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不要在你上坡的时候欺负人，因为你下坡
的时候会遇见他们
不要怕被人利用，因为我们每个人的价值
就是被利用的价值
每一段现在的凄苦都能成为一枚未来吹嘘
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每年都会给身体做体检的我们，有想过给自己
的职业也做做体检吗？

有些工作方式你认为是你特有的，也许这
个“特有的工作方式”在外人看来就是阻碍你升职
的障碍。

有些你认为长久以来都必须这么干的那些事，
也许“必须这么干”正是你迟迟得不到老板重视的
原因。

还有一些与工作无关、却与性格有关的习惯。
这些习惯没有人会告诉你“如果你改正，你将成为
一个趋于完美的人”。因为你改正了，只对你有好
处，对他们任何人都是压迫——职场有时候也不如
你想象中那么美好。



入行这些年，我得到过好多人的帮助，我非常
感谢他们。但沉下心来你会发现，真正需要感谢的
人还有你自己。

同事一个不屑的眼神，你便能读懂对方对自己
的不满；

老板一个欲言又止的神情，你便能知道自己考
虑得欠妥；

客户一个惯用理由的推脱，你便能捕捉到事情
失败的真正原因。

这些都必须是你自己的察觉，而不是外人每天
拿个小本子帮你记录，时刻提醒你就能做到的。

试想一下，如果你能做到时时刻刻用正确的标
准去衡量自己，时刻反省自己工作的初衷与结果，
你的收获将是惊人的。

靠外界的评价，也许你一个月能进步两三个台
阶。然而靠自己的自省，却能够每天进步一个台
阶。

这本书叫《职场急诊室——谁没一点病》，搜
集了近百位初入职场以及已经在职场奋斗过多年却
缓慢前进的同学案例。

看的时候，你们千万不要指着病例嘲笑他
们：“哈哈哈，我有个同事就是这样”或者“这个
道理我上初一时就懂了。”



我想说，这里面所有的病例，起码我本人都曾
或多或少地患过，只是患病时间长短不同而已。

大头症、红眼病、四体不勤、五谷不分、王子
病、被害妄想症、口不对心以及严重的拖延症。

通过这些案例的分析，只想和大家分享一个道
理：职场无医生，谁都有一身职场病，人人也能久
病成良医。此刻，当你拿起这本书读到这段话，就
是我们自我诊疗的第一步。

只要出发，便能到达。
写这本书还有一个初衷。
日本有一个很有趣的节目叫做《怪癖大调

查》，每个参加节目的嘉宾都要说出自以为不可告
人的怪癖，然后节目组经过调研，最后得出拥有此
怪癖的百分比人数。结果往往出乎意料，每位嘉宾
都以为自己的怪癖独一无二，害怕公开，最后发
现，原来和自己一样的人有那么多。这个节目告诉
大家一个道理——别以为自己的毛病独一无二，自
卑尴尬，其实所有人都一样。

职场也一样。《职来职往》播出之后，大家给
了我一个知心大姐的身份，可我又做不到知心大姐
那么温暖那么体恤那么循循善诱，而同事说比起知
心大姐来我更像是隔壁开餐厅的王阿姨，语速快，
说话直，人来人往都是客，兴致好了免个单，兴致



不好打个折，不允许客人做过多的停留，每天都赶
着翻桌接客……

在这个过程中，很多同学给我写信发邮件问问
题，他们有的上大四，有的已经进入公司工作，也
不乏大公司微博认证的同学，谢谢你们对我的信
任。虽然我的主业不是包办婚姻包找工作包指方
向，但是在研读了所有来信之后，我还是很努力地
完成了这本书。

我最大的感触就是，写这本书比以前写小说难
多了。



Part 1
我不貌美如花，
所以你也不沉鱼落雁





首先我想表达，我对你是有好感的，但是你在
台上太招摇了，有点像猴子，不庄重啊！好了说我
自己的事情吧：我是一名毕业一年的IT产品助理，
我觉得现在的工作环境挺让我无语的。我身边的同
事都特差劲，我觉得和他们在一起根本无法成长，
做的活儿差就算了，也不会做人，平时打个照面连
招呼都不打！也好，反正我也不愿意理他们，层次
太低了！我觉得我之所以也做得不怎么样，全是被
他们影响的。你说，我该不该换一个工作环境？





