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内容概要

　　《好员工是这样炼成的》致力于提高个人能力，使个体对想要达到的目标有清晰的认识，然后采
取措施不断拓展所能控制的范围，使之实现最大化。
世上没有什么神奇的法则可以确保你获得成功，但是通过学习那些可以提高在时间、压力和谈判方面
的控制能力的技能和窍门，可以使成功的机会最大化。
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章节摘录

精神控制这个世界如今存在着一个非常有趣的矛盾。
我们从来没有像现在这样富于理性、讲求科学和注重分析。
但与此同时，我们每个人都曾经在这样或那样的时候感到一种深深的渴望，渴望去超越平凡的生活，
获得某种更高、更有意义的东西。
这种需要使得我们对所有有关精神和灵魂的东西都格外地关注。
有一位评论家在看过我的那本《即时压力管理》之后建议：这确实是一本好书，美中不足是你加入了
一些“新时代哲学”的东西。
这样的观点可就是大错特错了。
加入这些东西并不是要让你去冥想或者打坐．而是要告诉你，大多数人都有着精神层面上的追求(即使
很多人自己并没有意识到这一点)。
它可能表现为去教堂做礼拜，也可能体现在对自己足球队的手热喜爱之中。
这样说不是宗教狂式的胡言乱语．而是因为精神因素确确实实影响着每个人的压力水平。
虽然在技巧训练中．我将会介绍一些不同的精神控制的方法．但是具体采取哪个方法并不是最重要的
．重要的是意识到精神因素在缓解压力方面的重要作用．并把它逐渐应用到日常生活中去。
许多宗教都非常强调通过祈祷或者冥想来获得内心的平静．而重获内心的平静本身就可以起到减缓压
力的作用。
实际上，如果运用恰当的话，这些祈祷、冥想的方法是缓解压力的最好办法，因为它们可以随时随地
使用，而且效果明显。
此外，为你的生活找到一些精神方面的寄托和追求，也可以帮助你更好地解决那些日常生活中很少会
被考虑或谈及、但在潜意识中却始终困扰着你的“人生基本问题”．压力防范有时候，控制压力的最
好方法就是避开它，不让它靠近你。
你可以找到很多很好的方法来减轻上班路上碰到堵车所带来的焦虑．但是如果你一开始就能避开这种
进退两难的局面，那就最好不过了。
在这个例子中，防范压力的方法就包括：选择另外一条不容易堵车的路线，或者干脆不要开车上下班
，等等。
人们往往习惯于认为，造成压力的大多数诱因都是无法避免的。
我在前文曾经举过一个例子：一位英国航空公司的经理感叹繁重的工作使得自己连照看孩子都做不到
。
他认为自己别无选择。
但实际上，他已经作出了一个决定，即自己的事业以及随之而来的物质财富要比家庭生活更为重要。
当然，我无法对他的行为是对是错进行评判，但有一点是可以肯定的．即这是他自己作出的一个决定
，而不是无法避免的事实。
因为这样的决定都是在潜意识里作出的，所以我们往往会认为它根本就不存在。
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编辑推荐

《好员工是这样炼成的》是核心能力的必修课。
30堂培训课炼成一流员工职业人士提升自己生存与发展，
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