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内容概要

《修炼快乐:职场心态健康指南》从心理学和行为学的基本理论出发，深入浅出地论述了职场从业者对
待工作、生活和人生的应有心态和正确行为方式。从职场从业者的自身利益、立场和追求出发，阐明
了团体的要求与其成员自身发展的一致性，力图帮助职场从业者确立正确的思维方法和行为方式，并
通过自身的不断修炼，把责任、忠诚、自信⋯⋯变成职场从业者的自觉行动。
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作者简介

由之，二十世纪80年代初毕业予哲学专业，曾任大学教师、媒体记者、企业董事长。90年代始在传媒
单位负责人力资源管理和培训工作，现致力予心理学和企业行为学研究，有多篇学术论文发表。
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书籍目录

第一章修炼态度——责任的快乐 第一节责任由何而来 第二节对待工作的基本态度 第三节怎样才能快
乐工作 第五节责任的修炼 第二章修炼品性——忠诚的快乐 第一节忠诚于谁 第二节忠诚是至高无上的
品性 第三节忠诚的修炼 第三章修炼能力——自强的快乐 第一节 自强——自我发展的必由之路 第二节
自我特质与自强能力 第三节自强的修炼 第四章修炼心智——自信的快乐 第一节谁给我的自信 第二节
自信的心智与能力 第三节不当自信的纠正 第四节 自信缺乏的修炼 第五章修炼性情 沟通的快乐 第一节
我和他人——和谐从这里开始 第二节有效沟通的行为特点 第三节沟通的修炼 第六章修炼行为 快乐无
边 第一节如何面对工作中的不快乐因素 第二节减轻压力的有效方法 第三节善待我们的身体 第四节拥
有快乐而聪明的大脑
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章节摘录

版权页：   修炼： 1.正确评价自己的才能与专长。你不妨将自己的兴趣、爱好、才能、专长全部列在
纸上，这样你可以清楚地看到自己所拥有的东西。你还可以把自己做过的事情制成一览表，再和自己
经历相似的人做比较，你便能更了解自己的能力程度。 2.学会利用微笑鼓舞勇气。微笑是治疗“信心
衰弱症”的最佳良药。无论什么时候，一个真正的微笑，可以融化别人对你的敌意；面对他人的微笑
，你也不可能暴跳如雷。 有人会怀疑，畏惧和愤怒的时候怎么能够笑得出来呢？当然，你不想笑，自
然笑不起来。在那种情况下，谁也马上笑不起来。诀窍在于内心有力地告诉自己，“我准备笑”。然
后，笑。 3.恢复优越感与自信心。笑就是胜利的表现，也可以说是一种优越感的表现。利用笑可以医
治因失败而产生的悲观和心理紧张，可以赶走绝望。利用外界的刺激来引自己大笑，便会使自己恢复
优越感和自信心。 十二、快乐提示 1.一个人的人生价值需要靠责任的践行来实现，责任心应该是我们
对待工作和生活的永恒的精神和习惯，它同我们的生命一样重要。一个人具有了这种对待责任的态度
，就拥有了强劲的精神动力，它会使人在人生中不断自我加压，提升个人能力和素养，保证责任的顺
利实现。同时，生命的价值也因此而提升。 2.敬业精神要求我们把工作当作我们自己的事业，在其中
承负着我们不可推卸的使命与道德责任，是人类共同崇尚的崇高精神。要使敬业精神成为我们的自主
态度，必须在思想上确认敬业是最基本的做人之道，也是实现个人价值的重要条件。 3.集中精力，努
力工作，尽善尽美地完成自己的工作，并在此基础上追求不断的进步，这样的工作态度必将赢得同事
和上司的信赖。 4.主人公心态表面上是对工作的负责，其内在本质是个体对自身价值和自我发展的肯
定。 5.对自己现在的工作和生活状态满意吗？如果满意，对照本章内容列出满意的理由；如果不满意
，也列出不满意的地方和原因。所有的原因越详尽越具体越好，它会帮助我们认清问题的真正所在。
6.人生的目标贯穿于整个生命过程之中，你在这个过程中所持的态度，使你与周围的人区别开来。它
们或使你的思想更开阔，或使其更狭隘；或使你的生活变得更加高尚，或者变得更加低俗。而其究竟
朝何处发展，取决于你是否用心在做每一件事。 7.命运无常佳遇难求。在我们一生中，每一个人都会
有好的机遇的到来，但它总会转瞬即逝。当你不能把它抓住，以后就永远失掉了。塞万提斯说“取道
于‘等一会’这条街，人将走入‘永不至’之室”，足以成为我们克服拖延陋习的警句。 8.借口实质
上是一张敷衍别人、纵容自己的“挡箭牌”，遗憾的是，许多人把宝贵的时间和精力放在了如何寻找
一个合理的借口上，而忘记了自己的责任。
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编辑推荐

如何让职场从业者自觉确认责任，追求效率，努力工作，并在工作中追求和享有快乐，从而使团体保
有持续提高的工作效率和愉快向上的工作氛围？这是《修炼快乐:职场心态健康指南》编写的根本宗旨
。
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