你明明就是来咨询的，何必上来就给我难堪
呢？好了还是说你的事情吧。

你的来信给我最大的感受就是标题：我不貌美
如花，所以你也不沉鱼落雁。

这种人最大的特点在于不惹事不生非，个性独
立，态度鲜明，知道自己哪儿不足，也很少对同事
颐指气使。但他们最大的问题在于，他们习惯用自
己见识过的高标准去要求别人，而非要求自己。说
得直白一点就是：虽然自己不行，但别人也不咋
地。

以前有调查公司对职场进行“最讨厌打交道的
职场同事类型”调查，以下几种人令人十万里远就
想回避。一种是自己觉得自己哪哪儿都牛，什么都
装大尾巴狼。对付这种人最好的方法就是逮住机会
猛打击他两次，他的气焰就不会那么嚣张；还有一
种人不仅让你想回避，还想绕行。这种人就是自己
很清楚自己不怎么样，但永远也瞧不上别人。别人
在他们心目中就是四个字“什么玩意”，还带个儿
话音。

第一种人说得太多，不说了。说说第二种人。
第二种人有一个典型的代表，陶晶莹。
据说当初的陶晶莹一张毒嘴特损人，一眼就能

看出别人的缺点，然后一针见血不留情面，导致很



多人很怕她。后来前辈小燕姐告诉陶晶莹：“既然
你一眼就能看出对方的缺点，你肯定也能一眼就看
出对方的优点，你不如试试以后少说缺点，多夸优
点。”陶子照做了，然后，到了今天。

能看出别人不足的人，心里是有审美观的人。
换句话而言，他们对于工作都是有标准的，他们知
道什么是好，什么是不好。这类人大多数都是聪明
人，只是他们把过多的精力放在了别人身上，而鲜
于告诉自己应该如何改进。

光线有位主持人叫柳岩，出道时很多人与之竞
争，拿她做比较。一开始她非常困扰，后来她说：
与其我花时间像其他人一样找我的问题，然后攻击
我，不如我把时间花在自己身上提高自己，专注做
自己这一件事情，也许我心情会好得多。无论一路
有怎样的评价，她一直坚持把注意力放在自己身
上。直到越来越多的人认识她，真正了解她。

她是我身边最活生生的例子。我从未见过企图
靠攻击别人而上位成功的例子。你靠找把柄、说坏
话去攻击别人，结果最好的无非是别人表扬你一
句“说得真棒”，然后那个人从他的位置上落下来
了，可是顶替他位置的人也不会是你。

在职场上，从来就不缺提出意见的人，缺的是
提出建议的人。



指出别人的毛病人人都行，但是如何改进这些
错误，才是真正考验技术的活。

你要相信一点，如果连你一个助理都能看出来
的错误，你的领导会看不出来吗？如果他能看得出
来，只要你稍微暗地下一点工夫，把同事身上的缺
点都给改了，然后积极上进，遇见人热情洋溢打招
呼，把层次提高，你立刻就会变成黑暗中的萤火
虫，浪漫而又刺眼，领导再看不见就是瞎子。

你想想，你在领导身边不停地抱怨：这个差，
那个更差。

不如在这个差，那个更差的时候，自己表现得
稍微好一点。我想，你应该会成为最受欢迎那一个
吧。

Tips

以前有种人觉得自己特高级，谁都瞧不



起，觉得谁都比自己差。这种人已经不流行
了。近期职场上的流行病是：知道自己不行，
但对别人也不拿眼皮儿撩一下。这种人是真
傻，傻得让人没脾气。病可以治，傻就没辙
了。别犯傻哦！



Part 2
我会唱戏，
京剧豫剧韩剧都唱得不错





我是学工商企业管理专业的，平时爱好文艺、
做事比较细致，在学校也是学生会副主席，作为一
个商科生，我曾荣获全国大专辩论会的团体第四
名。我觉得自己虽然不是特别优秀，但是和身边的
人相比，还是不错的。可是在面试工作的时候，我
却……这是一个国际性企业的专场招聘，各个部门
分开招聘。我觉得我表达能力不错，就投了销售
部；同时觉得自己很细心，所以也投了行政部；因
为是学管理专业的，所以我也投了流程管理部……
我觉得我做得没错，广撒网嘛。可是初试的时候，
发现所有的部门都让我去了，并且都布置了作业，
但只有两天准备时间，所以我哪个作业都做得一
般，结果哪个部门都没有去叫我复试。我也曾想过
专攻一个，可是我哪儿都不差啊，真的特别想多给
自己一点机会。同哥我这么做错了吗？





我知道你急于想得到这份工作，所以当我们问
你究竟会什么的时候，你突然就美少女战士变身成
为了样样巨精通。这样的事情基本上只发生在《老
友记》里，一直没什么表演机会的演员杰伊的口头
禅就是：管他行不行，全说行。先定了自己演，什
么骑马开车赶紧学。关键在于你也不是杰伊，我们
也不是《老友记》。

