领导好一个团队? 

每一个行业都有它不同于其他行业的独特乐趣。你必须找到你的

工作乐趣，享受你的工作乐趣，那你才会有把工作做好的强大动力。

比如说化妆品行业，当你看到一个人的皮肤有缺陷的时候，你会帮他

推荐适合的产品来改变皮肤的缺陷，这就是工作的乐趣；当你看到一

个女孩因为不美丽而烦恼的时候，你会高兴为她做些美容项目，使她

变得美丽可爱，这就是工作的乐趣；当你看到有些人因为自己外在形

象不佳而打心底缺乏自信，你愿不愿意给他们一个改变外在形象，进

而让他们产生魅力的机会?如果你愿意的话，你就明白了做化妆品行

业的乐趣所在。 

你要享受你的工作乐趣，当你享受这种乐趣的时候，你会很放松

地工作，你的工作效率就会有所提高。想象你的工作就是一个在不断

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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升级的游戏，而你就是那个玩家，你就会很享受你的工作。那样，你

会把工作做得相当出色。 

让自己加班也快乐 

你有过加班的经历吗?答案一定是肯定的。对于上班族来说，加

班其实是件很平常的事。既然工作越来越忙，既然加班不可避免，那

么为什么不让自己的加班变得快乐些、再快乐些呢? 

其实，加班也有许多讲究。如果是因为自己没有完成上班时间该

做的工作，在本该做事的时间里看报、上网、聊天；如果只是为了表

现你有多敬业、多积极，下班了也埋头苦干，装样子给老板和同事看，

那样的加班就一点也不值得同情。若是工作量实在太重，工作时间内

根本没法完成，以至于要牺牲休息时间，那是工作安排上有问题。偶

尔一两次还可以，要是加班成了家常便饭，那任何人都不能接受，身

体肯定吃不消。 

鲁迅先生说，“悲剧是将人生有价值的东西毁灭给人看”，套用

他的话，“加班是将人生有计划的安排打乱给你看”。没有人喜欢加

班，除非他有工作狂倾向。加班不但让自己更加疲惫，而且影响了自

己的生活计划。可能你下班以后已经约好了和朋友一起去吃饭，或者

一起去买东西，也可能下班以后你要去听讲座或去上培训班，这一切

都因为可恶的加班而泡了汤。但是人在屋檐下怎能不低头，尤其是当

加班在公司大范围地被普及和认可时，你就不得不接受这个现实，既

然无法逃避，不如调整自己，学会在加班的夹缝里寻找快乐，慢慢适

应，让自己快乐地加班。 

加班的时候，既然身不由己，何必再自己折磨自己，带着满腹牢

骚去工作呢?既然加班已成定局，与其带着怒气去工作，不如想开些，
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想着法子让自己心里快乐些。如果你这样想：加班说明我有社会价值，

说明我在单位的重要性，加班能让我学到更多的东西，再说，加班不

但有补贴可以拿，还能名正言顺地解决掉晚饭的问题，而且省下家里

的冷气费、电话费、上网费以及其他若干费用。或许你会突然感到其

实加班也不一定就是坏事。 

加班的时候，你不妨制造点情调，想着法子哄自己开心。如果条

件允许，你可以一边工作，一边打开电脑音响，让悠扬的音乐随风飘

荡陪伴你度过加班时光。 

这里再次重申，没有人喜欢加班，除非另有企图，但既然已成定

局，不如把心放开，不能让加班破坏了自己一天的好心情，不妨试着

让自己加班也快乐。 

做职场的“心理主人” 

行走职场，你经常觉得战战兢兢、垂头丧气、畏首畏尾吗?那么

你很可能已经在不知不觉中沦为了“心理奴隶”。 

所谓“心理奴隶”，实际上是在形容一些职场人被某种刻板认知

或理念束缚后困顿不安的生存方式。他们背负着各式各样的精神负担，

然后将自己陷入条条框框中举步维艰又茫然无措。这一部分人在不知

不觉中让别人掌握、控制着，扮演着“心理奴隶”的角色，他们从事

着自己憎恶的工作，生活在不喜欢的环境里，做着违背自己意愿的事

情…… 

下面具体介绍“心理奴隶”的五种类型。 

1．“别人怎样想”的奴隶 

这种“心理奴隶”最普通，对创造力和人格最具有破坏性，多见

于心理不成熟的人。“我多说话，别人就会认为我爱出风头”“我做
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那件事，别人会嘲笑我”……这种“别人”式的想法使自己成为“别

人”思维的奴隶。大部分这种“心理奴隶”还会去倾听“别人”的忠

告，这会严重影响他们的创造力。 

2．“注定失败”的奴隶 

这种类型的“心理奴隶”缺乏自我意识，认为自己很渺小，无法

真正看清自己。他们经常抱怨“我没有好机会”“我将会失败”“周

围的人都在跟我作对”“领导没有看重我”……其实，思考本身就能

左右事情发展，当一个人想要怎样时，他就真会变成那样。想要戒烟

的人如果告诉自己“我无法戒烟”，那么他永远也戒不了烟。“我注

定会失败”式的奴隶需要思想有所转变、建立自信才行。 

3．“为时太晚”的奴隶 

这种“心理奴隶”通常认为在某一年龄阶段时就应当做某些事情。

比如有的认为自己错过了一个很好的机会，现在进退维谷、骑虎难下，

只得听天由命；有的认为自己年龄已经太大了，无法再进大学深造；

有的认为自己 40岁了，无法想象再婚。 

4．“安全感”的奴隶 

许多人宁愿吃“大锅饭”也不愿改革，这就是典型的“安全感”

