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内容概要

　　你是否经常感到倦怠，甚至没有工作的冲动?是否对自己的前景开始担忧?是否为工作焦虑烦闷，
夜夜失眠?是否感到才思枯竭、江郎才尽⋯⋯如果是，那么恭喜你，你已经是一个标准的上班奴。
上班奴的命运并不是上天注定的，也不是有人强加给你的，而是你自己造成的。
要改变状况，必先改变自己。
假如有一天，你能大声宣布：上班不为奴!那么再次恭喜你，你已经成功解救了自己。
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书籍目录

第一章　揭秘：成为“上班奴”的真正原因
　是谁?你逼成了“上班奴”
　上班为什么会变得痛苦不堪
　“上班奴”原因之一：能力太差，还总想拿高薪
　“上班奴”原因之二：工作看上去很美，干起来很烦
　“上班奴”原因之三：努力表现，却总被领导打压
　“上班奴”原因之四：人际关系恶劣，办公室像“冰窖”
　“不思进取”是一种病毒，会让你陷入困境
　工作压力太大，到底该怎么办
　走出高压环境，是解救自己的第一步
　运动缓解压力，快乐舒展情绪
第二章　跳槽并不能摆脱“上班奴”命运　
　你为以会“被迫跳槽”
　宁可坐井观天，也别做上蹿下跳的“青蛙”
　盲目跳槽，到哪儿都是“上班奴”
　先权衡一下利弊，再跳槽也不迟
　“高薪”是个陷阱：看不见的隐性成本
　薪水不是一切，“升值”才是目的
　掌控金钱，而不是被金钱掌控
　改变自己，比改变工作更重要
第三章　无法改变环境，就设法改变自己
第四章　塑自信，你并不比同事“低能”
第五章　经营自我，抬高你在老板心中的价值
第六章　生气不如争气，提高能力才是硬道理　
第七章　要让老板重用你，先让老板看见你
第八章　疏通人际，5分钟让自己左右逢源
第九章　每天刷新自己，永远做强者
第十章　经常充电，给自己的前途投点资
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章节摘录

版权页：许多人确实试图延长他们的工作时间，以完成更多的工作。
但那毫无作用。
工作不是固体，它像是一种气体，会自动膨胀，并填满多余的空间。
因此，时间管理专家并不鼓励你为忙完一天的工作而延长工作时间。
例如，一个计划到下班时还没写完，也许你会自然地对自己说：“我会在晚上把它写完。
”因为你把晚上当做了白天的延伸。
这不仅影响家庭和社会生活，还降低了工作效率，你成了整个事件中唯一的受害者。
与此同时，另外一些人也有一大堆要做的事情，但他们却能在工作和私人生活之间保持一种健康的平
衡。
这些职场精英的秘诀就是：在工作时保持高效，从而得以在合理的时间内离开办公桌。
如果你做不到这点，就会精力不济，创造力低下，最终危及健康。
时间是公平的，卓越的人并不能获得更多的一份。
但是，有些人用同样多的时间做了比别人更多的事。
这些人显得更有掌握时间的窍门，这种窍门是我们需要学习的，它可能是成为高效能人士最有价值的
工作方法。
从某种意义上说，效率胜于完美，时间决定成败。
完美主义的人常因过度在意无法达到百分之百，而使得不完美的部分反而越来越多。
在这个变化迅速的时代里，你必须做的计划和工作就像跨栏一样，你不应该碰倒栅栏，但是少碰倒一
个栅栏不会有额外的加分，你只能跳过去。
同理，如果你所做的计划需要在很短的时间内跨过很多栅栏，那么你花费太多精力在第一个栅栏上，
就会精疲力尽，而没有多余的力气完成剩下的部分，同时，你的速度也会减慢。
然而，最好的跨栏选手会仅以细微的差距跳过所有的栅栏。
其中的秘诀就是，运用高效的方法赢得胜利。
因此，每个职场中人都必须是自己时间的管理者，以提高个人的绩效。
用以下10种方法，可以帮你认清每天必须完成的工作并找到完成任务的策略。
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编辑推荐

《上班不为奴:彻底改变职场命运的自我救赎之道》：你，是可怜的上班奴吗？
起的比鸡早 睡的比狗晚吃的比猪差 干的比驴多你是上班奴？
为了工资必须受罪，点头哈腰就差下跪；日不能息夜不能寐，老板一叫立马到位；屁大点事不敢得罪
，一年到头不离岗位；假期福利统统作废，身心憔悴无处流泪；逢年过节家人难会，克扣工资让人崩
溃；开发客户经常喝醉，不伤感情只好伤胃；工资不高还装富贵，拉拢人情经常破费；五毒俱全就差
报废，稍不留神就得犯罪；抛家舍业愧对长辈，身在其中方知其昧；不敢奢望社会地位，全靠傻傻自
我陶醉。
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