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《毛毛虫大变身》

内容概要

假如你是个职场新手，本书将为你提供专家的建议和指导，教你如何：
　　精通咨询业务的技巧、战胜工作中的挫折感、赢得老板和上司的青睐、抓住加薪和跳槽的机遇、
处理办公室的人际关系、掌握说YES和NO的最佳时机、利用人际网找到最理想的工作，让你在任何不
利处境下获得最多的收益！
　　任何一份工作，都是你迈向理想职业的通道！
　　假如你眼下从事的工作与你心中的理想职业毫无关系，不要着急。《毛毛虫大变身》将引领你探
索难以捉摸甚至令人困惑的职业道路。假如你的理学士学位没有给你带来你喜欢的工作，不要泄气。
这种现象并非惟你独有。在《毛毛虫大变身》的帮助下，很多人把吃力不讨好的工作变成了他们理想
的职业。
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《毛毛虫大变身》

作者简介

　　艾米·乔伊斯是《华盛顿邮报》的时尚专栏“职业生活”的撰搞人，同时也是该专栏网站的在线
讨论主持人，这是美国网站最受欢迎的节目之一。她是美国第一位职业问题专栏作家。
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《毛毛虫大变身》

书籍目录

前言第一章 凡事得亲身体验什么都知道？不见得求职，从何起步刚毕业，对你来说什么都重要机遇就
在日常琐事中适时展示你的兴趣第二章 第一次工作的挫败第一次工作的沮丧先学走路再学跑令人讨厌
的工作也许很酷抓住机遇，你一定会达到目的第三章 与人交往设法引人注意不要躲在办公室里吃饭利
用你的优势脱颖而出不必事事有求必应把握加薪的时机第四章 别找借口学会放松脸皮厚点也无防做好
事必有回报第五章　老板的规矩如何与老板沟通得到反馈很重要批评是为了你好为自己找一个导师把
事情弄糟了怎么办提问使你变得聪明办公室里的浪漫故事第六章　何去何从勤奋工作才能赢得他人尊
重聊天的好处多个朋友多条路丹伦的求职大搜索第七章　创造机会遭到拒绝时坚持到底升职的艰难少
说多听当生活妨碍工作时如何处理私人问题如何享受工作的乐趣兼职的妙处父母的困惑为自己跳槽第
八章　你的收获任何工作都可以学到东西理清思路很重要合适的才是最好的跳槽的最佳时机尝试错误
为什么雇用我体面地离开不要自断后路炒了鱿鱼怎么办如何与猎头打交道第九章　准备阶段
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《毛毛虫大变身》