刚入这一行的时候，我也犯过这样的二。出发
点很简单，我一直觉得自己单枪匹马不可能杀进传
媒这一行业，那时看自己一没有背景，二没有姿
色，才华也略显苍白。所以当面试官（有电视台各
个节目的制片人，也有广告部的领导，还有行政部
的主管）都戴着有色眼镜打量你的时候，你基本上
只能从他们对你的表情来判断自己进入各部门的几
率有多大了。比如说电视台制作人个个都是才华横
溢，性格各异，他们主要的工作不是人际关系而是
拿出作品，所以制作人面试基本上你很难从他们脸
上读出“如沐春风”四个字。当然，也不乏这样的
制作人，只是我没有遇见过。第一次进入电视台的
我，凭着自己年幼的社会经验进行误判了。一眼望
过去，每个制作人脸上都泛出五味杂陈的味道，有
的迷茫有的眉头紧锁有的自顾自地发笑，甚至读不
出是嘲笑还是善意的鼓励，唯独广告部的领导特别



真诚地打量着你，那种笑容和眼神让你觉得自己是
被一个放大镜照着，你再差她都愿意在你身上找出
一两个优点来，相比之下，广告部让我觉得好有安
全感。所以心里进行的第一个误判是：广告部，如
果我争取机会的话，很有可能进得去。

这个地方我必须要强调一点了，很多人说我不
稳重不淡定根本不像一个年过30岁的成熟精英范儿
的睿智白领……你看，对每一个形象，人人都有一
个自己的形容，然后自己就钻进那个概念中去了。
等到他们有一天30岁了，他们一定就希望自己成为
一个“成熟有精英范儿显得超级睿智”的白领。

我深知什么是作秀，什么是做事。
有时候和其他行业的达人进行观点辩论，除了

价值观的碰撞之外，多多少少带有一点作秀的成
分，因为你代表你的行业，气势和阵势不能输啊，
而且观众也便于在这样的辩论中找到自己价值观的
相同部分。

比如我和凤凰网作为一派与马丁加爱国者一派
进行争论的“一等高校学府培养的学生是否必须进
行脑力劳动？”

对方的观点是：不管你从多高级的学府毕业，
你也有卖猪肉的权利，高级学府不代表必须就有高
级的工作，每个学校培养的学生都是一样的，没有



什么不同。
乍一听，没错。而且超一流高等学府就这么几

个，更多的观众还是一般本科毕业的，这么一说群
众基础也容易煽动。

而我们的观点是：既然类似于清华北大这样的
学校占用了国家更多的人力物力的教育资源，从中
培养的毕业生就必须从事能“回报社会更多的价
值”的工作。现阶段看起来，简单的卖猪肉肯定浪
费了国家的投资，但如若他能把猪肉卖得像海底捞
的火锅神话一样，那当然没问题。但是，如果他们
实在不行了，必须要去卖猪肉，这也是他们的权
利，没人给他们判死刑。

节目播出之后，观众自然分成两派，这样的辩
论有助于促进大家的思考。这样的秀挺好。

刚才说的是作秀，回过头来说做事。
别以为求职者求职值得揣摩，招聘者如何招聘

才是一个大难题。
沿用当时我应聘时广告部总经理的方式：
在自己感兴趣的求职者身上，投射出对方一定

能够感知的善意。
除了语言，更多的是表情。
我的观点是，求职者和招聘者没有不同。既然

对方有可能和你成为同事，在你选择他的那一秒，



你们的业务水平和基本素质就在一条水平线上了。
所以一开始的居高临下显得尤其没有必要。你觉得
对方好，适合做传媒，那么从一开始，你们就是平
等的，你要用平等的态度去沟通去聊天，而求职者
一定能够感知。

以至于当时广告部的总经理问我：你平时喝酒
吗？

我想都没想，抱着士为知己者死的态度回答：
喝。

一次能喝多少？
如果是56°的白酒，喝完一斤能自己回家。
然后广告部的经理就笑了。她一笑，我就知道

自己这个吹出来的优点肯定能为自己求得一份工
作。

当然，后来，幸好，在笔试的部分我答得还不
错，从笔试的部分展现出来的特点表示我更适合做
编导，所以我被强行留在了节目部，而没有因为我
当时胡吹乱吹被弄到广告部，真是一大幸运。现在
想起来，如果当时为了进入传媒，而大吹特吹一
把，现在的我要么已经喝挂了，要么大腹便便真正
成为一名中年人了吧。

