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内容概要

在21世纪的生意场上，承受压力已经成为一种公认的职业病。
这种状况应该改变了。
《最小压力，最大成功》致力于为成百万经受压力的职业经理提供个人发展指南。
他们需要实际有效的策略来应对职业生涯中的种种压力。
 　　无论你的压力来自外部(由于最后期限、员工问题、沉重的工作负担等因素引起)，还是内部(由于
消极思维、不切实际的期望、无法把工作委派给下属等因素引起)，本书将给你提供一个如何解除压力
的答案。
 　　克莱尔·哈里斯为您提供了大量的具有实践意义的指导：教你如何经营你的生活，如何更有效地
创造性思维，如何使体能迅速恢复，如何正确看待压力，如何避免疲劳，如何解除疲劳，如何学会解
脱以及如何汲取你内在的精神源泉。
 　　本书的其他内容包括：变化对情绪的影响；健康维护；有效聆听；应对不确定因素；发展个人洞
察力。
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作者简介

克莱尔·哈里斯，是一位从事个人效率和职场压力研究的专家。
她在科兰费尔德管理学院教课，同时还在英国、欧洲和北美许多国家的其他商业管理学院和公司讲学
。
她首先提出了以兼顾身心的方式来全面提升个人效率和促进公司发展的新观念。
她和她开创的一个培训组织，专门训练经营

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<最小压力，最大成功>>

书籍目录

序 第一章  压力，从何而来   压力：一种职业病   割不断的身心联系   压力产生的化学因素   压力产生的
环境因素   方法1：个人压力“审记” 第二章  压力，为我所用   重视你的身伟信息   方法2：绘出你的身
体反应图   压力之下的双重人格   方法3：评估你的“双重人格”   破坏健康的“定时炸弹”   习惯性思
维损害健康   方法4：观看“你的思维电影”   迷失时找寻自己的位置   理解心理变化历程   应对悄然发
生的变化 第三章  拯救自我   让“心中的批评家”走开   平静呼吸   方法5：关注你的呼吸   进行体育锻
炼   方法6：审视你的锻炼项目   认识抚摸的力量   方法7：简单的自我按摩   健康饮食   改善睡眠质量   
方法8：营造一个理想的睡眠环境   缔造滋养身心的生活   方法9：评估生活的平衡   使你周围的环境平
和   方法10：让办公环境为你服务   抽时间照顾自己   方法11：把照顾自己安排在日程表里   培养你的积
极思维   推进你的生活   方法12：打造健康的身体 第四章  常见问题   我不能作出决策   我不能肯定自己 
 我不能有效地交流   我不能接受批评   我无法在工作中表达我的想法   我不能有效地利用时间   不断的
干扰使我发疯   我事情多得做不完   我无法平衡工作和家庭   我的老板不给我自主权   没人向我征求意
见   没人关心我，帮助我   我的生活单调乏味   我不知道别人对我有何期望   我不能委托别人做事情   我
只舶信自己   我不能应付混乱   我被电子邮件淹没了   我周围的人工作效率低   这家公司使我发狂   我被
骚扰   我的工作有威肋   我是领导，却很孤独 第五章  解压方法速递   成为你自己的导师   短距离散步   
慢慢深呼吸   消除颈部紧张   转动肩部   伸展背部   放松肩部   重塑优美的体态   用心审视自己 后记 致谢
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媒体关注与评论

书评帮助每天面对压力的企业家和职业管理者寻求有效解决方案，从压力控制和事业发展的关键层面
提供实用、富有启发性的建议和忠告，以提升经营者的个人能力、交流技巧和自信。
启迪管理者认识到一个至关重要的观念：经营者个人在头脑、身体和精神方面的全面发展和完善是取
得职场和事业成功的前提。
给管理者开出17种有分解步骤的“方法”，以便在开拓商秋和提高个人效率的同时最大程度地减小压
力。
由拥有丰富商秋管理和咨询经验的资深专业人士引领你去获得人个和事业的最大成功。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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