章节摘录

　　许多时候，第一次工作往往令人激动，因为这是职业道路的起点。对新工作的激动、担心和好奇
，这一切使得它比你真正动手干的时候有趣得多。不过也别害怕，只要能从小事、平凡的事做起，任
何一件小事都可能导致下一件重要的事情发生。所以，早上你在别人到达办公室之前煮好咖啡，或许
会带给你这样一种感觉：你花了4年时间辛辛苦苦地写论文、分析案例，可不是去为別人煮咖啡的。
但只要你想到你可能会因为找不到工作而加入无业游民的队伍，你便会做一个深呼吸，让自己浮躁的
心态平静下来。　　在某些问题上，你必须坚持自己的权利，不要对周围的事只作被动的反应。很多
时候，当我们对一切还很陌生时，往往服从那些更有经验，或者工作时间更长的人。但是，将来的某
个时候，我们也会成为那样的人，至少在一定程度上。　　像许多行业一样，纽约的杂志业周围明显
有一个热闹非凡的交际圈。这就是促使苏?舒尔茨努力干活，并且从初级工作逐步升职的原因所在。在
此期间，她认识了许多圈内人，为自己赢得了好名声。虽然找工作很费劲，可是如果你受人尊重，认
识几个重要的关系，那事情就轻松多了。　　书摘2　　简单明了地告诉她：“你知道，我很乐意为
你做这件事，但是他们要我完成⋯⋯我们能不能想办法找个信使去送？要么你帮我出个主意，看我先
做哪件事更好？”让老板为你作出选择。假如她更需要你赶写新闻稿，因为一个小时内就要上版面，
她可能就会明白你的意思，你不应该横穿整个城市去送文件；她会明白（但愿如此），利用你的专长
写新闻稿，而不是派你穿过整个城市送文件，才是你对她和公司的价值所在。假如她通情达理，她就
会欣赏你考虑事情周到细致，而不是个唯唯诺诺的应声虫。　　你的确有必要让周围的人了解你的志
向。用不着详细和他们谈论，只是要让他们知道，你不仅仅是一个刚刚参加工作的人，你希望得到更
多，他们越是了解你希望得到什么，你就越有机会朝着你的目标迈进。人们听你提起过，你想当记者
。当时他们可能没说什么，但这句话却给人们留下印象。于是，一旦需要写点什么材料，他们就会请
你来做这件事，虽然它本来不在你的工作范围之内。是的，因为你是一个好员工，同时也因为在他们
真的需要你之前，已经从你口中了解到了你是合适的人选。　　如果你觉得分配给你的杂务事不应该
是你做的，那就说出来。切记：不要发牢骚，也不要用抱怨的口气。要使用一些具有说服力的语言，
譬如说：“我想，要是我做⋯⋯的话，我会发挥更大的作用。我能不能做那件事，而不是这件事？”
　　不过，你要记住，假如有人让你去为某个同事取生日蛋糕，你可不能表现冷漠，或者不假思索地
随口拒绝。某些额外的任务常常会有意想不到的作用。通常，如果你答应多于拒绝，那么一旦有什么
好机会，老板们会很快地想到你，说不定在某个要紧关头还会帮助你，因为他们知道你过去曾经帮助
他们渡过了难关。　　把握加薪的时机　　很多人都不好意思要求老板加薪。遗憾的是，这是必须要
做的事情。　　当你刚接到应聘通知时，常常会因为得到了一份工作而兴奋不已，你像一只小狗似的
呼哧呼哧，忙不迭地冲出去打电话，告诉妈妈你找到了工作，基至没有考虑到，低得可怜的薪水意味
着你只能住在没有取暖设备、没有电话的公寓里。接受工作前应该仔细盘算一下，自己挣多少钱才能
维持生计；搞清楚，按照同类的工作、同类的职位，自己得到什么样的待遇才是合理的。　　关于薪
水的谈判一开始就非常重要，因为你今天同意接受的薪水是你将来加薪和分配奖金的基础。如果你现
在挣的工资低于你所需要的工资，那么你今后可能要花长得多的时间才能赶上和你有着差不多职位的
人的薪金水平。当你工作两年后意识到，你理应挣一份比现在高许多的薪水，而公司不可能立即给你
每年另增几千美元，那时你将会后悔当初。　　记住，加薪的理由，只能和你的能力有关，和你的经
验有关。你要知道自己能给公司带来什么。譬如说，你懂得另一门语言。这一点可能派得上用场，即
使你是作为数据录入员被雇用的。你有没有技术专长？有没有学过艺术？有没有修过演说技巧课？凡
是可以用于工作中的技能都将是一个砝码。所以，想一想，怎样提出理由，然后大胆地说出来。　　
克雷?韦斯特，27岁，在一家大型制造公司驻旧金山办事处的人力资源部干了一年半，克雷意识到，以
她刚接受这份工作时的薪水，她无法继续过舒适的生活。这不仅因为生活在旧金山的费用很高，而且
她还承担了很多额外的职责。老板休产假时，她代替老板工作了两三个月；还得完成人力资源部不断
交给她的新任务；甚至在工人举行罢工的一段时间里，她还在生产线上从事体力劳动呢。尽管她非常
喜欢做这些工作——当然，除了体力劳动——从这些工作中她可以获得丰富的经验。但是，她知道，
完成那些额外的工作理应得到报酬。　　克雷也明白，如果一定了之，找一份报酬更高的工资很容易
，因为当时正值20世纪90年代网络公司迅速发展的时期。据她分析，目前的经济情形于她有利，公司
不会因为她提出加薪要求而宁愿失去她的。　　于是克雷写了一份备忘录，详细汇报了她的业绩，说
明她如何承担了许多额外的工作，从而为公司节省了费用，因为要处理这么多事情，本该再雇用一个
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《毛毛虫大变身》