我反对因为热切地想进入某一行而夸下海口，
你热切想进入，表示你在某些方面觉得自己的思维



方式一定适合这一行，所以你要做的就是展示这一
匹配度。这样的话，你未来的工作方向的规划才不
会出错误。否则即使你赶在年轻时候嫁了人，没有
成为剩女，可老公却不爱你，这比坐牢还难过。还
是找一个情投意合的比较好。

Tips

简历，我们希望收到的也是针对自己的情
书，而不是一封你在发情期的求爱信。你给自
己多个“选择”，别人未必愿意成为你的备
选。

人的欲望是无限的，精力是有限的。未来
是无限的，时间是有限的。所以，及时做一个
靠谱的决定，才能把有限的时间和精力投入到
一件事情上，毕竟你不是哆啦A梦，整不出那
么多美好的魔境。三十岁之前能把这个错误改



了，你离成功就近了一步。



Part 3
和平年代，不用你为理想而死





我大学是学摄像的，我十分热爱电影行业。在
高中时，我就确定了自己的人生道路——做一个好
摄像，然后积累经验直到做一名好导演。同时我是
一个有梦的人，我希望能和一群有梦想的人在一起
工作，那一定是很愉快的。可是我去一些影业公司
或者剧组面试时，却遇到了问题，他们问我有什么
规划，我就说我会用尽我所有的精力，为了我的理
想而不停努力！可是好像大家都觉得我说话不经大
脑，这话没有含金量，有的面试官竟然笑了，但是
我心里的确是这样想的，一点都没有掺假啊！可能
不是导演亲自面试，只是一些行政领导吧，他们可
能不懂我们这样有梦想人的想法，请问我怎么才能
直接面见导演，得到面试机会呢？





你冷静地想一想，自己什么时候才会喊一些口
号？

宣誓时？爱到情浓时？被人拿刀逼着时？没有
意识别人说什么你就复读机时？

好吧，我们一一来分析。
结婚宣誓时，所有的亲人都会在场，你的宣誓

是被见证的。这样的口号有价值。
爱到情浓时，你说：老婆我爱你一辈子。这样

的宣誓是基于对对方的充分了解，说出来令人动
容。这样的口号也有价值。

那么请问，你第一次见HR，两个人静静地待在
小会议室里，你说：我愿意为传媒奉献我的一生，
我出生就是为了传媒，我可以为传媒壮烈赴死。

HR即使想收你，我看他都不敢。
在你的心里，传媒是一位帅哥，HR不代表传

媒，光线传媒不代表传媒，央视也不代表传媒，谁
不都敢代表传媒娶了你。

话说回来，作为一名职场新人，你发这样的誓
多半会让HR觉得你脑子不清楚。对比一下我说的两
种有价值的誓言，前提是什么？

而在求职的过程中，你这种誓言只会让人觉得
莫名其妙。HR并不是大使馆给你办一个移民签证，
你强烈地表达完之后，对方有可能被你的热爱所感



动。他要为自己的公司找一个能真真正正工作的
人。在所有的求职者中，表现出专业的工作态度，
表现出优秀的发展潜能，表现出你为此做好的职业
准备，比你喊口号更有意义。

喊口号除了让你看起来像一个江湖骗子，没有
其他的作用，所以请杜绝喊口号，杜绝牺牲，杜绝
赴死，杜绝一切和你生命相关的赌咒。这仅仅是一
份工作，不是反清复明家仇国恨……乖。

但如果我们在一起工作过一段时间，大家都彼
此知道优缺点了，在面对未来一项大项目和大挑战
时，你敢再说出这样的口号，大家就会认为是你的
宣誓和对搭档们的信任了。喊口号要看时机，时机
对，就是一个感人的团队故事。时机不对，就是一
场颓败的个人事故。

Tips



如果真的热爱一个工作，这种热爱是应该
融于骨子里的。如果真爱传媒业，我们所问的
问题完全在日常的思考中早已触及，现场如果
思考过久只能证明其实你对这行还生疏，遑论
只是毫无所言的表忠心！



Part 4
我今年48岁，
现在的理想是当一名科学家





我是一个有理想的人，我的目标是成为中国的
比尔·盖茨。并且我会在一开始工作的时候，凭借我
的热情，做出很漂亮的工作。但是我换了几个工
作，都没有人愿意交给我事情做，根本没有办法去
体现我的能力和热情，他们给我的工作都是一些特
别小、特别杂的事情，我现在很苦恼，请问我该怎
么办啊？