奴隶。缺乏创新和变革精神是“安全感”奴隶共同的心理特征。其实

风险是一种客观存在，人类生存和发展就是一个不断奋斗、不断消除

不安全感的过程。 

5．“过去错误”的奴隶 

心灵被过去的失败创伤所控制，害怕任何新的尝试是其主要特征，

一朝被蛇咬，十年怕井绳。他们因失败而灰心丧气，不懂得从失败中

总结经验教训。“过去错误”的奴隶会损害人的探索能力，让人裹足

不前。 
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下面再介绍一些治疗“心理奴隶”的处方。 

1．如果你在模仿他人之后能感觉到快乐。不妨尽力去模仿，否

则，你就应该按自己的方式去生活 

理智地面对别人的另眼相看、批评指责，因为职位越高，被人当

做闲谈对象的机会也越多，被批评的机会也越多。与敢作敢为、乐于

助人、志同道合的人做朋友。人人都有“难念的经”，都有不少问题

要去应对，你如此，别人也如此。 

2．经常使用良好的、积极的、建设性的语言暗示自己，就会增

强自信心 

平时尽量从“为什么能做到”方面着想，而不应围绕“为什么无

法做到”打转。脑子里经常想着“我将要成功”“我是一位胜利者”，

这会增强必胜的信念，并努力寻找各种“有助于成功”的方法。 

3．不要理会年龄的限制，并从生活中寻找鲜活的榜样 

不能苟且偷安，要有计划、有步骤地向着自己的理想努力。 

4．使生活变得丰富多彩、有声有色 

因为有风险才会有攀登，有困难才会有突破，有压力才会有奋起，

有风浪才会有搏击。因此要学会面对种种困难和罕见、未知的事物，

让生命充满色彩。 

5．将失败看成一种投资，就不觉得是损失了 

有人说爱迪生为了造出第一个实用的电灯泡失败了 9999 次，但

他本人则认为自己发现了 9999 种无法适用的方法。如果能及时察觉

出错误，那根本就不能算是错误。如果能认真分析失败并学会如何从

中获益，损失就会转化为一件好事。 
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摒除厌职情绪 

在每天紧张繁忙的工作中，多数人都有过或多或少的厌职情绪。

尤其是那些刚刚走出校门、初入职场的新人。初出校门，习惯了校园

自由空间的他们，不能尽快地适应工作的束缚，又或者是由于自命不

凡，而四处碰壁。在这样的情况下，他们难免会对现在的工作有些看

法，显得有些灰心丧气。 

还有人形容说：“工作如同一根鸡肋，不仅毫无趣味可言，而且

绝对挑战人体疲劳极限……”每天 8 个小时，紧张、厌倦，又无可奈

何，精神处在“被强暴”的状态，因为理智提醒自己需要生存，所以

拿不出勇气辞职，日复一日，将近崩溃。厌职情绪带给工作的伤害是

巨大的，一个人厌职情绪越严重，工作效率就会越低下。 

厌职情绪的产生通常有以下几个原因： 

1．应付不来的复杂的人际关系 

工作中的人际关系相对比较复杂，因为人跟人的性格不尽相同，

你需要学会如何与领导、同事相处，如果你不能很好地处理这些问题，

你的工作就难免因为情绪而受到影响，久而久之，身心疲惫的你就很

有可能产生厌职情绪。 

2．扛不动的工作压力 

压力催人成熟，可是一旦压力大到不能再扛，而让人感到喘不过

气来的时候，便有可能让人产生厌职情绪，当找不到地方去宣泄自己

的压力时，厌职便是一种很好的方式了。 

3．付出总得不到合理的回报 

在工作中，看到自己已经付出很多的努力，却仍然离自己的理想

很遥远时，厌职情绪就会油然而生。当辛勤的耕耘迟迟得不到满意的

收成之后，就把一切的烦恼转移到自己的工作上了。这类型的人一般
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有着远大的理想，然而理想的实现需要一个过程，不是每个人随随便

便就可以获得成功的。 

4．厌倦了朝九晚五的生活 

也许你的工作非常出色，什么都得心应手，可是你天性好动，每

天面对同样的工作环境，总是一样的人进进出出，再加上单调的工作

反复地做着，你的工作兴趣和热情就会逐渐下降，内心就会觉得工作

没什么意思了。 

那么，怎样才能摒除这些厌职情绪，迅速进入工作状态，做一个

职场中充满朝气的人呢? 

1．改善人际关系 

如果你跟同事相处得不是很愉快，不妨试着多对他们微笑。当你

在电梯里对人微笑时，别人也会报以微笑，在办公室也是如此。情感

交流是双向的，想同平时不理不睬的人一夜之间就建立亲密关系是不

现实的，但如果你真诚地去改善关系，你的同事迟早会感觉到这一点。

倘若你对周围一切都心存厌恶，你就更要用一种积极的方式与人交谈，

谈一些你喜欢的事，至少你可能会找到与同事的某些共同点。跟同事

相处可以如此，跟其他人相处也可以如此。 

2．工作之余多一些爱好 

将自己的爱好和业余活动当成本职工作那样认真对待，并同样引

以为豪。不少人只把工作业绩看成是成功的唯一标准，结果这些人唯

有事业上春风得意时才会开心满足，而当工作遇到麻烦时，就感到羞

辱。假如你有一些引以为豪的爱好的话，在工作受挫时，就容易保持

积极的心态。 

3．给自己做一个职业规划 
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