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《总经理一定要拥有健康》

内容概要

《总经理一定要拥有健康》内容简介：在工作节奏日益加快、工作压力与日俱增的现代社会，70％的
白领因繁忙的工作和巨大的精神压力出现了不同程度的健康问题。作为企业首要管理者的总经理，更
是“活得累”：公司的发展规划、战略实施、人事管理样样都要操心，生意谈判、应酬出差事事都要
劳累。总经理是身累又心累，身心早已不堪重负。
大多数总经理因为忙碌的工作无暇顾及自己的健康。然而，身体是事业的本钱，总经理要想做好工作
，不仅要有卓越的管理能力，更要有健康的体魄。一个连自己的健康都不能保证的人，是不可能在工
作的时候发挥卓越才能的。总经理不应该以身心健康透支为代价去获取企业的发展，而应该像管理企
业一样去管理自己的身体，在保障身心健康的前提下，发挥自己最大的潜能，创造出更大的业绩。
总经理们，不要再因为忙碌的工作忽视你的健康了，在工作之余留点空闲的时间看看《总经理一定要
拥有健康》(作者吴大夫)吧！通过《总经理一定要拥有健康》，您可以从心理健康和身体健康两个方
面，详细了解总经理要拥有健康所要注意的方方面面，同时还可以丰富健康知识，学会自我保健的方
法，做到科学养生。
学习一点养生智慧，做一些健康保健，调节一下紧张情绪，保持一份健康心态，再投入工作时，或许
你的精力会更加充沛。
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书籍目录
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 可怕的不是事业失意，而是心灵失控
 人生是一次负重的单程旅行
 总经理要学会心理调节，保持心理平衡
 第二章 工作重压与心理疾病
 总经理要谨防因工作压力而出现心理困扰
 不要让“工作狂”成为总经理的代名词
 走出“事业恐惧”的漩涡
 有量就不会吃亏，有容就能减压
 第三章 掌控情绪，掌控工作
 焦虑是对总经理最无益的情绪
 忧虑总是由自己制造的
 不要苛求做一个完美的总经理
 永别了，愤怒
 第四章 事业不顺时更要防止抑郁
 压力之下最易患职场抑郁症
 失败并不是一件可怕的事
 在自嘲中找到积极的方向
 事业不如意时拒绝累积失落
 第五章 摆脱“累”的心理暗示
 总经理的职业倦怠症
 做自己想做的人
 不要年轻时拿命换钱，岁数大了拿钱换命
 再忙碌也要享受片刻轻松
 第六章 找回工作的快乐
 以恋爱的心情面对工作
 采取顺应自然的工作方式
 找回工作的乐趣
 用乐观主宰自己
第二编 总经理要执行的自我保健
 第一章 别让“三高”毁了你的健康
 中年男人最易患脂肪肝
 脂肪肝要防患于未然
 警惕隐形杀手高血脂
 动脉硬化与冠心病
 血压不再高，神色好起来
 第二章 伏案工作要保护好颈椎和腰椎
 颈椎病不是小毛病
 正确应对腰肌劳损，让您直起腰来
 理疗肩周炎，缓解颈肩痛
 ⋯⋯
第三编 总经理要坚持的健康习惯
第四编 总经理要了解的养生智慧
第五编 总经理要讲究的饮食学问
第六编 总经理要拥有的健康心态
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章节摘录

版权页：这些具有完美主义倾向的人，几乎全与童年的家庭教育有关。他们的父母为孩子树立的标准
太高、太完美，在任何时候都是在贬低他们而不加赞美。久而久之，这些孩子也就学会了总爱找自己
的过错，认为自己不配被赞扬和被尊重，并养成了自我挑剔和自责的习惯，甚至产生了一种自虐的“
快感”。改变这种可怕性格的方法就是当事人重新树立评价自己的标准，改掉原来那种完美的、苛刻
的、倾向于全面否定的标准，树立一种合理的、宽容的、注重自我肯定和鼓励的标准，学习多赞美自
己，把过去成功的事例列在纸上，坦然愉悦地接受别人的赞扬并表示感谢。有人问一位走红的国际女
影星是否觉得自己长得完美，她说：“不，我长得并不完美。我觉得正因为长相上的某些缺陷才让观
众更能接受我。”能认识到自己有种种不足并能宽容待之的人，可以说是自信的，心态也是健康的。
人生并非是上帝为人类设计的陷阱，好让他谴责我们的失败。人生也不是一盘棋，如果走错一步那么
将步步皆错。人生其实就像踢足球，即使最伟大的球星也会在比赛中失误，我们的目标是努力发挥最
佳水平，但不能要求自己脚脚都是妙传甚至会射门得分。可见，那些醉心于追求“完美”的总经理，
其实也是不完美的。因为“完美”毕竟是抽象的，只有生活才是具体的。生活中有不少“完美”并非
靠追求就能得到，相反，生活中有许多遗憾都是无法避免的。假如我们在心理上战胜了这些，我们的
内心就会稳健许多，就会重新感受到生活的乐趣。

Page 5



《总经理一定要拥有健康》

编辑推荐
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精彩短评

1、这书很好，老板们值得看看。
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