憂鬱的上班族

經濟景氣低迷、民生痛苦指數不斷昇高，上班族的日子愈來愈不好過了！最近一項調查顯示，上班族的憂鬱指數高達74.35％，吃不下、睡不著、擔心公司無預警裁員，自己準備不及就丟了工作，竟還有四成的上班族想海扁老闆一頓以洩心頭之恨──上班族，怎麼會這麼不快樂？ 


職場裡許多人會自覺「付出與所得不成比例」，在辦公室裡敬業樂群到令人肅然起敬的程度，結果年終考績沒別人高、升官發財的速度也沒別人快，這不是很嘔嗎？會發生這種狀況，通常有兩個可能，一是老闆昏庸，二是你自我行銷的技巧有待提昇。我們都該做好人，但不必做爛好人。跟錯老闆要懂得自救，一是，乾脆進攻老闆的老闆，不是要你去做「抓耙仔」，而是抓住機會，讓你老闆以外的人、最好是權力比你老闆還高的人，有機會看見你的工作成績，你不見得一定要跳槽、換單位，但要讓自己的「口碑」傳開來。請記住：表現自我的目的不是為了羞辱任何人，而是為自己爭取一個公平的機會，因此，心態與做法上，應儘可能平和、厚道。 

適時進修為工作加分-- 
很多上班族到處參加各式各樣的進修課程，這種努力學習的精神固然很讓人敬佩，但也要注意學習效益的問題，畢竟一個人的精力和金錢都是有限的，學習必須聚焦。上班族選擇進修時要考慮的因素包括：


一、可否幫助你通過相關的考試、取得必要的證照 

二、是否是公司及所屬單位所推薦或者認可的學習機構 

三、課程設計有良好的銜接性 

四、能提供你生涯規劃中，下一站所需要的知識與資訊 

五、態度低調一些，不要讓你的主管或者同事有任何一點不適的感覺，例如不要讓他們覺得你因進修、學習而影響了工作。 

聰明處理職場人際關係 辦公室的團體生活是人與人互動的組合，當然也就很難避免所謂的「辦公室政治」，通常辦公室裡的爭執或者齟齬有兩種性質，一是同事間對公司的未來或者政策方向有不同的想法和意見；二是人際關係與權力之爭。


今日的職場，資深不再是經驗、智慧的傳承，而是被視為「老賊」，這種職場現實當然很殘酷，但也反應出一個職場生存法則：公司永遠只想僱用「邊際效益」最高的人；資深雖並不一定等同於負債，但無可諱言的是，許多資深的人學習意願低、工作態度僵化，因為自認熟悉公司的遊戲規則，容易有老大心態、配合度低，公司當然必欲除之而後快。其實，不論幾歲，只要待在職場裡，就應該要有危機意識，時時注意公司最新的發展，往未來最有前途的方向去努力充實自己；如果你實在不想「隨波逐流」，只想在自己最擅長、最感興趣的領域裡發揮，也要對這個領域的前景及自我能耐水平保持高度注意，如果想在「夕陽專業」裡創造生機，你真的要非常強悍才行；更重要的是一個上班族要常常確定自己的「核心優勢」到底是什麼，隨時保有最有用的專業知識與最鮮活的工作態度。 

經常外食當心健康亮紅燈-- 
超時工作已成了上班族的宿命，很多人不但是「老外」，三餐老是在外，也是「弱雞」，根本找不出時間運動；吃不好、睡不好、沒有運動，當然就很難期望能有個健康的身體了，所以健康問題也在上班族的憂慮排行榜上名列前茅。 

培養運動習慣 增加健康元氣-- 
忙碌的上班族想養成運動的好習慣，有兩點值得注意。第一，邀約合適的運動夥伴，沒有伴，很容易就會放棄；第二，選一個容易到達的場所，如果每次運動都要轉三次車、開40分鐘的車，真的很難持續下去；所以，一開始先不要想去選擇一個多麼時髦或者偉大的運動，最好是選一個10分鐘腳程就可以到達的運動場所，如果要開車，除了車程不能太長之外，停車方便非常重要，不然每次單單為了停車問題就可能會磨掉你的興致。 做好跳槽與創業的 風險管理 待遇不理想、升遷沒希望、老闆不值得跟、公司沒前途、產業沒落……等都會引發一個人想要跳槽的念頭。人往高處走，換工作沒什麼不好，不過，跳槽前最好要想清楚、計劃清楚： 

一、不要在怒氣中離職，免得衝動下做了錯誤的決定 

二、有沒有先找好工作？在沒有備胎的情況下離職，是給自己找麻煩 

三、除非本來的老闆是個宇宙大變態，要不然下一個老闆不一定會更好，因為每個老闆的想法都差不多，壓榨員工是老闆的天職 

四、弄清楚可以領多少離職金，而且要儘量爭取，千萬不要瀟灑或者不爽地拍拍屁股就走人 

五、確實談清楚新工作的內容與待遇，不要因為急要擺脫前一個工作就糊里糊塗對新老闆以身相許，而且，換工作是為了有新的發展機會，因此，工作內容是不是真能提供一個新的視野與世界，是非常重要的。 

除了跳槽，很多上班族也有著始終難以忘懷的「創業夢」；上班族難免會有「有志難伸」的問題，滿腔理想得不到共鳴，除了興起「不如歸去」之嘆，也會想：「如果自己當老闆，局面定有所不同」，於是收拾書包、準備回家創業去，不過，且慢！ 

惦惦你是不是當老闆的料-- 
老闆不是人人能做的，創業前先想想：是否能夠確定自己是真的很想創業，而不是因為想要享受那種「做決定」、「管人」的滋味；先假設你已經是老闆，讓思想在完全自由的狀態下，儘可能列出贊成與反對的理由，然後仔細評比；想想，為什麼你的同行沒有想用這個點子創業？還有你有多少人脈資源可用？再算算資金問題？如果全部有去無回，你和家人的生計受到什麼樣的影響？如果後續有增資需求，你有金主嗎？如果這些問題你都有成竹在胸的答案，也許你真的可以成為一個「創業家」，開展屬於自己的寬闊天空，否則……還是安分一點領人薪水較妥當。 

思考你最想抓住的是什麼？-- 
最後，上班族經常面臨的煩惱，就是因工作而感到與家人的關係疏離，許多人把所有的時間和精力都「貢獻」給公司，每天下班回家，已經呈虛脫狀態了，哪還談得上營造一個有品質的家庭生活？結果，財富累積、親情消散，家，變成了一個空洞的地方──認真想想，這真的是你要的人生嗎？家人再親密、再能體諒，也無法忍受長期的冷漠，家庭是需要時間和心力去經營的。芭芭拉．布希說過，當一個人年老時，他不會因為少開一個會、少賺一點錢、少出一次差而遺憾，但他會因為與家人相處不夠、會為自己錯過了孩子的成長而後悔。這段話是個老人家的體認，很值得過於迷戀工作成就感的上班族思考：在生命裡，你真正最想抓住的是什麼？可口可樂總裁曾說：「我們每個人都像小丑，玩著五顆球，分別是工作、健康、家庭、朋友與靈魂；這五顆球只有一顆是用橡膠做的，掉下去會彈起來，那就是工作。但另外四個球都是用玻璃做的，掉了，就碎了」。 聰明的你，決定好要怎麼呵護這5顆球了嗎？

