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《行走职场不缺氧》

内容概要

《行走职场不缺氧:高压环境下的职场生存之道》内容简介：人们一旦处于缺氧环境，就会出现胸闷、
气短、头晕、头痛等现象，严重时会导致机体免疫力下降，引发各种疾病甚至危及生命。其实，人不
只是在空气稀薄的地方会缺氧，行走职场也会“缺氧”。你是否经常也感到厌倦松懈，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⋯⋯直到有一天，当你发现自己已经开始讨厌这份工作了，办公室里压抑的空气使你感到窒息，这
就说明你的职场“缺氧”了。用“缺氧”这个词汇形容职场人士的状态生动形象，看似无足轻重的“
职场氧气”，其实对生活所造成的影响非常大。工作“缺氧”不及时解决，危害不可小视。面对压力
，并不是束手无策；摆脱压力，要选择正确的途径。方法总比问题多，只要对症下药，采取积极而主
动的方法，什么问题都可迎刃而解。《行走职场不缺氧:高压环境下的职场生存之道》从了解压力的真
实面貌出发，然后结合实例给出压力管理的有效方法，尽量降低压力对职场人士身心造成的伤害，最
终达到摆脱压力的目的。请阅读这本职场减压书，希望每位职场人士像鱼儿一样轻松畅游而不缺氧。
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作者简介

山东济宁人，毕业于山东大学商学院，曾在广告、出版等多个行业行走多年，而立之年尝尽酸甜苦辣
，深知职场百味。遂定居北京，潜心从事写作和策划工作。
代表作品：
《羚羊为什么奔跑》、《让优秀成为一种习惯》、《鱼眼看职场》、《享受简单和谐的人生》、《职
场江湖》、《非常口才》、《武林外传之职场生存》等。
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管理是规划的进一步提升⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 70
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第4章 给世界一个真实的自己——规划管理之审视自我
我的性格里有几重因素⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 80
我的兴趣可激发哪些潜能⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 84
我的职场价值观能让我接受什么⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 86
我的能力特长给了我哪个方向⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 89
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本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 128
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本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 152
第7章 朝着目标进发直线最短——规划管理之目标执行

Page 4



《行走职场不缺氧》

有了万全的策略才有完美的职业生涯⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 156
有了通畅的途径才有成功的职业生涯⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 160
有了大胆的梦想才有现实的职业生涯⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 164
角色和能力的转换左右着职业生涯的走向⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 168
本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 172
第8章 要看脚下更要看前方的路有多长——规划管理之周期管理
你知道职业发展的周期与规律吗⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 176
别让职业的大铁锚砸了脚⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 181
我是不是决定要跳槽了⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 184
阻力与助推力究竟来自于哪里⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 188
职场走直线——职业生涯规划与管理
职场的10条金科玉律⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 191
本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 194
第9章 走在路上才能更明确方向——规划管理之反馈评估
每人不同的职业生涯成功标准⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 198
究竟抓住了多少机会⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 202
如何离成功更近一步⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 206
边走边学⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 210
本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 213
第10章 跟名家学习做自己的咨询师——规划管理之境界提升
霍兰德的人业互择理论⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 218
人格类型的六边形⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 222
不是你不优秀而是没有找到合适岗位⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 226
促进兴趣拓展的价值分析⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 229
本章小结与权威测评⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 233

Page 5



《行走职场不缺氧》

精彩书评

1、呵呵，对于初入职场的菜鸟来说，我经常性的不知所措。很多问题急需解决。我怎么做才能得到
上司的赏识，有时候做了很多工作，但最终都不是领导想要的。如何处理同事的关系？是选择我所学
专业的工作，还是自己喜欢的工作？怎么做才能从根本上提高工资水平？等等大的方向一直都困扰着
我。读了这本书，感觉我的很多实质性问题得到了解决。看后很多迷茫从根本上解决了。这是喜欢本
书的最重要的原因。如果你也是个职场菜鸟，如果你也想了解些职场秘密，建议你阅读下，比较实用
，我的第一感觉
2、职场中总是不难发现人性黑暗龌龊的一面，难能可贵的是，这本书没有像一些强调厚黑、权术之
类的书那样，强调你死我活的丛林法则，而是赞成以一种积极进取的心态看待职场，用“高勇气、高
体谅”的成熟人格来解决职场中的问题。在阅读中处处能够感觉到作者的积极开朗的人生观和成熟的
心智。......
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