人才行。她还就招工事项提出了几种省钱的办法。她没有说自己该拿多少工资，只是请求老板对她的
薪水重新评估。约定了一个时间，与她的部门副主管见面。她把备忘录交给他，并对他说：“假如你
能考虑给我加薪，我将非常感激。这是关于我的业绩的书面报告。”　　不到一个星期，克雷的薪水
提高到了她认为应该达到的水平。副主管还很感谢她。（嗨，她是个了不起的员工，他很高兴她让他
知道了这一点。要记住的是，只有当你把工作做好时，这种情况才会发生；同时这个例子也让你知道
，假如你认为你应该得到加薪或晋升，你完全可以提出来。）　　要求加薪或者就薪水问题进行协商
很重要，因为比起你被动地接受他们给你的薪水，这样可以让公司更清楚地了解你。公司想要的是那
些认识自己价值并且能够进行建设性洽谈的雇员，即使那些实际上无力加薪的公司也是如此。　　不
错，你需要工作，但不要乞求。不妨多花一点时间和招聘者作一番商谈，一一列出雇用你的好处。丽
莎·卡拉一罗斯——北弗吉尼亚斯涅林职业咨询服务公司的一个招聘人员说：“要挺直腰杆，不要乞
求別人给你一份工作。”　　梅格在一家大型房地产公司工作，负责制图和公司的业务通讯。自从3
年前她被雇聘为临时雇员以来，一直是按小时计酬的。最近，她的辛勤工作有了回报，她得到了晋升
，底薪比原先高多了。但是随之而来的问题是：作为临时雇员，加班是有报酬的，可一个拿月薪的雇
员，加班是无偿的，而她的工作不加班又是无法完成的。于是她仔细算了算晋升前后薪水上的差异，
结果发现，她的晋升反而使她的薪水比原来减少了4000美元。
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《毛毛虫大变身》

媒体关注与评论

　　前言　　我一向以为，在人生各阶段中，大学毕业后的这个时期，十分重要。艾米·乔伊斯的这
本书，对于刚刚走出校门，进入职场的年轻人，称得上是最佳的选择。因为作者本人亲身经历和体验
了工作和事业中的成功与忧伤，而这一切是初人社会的年轻人都将面对的现实。　　我们的父母辈—
是的，即使我的父亲—著名的菲尔博士大学毕业后的生活与我们现在或将来的生活也截然不同。听取
他们的建议固然重要，可是我们面对的是一个全新的世界。我完全赞同艾米在书中揭示的人生哲理：
你对自己一生各主要阶段的影响远远超过你的想像—无论在你的青春期，还是成人之后。这是你的人
生，而二十几岁这段时间正是探索人生的黄金阶段。在探索的过程中，你将经历诸多的失望和沮丧，
也将享受无穷的乐趣和欢愉；要制定这一阶段的人生策略，难度不小，然而极有意义。　　艾米向我
们讲述了她自己和其他许多年轻人是如何获得成功的经历：他们制定计划，设计策略，并且相信自己
完全有能力实现目标。能够听听比我们先行一步者的故事大有好处，既可以帮助你设计自己二十几岁
时的人生策略，又可以提醒你，这样的事情已经有人做过，你和他们没什么两样，他们能行，你也一
定能行。　　杰伊·麦格劳
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精彩短评

1、十几年前的成功学跟现在的成功学真是如出一辙。
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