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内容概要

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本书吧!通过本书
，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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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。
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