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虽说努力工作未必会死人，但为什

么要冒这个险呢？

———喜剧木偶查利·麦卡锡
（埃德加·柏根，1903—1978）



警告

当你面临人身危险或遭遇紧急状况时，可能
并无其他安全的选择。为了应对本书中提到的最
坏工作状况，我们强烈建议，更确切地说是坚决
主张，最佳做法是咨询受过专业训练的专家。但
是，当人身安全或身心健康面临危险时，不一定
马上能获得训练有素的专业人士的帮助，因此我
们组织了各方面的专家，请他们介绍出现这些紧
急情况时，他们会采用何种应对方法。如果由于
使用本书而遭致任何伤害，不论使用是否得当，
出版社、作者和专家概不负责。本书中的一切信
息直接来源于处理各种问题的专家，但我们不保
证本书中包含的内容完整、安全、准确，它们也
不能代替读者自己的正确判断、常识以及对工作
安全的重视。最后，本书中任何内容都不能被理
解或视作可以用来侵犯他人的权利或触犯当地的
法律。相反，我们敦促读者务必遵守一切法律法
规，尊重他人的一切权利，包括财产所有权、就
业权等等。
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作者前言

大多数人成年以后，睡眠外三分之一的时间
都用于工作。

而在周一至周五，我们大概有一半的非睡眠
时间用于工作———如果上下班时间也计算在内，
那将更长，但如果你在工作时睡觉，那又会减少
一点。

如果你在办公室工作，这意味着你大部分时
间会坐在办公椅上，比购物、开车、遛狗、看电
影、健身、给孩子读故事书、吃饭等加在一起的
时间还多。即使不在办公室工作，你上班的时间
同样那么多，而且你很可能身处在笨重的机器、
危险的化学品、难以预料的环境之中，或者与无
能的同事共事，还要面对魔鬼上司强加的种种危
险。

你花在工作上的时间如此之长，而且在工作
时，还可能出现非常严重的问题。无论是选择符
合人体工程学的座椅，还是在举起重物时注意屈
膝保护，这些措施并不能完全保证你的安全。
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你需要这本书。
首先，工作不是最主要的———正因如此人们

才称之为工作。实在没有必要因为准备的不充足，
导致身体、心理、社会及职业方面发生灾难，从
而让工作变得更糟。为了保证你在工作中各个方
面都保持安全、高效，我们编写了这本必备的手
册。毕竟，这就是我们的工作。

我们发现许多人在工作时关注的事情太少：
其实发生在你身上的事情比你意识到的要多得多。

从面试通关技巧到寻求满意的辞职方法，从
治疗热油烫伤到会议中途开溜，从抽出被复印机
夹住的领带到删除所发的龌龊邮件，从脱身于被
困的步入式冷藏间到取回卡在自动售卖机里的食
品，本书将为你提供职场求生的各种必备技巧。
有时你需要挽回自己的失误———把粉碎过的纸片
拼起来，修整剪坏的发型，修理撞凹的公司汽车；
有时你需要应付突如其来的危机———储物室里货
物崩塌，或公司集体野餐；有时你还得将自身的
不利条件变为有利条件，转危为安，如掩饰文身，
从办公室恋情中全身而退，提升地位、利用谣言。
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无论你工作在柜台后、方向盘后，还是工作在办
公桌后，本书中所有内容时刻准备帮助你在职场
中生存下来。

与其他安全手册一样，我们为了给遭遇危机
的你提供清晰明确、循序渐进的指导，让你安全
脱身，在编写过程中咨询了数十位训练有素的专
业人士。这些专家———脑外科医生、人力资源专
家、叉车操作员、职业懒汉、管道工、复印机技
术人员、驯狮员、逃脱大师、私家侦探，还有许
多其他人士———所有人头脑里只有一个目标：让
你顺利度过职场中的最坏情形，继续第二天的工
作。
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如何识别地狱般的职场

安排在早上或临下班前的面试。
如果面试安排在早上，提前一点到达，注意观察
这家公司前来上班的员工。员工无精打采、面无
表情、情绪低落，说明这家公司士气低落。留意
员工是否朝前台接待员微笑、致意，还是对接待
员视而不见。如果是临下班前的面试，注意观察
是否有许多员工到点就下班，这可能表明员工们
无聊，看着时间上下班。如果大量员工都在加班，
可能表示员工超负荷工作，难以按时完成任务。

检查洗手间。
洗手间干净吗？厕纸是否够用？纸巾是否散落一
地？员工对这些小节的不注意可能反映出他们对
职场缺乏尊重，对更大的事情也会缺乏注意。

监测空气质量。
工作区域是否有自然光线和新鲜空气进来？环境
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问题职场的标志

无精打采、面无表情

下班时准时离开

如何识别地狱般的职场15
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是否安静？是否太热或太冷？是否有腐臭或化学
用品气味？通风口或机器附近是否烟雾缭绕？工
人们是否不停地擤鼻子或打喷嚏？所有这些都说
明该工作环境空气质量太差或“不健康”。

寻找问题职场的标志。
●

办公桌上没有私人照片———只有励志的划船手
照片和熊捉鲑鱼的照片

●

员工眼皮搭拉着，睡眼蒙
●

工作台上摆着几个三明治（吃动过的）、几听饮
料

●

开会时员工在睡觉、涂鸦或打闹
●

员工前额抵在办公桌上，拳头敲着桌面
●

自动售卖机里还摆着过期的或不再生产的糖果
●

饮水机里的水发黄
●

日光灯闪烁或嗡嗡直叫
●

天花板上的喇叭里传来音乐声
●

有“小心：危险废弃物”的标志
●

员工们交头接耳
●

个别员工自言自语

面试通关16
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●

员工们在合掌祈祷
●

办公室布置杂乱拥挤，而不是按风水摆放
●

地毯上的污迹看上去像咖啡渍，也像血渍
如果你观察到上述三项以上的标志，说明这是
个地狱般的职场。

评估。
这是适合你的工作吗？

如何识别地狱般的职场17
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