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前言

“把烦恼写出来”是美国心理协会推崇的写工作日志来减压的方式，，写的内容是什么呢？
你的压力体验，你生理、心理上的一切烦恼。
早在1988年，美国就有一些心理学家作过测试，一组人员专写压力和烦恼，另一组人员则只写日常浅
显的话题。
每4天一个周期，持续6周后，结果前一组人员心态更加积极、病症较少。
1994年的另一项测试则是将失业8个月的白领分成3组，第一组只写对失业的想法以及失业对个人生活
带来的负面影响，第二组写今后的计划以及如何找新工作，最后一组什么也不写。
结果在连续5天每天30分钟的写作试验之后，在接下来的一个月内，研究者发现那些写自己如何不幸的
失业者更容易找到新工作。
这些测试都说明了同一个道理：写工作日志是一种效果显著的减压办法，只要一支笔一张纸走到哪里
都可以实行。
在美国，不仅医院大夫鼓励病人记病床日志，就连一些书店也开始卖空白病历日志，甚至还有专门的
书籍和杂志指导病人如何操作。
的确，我们无法忽视写工作日志给我们的生活和工作带来的改变.、可是，写工作日志仅仅只是为了减
压吗？
当然不是？
减压只是写工作日志的一小部分，工作日志能发挥的功效也许你都无法想象。
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内容概要

“十个空想家不如一个实干家”。
也许你已经在行动了，那么请继续坚持下去。
对于还未打算行动的人来说，如果这本书可以让你着手写工作日志的话，那将是我们最大的成就和喜
悦。
    只要你真的开始坚持写工作日志，一定会发现生活有条不紊，工作上的问题也都能够迎刃而解了，
看着自己一步一步朝着目标前进，这就是最大的幸福和成功了。
    对你来说，工作日志就是你人生的宝典，是你人生旅途中的指南针、藏宝图。
    尽管工作日志只是把你的工作、把你的目标如实地记录下来，但是会带给你一种人生的启示和启发
。
写工作日志以后，你会发现你的心态和精神状态已经在潜移默化地发生转变。
你不再轻易迁怒别人，你学会了自我反省和自我担当；你不再是手忙脚乱，你学会了一切按照工作日
志上的安排行事，分清轻重缓急；你不再是盲目前进，而是向着自己心申的目标坚定地迈进；你也不
再消极颓废无所事事，你学会了认真对待自己的工作，因为那是你实现梦想的过程。
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章节摘录

插图：那么，该如何实践“没有意外”呢？
要想使“没有意外”这个原则得到真正实施，成为工作日志的根本原则，我们就必须做到两大点：认
识自己和自己所能达到的能力在写工作日志时，请客观理智地认识你自己和你所能达到的工作能力，
总结反思过去，清晰展望未来。
努力倾听过去出现的问题和挫折，积极思考现状，认真应对接下来可能要面临的问题和困难。
懂得反省，并且不失去信心，让自己对工作日志作出榜样和承诺。
这是保证没有意外的起点。
在一开始写工作日志的时候就让自己全身心投入进去，这既是一种必要的态度，也充分展示了自己的
工作面貌和精神状态。
只有自己完全投人才能获得理解和成效，毕竟自己是最了解自己的工作的，哪些是重点，哪些是薄弱
环节，哪些是可以暂时被搁置的，哪些又是当务之急。
有了这些参考，我们的工作才更有针对性，更能帮助自己提高工作绩效，方能“知己知彼，百战百胜
”。
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编辑推荐

《工作日志的力量:献给未来20年的职场精英》：这不是你必须做的事，但如果你想改变，这就是你不
得不做的事。
工作日志——让你知道坚持的力量。
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