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内容概要

你是个不可救药的工作狂，揽下所有的活儿，直到把自己累死为止；你每年去同一个地方度假，因为
懒得计划一次全新的旅行；你们夫妻之间各忙各的，每天交流的时间局限在上床后的15分钟里⋯⋯    
你是一个在压力之下喘不过气来的现代人。
你绝对想不到谁最没有压力——临时工。
他们随时可以因为对工作不满而说一句再见，我不干了！
你也不会想到最吸引丈夫的不是妻子的美德或妻子为家庭所做的贡献，而是性。
你更不会想到，很多赚钱的点子靠的都是一瞬间的直觉。
    曾是消防队长的鲍勃·史密斯用一个个生动有趣的故事，教会你在生活中如何缓解压抑感、消除受
挫感，让人生不再是一种负担，而是轻松的享受。
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作者简介

作者:(美)鲍勃·史密斯(Bob Smith)
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章节摘录

书摘找到—份梦寐以求的工作犹如中了彩票!                           ——杰里·普赖斯     我训练和指导求职者已
经有二十七个年头了。
既然应付面试有很多事情要做，如掌握建立人际关系和交流技巧，我想我应该将这个章节编进这本书
。
这些金训对推销自己同样有用。
    面试最容易被曲解，也是所有考试中最没法准备的。
人们一生中大多没经过多少次面试，也谈不上擅长，我曾经看见参加面试的人带上许多表示学历、资
格等的证书，然而，他们却连向考官呈递的机会都没有。
但是，倘苦你不能面呈这些证书，你就不可能得到工作!      我们的目标是让求职者在面试中的成绩提
高30％。
想想看，如果能把本章介绍的信息付诸实践的话，会有什么样的结果。
想象一下将会发生什么。
    求职者要做的最艰难的一件事就是做他们自己。
他们认为，自己在面试中应该是另外一个人。
雇主们都偏爱雇佣那些他们喜欢与其共事的人。
他们试图证实你是否就是他们要找的那种人。
假如你申请一个职位被拒绝，也许不是因为你的缘故——只是你并非他们要找的那种人而已。
    缘何要去面试，每个人都有自己的一种解释。
没人会知晓你的故事。
倘若在面试中回答考官的问题时，能顺带谈谈自己的经历，得分就会更高一些，并且在那些毫无个性
的求职者当中显得鹤立鸡群。
    故事往往比事实更为感人。
在叙述你的经历时，倘若你能重新渲染当时那种情绪、兴奋、想象力以及事情本身的魔力，就能把考
官带人你的故事中，与你一起同悲共叹。
我指导过一位消防员求职者，他讲了一段在黄石国家公园里的经历。
那一年，公园被烧毁了。
这个故事并非十分有趣。
讲到一个关键时刻，我打断他的话，问：“你也陷在那里了吗?”他说：“当然，当时直升机还没有到
达，我的上司又找错了安全门。
”在听他讲述那段经历的时候，你会不由自主地汗毛直竖。
你被诱惑着跟他一起，你甚至能看见滚烫的余烬在你四周掉下来。
知道讲故事的效果了吧?    如果真想得到梦寐以求的工作，你就得是一只精力充沛的小兔子，一刻不停
地往前跑，跑，跑。
要实现自己的愿望，有时你甚至得翱翔、飞跑、乞求、剽窃、卑躬屈膝。
    面试就像在试演一出戏。
作为演员，你必须做好准备，写一个富于个性的剧本。
这个剧本要写你自己，还有你想在面试中谈的要点。
要点包括你为什么想得到这份工作；为了这个职位你做了哪些方面的准备；你为什么想为这家公司服
务；你的优点和缺点；至少还要举个具有说服力的例子——他们为什么要雇佣你；以及在面试中可能
出现的你能意识到的任何问题。
    下一步，照着剧本用磁带录音机和摄影机反复进行练习、排演直到烂熟于心，剧本中刻画的人物变
成了第二个你为止。
一段时间的录音实践的效果，其效果十倍于大声嚷嚷地朗读。
这也是一种手段，帮助你调整和改变自己，减轻怯场心理，使你不至于像《绿野仙踪》里的铁皮人一
样呆若木鸡，尽量减少“和”、“啊”以及“OK”等等无意义的语气词，并且让你了解你的嗓音是
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否真的像唐老鸭。
实践可以造就永恒。
“第二个”你一旦形成，它就在你的下意识里，奇迹就会发生。
不能单纯依靠录音成事，还要靠设计。
        每个人都有紧张的时候。
这里的诀窍就是理顺这种情绪。
通过实践和排练，你的怯场感已经消除了75％。
你需要消除另外的25％。
    太多太多的求职者在面试中不能长话短说(要简洁、快乐）。
其实你只要把它当作一次对话就可以了。
    面试是太虚幻境，而非真实的世界。
千万不要把面试的程序当作理智的过程，也不要用逻辑学对其进行衡量。
有时候，没有任何准备的人也会被拉过去参加面试。
我儿子罗布的老板举办过一次面试。
其中一名求职者赢得了这位女老板三天里给出的最高分，她给他打了95分，另外两个考官也分别打出
了93和94的高分。
考官们刚打完分数，这位求职者就说：“我很高兴一切都结束了。
”考官们一边结束案头工作，一边随口赞同说：“是的。
”那个家伙又说：“因为他们要来了。
”考官们问道：“他们要来了?”他说：“是啊，他们就要来了。
火星人就要来了呀。
”考官们大笑，这求职者疯啦、可他是认真的。
因为他是个地地道道的疯子。
之所以在面试中表现得这么出色，是因为他一直生活在梦境中。
他熟悉这里面的规则。
可你明白吗?    当你踏进面试房间的那一刻起，你只有32秒钟的时间，这短暂的瞬间被称作“光环印象
”。
之后，也许你就不再有第二次机会。
即便后来的面试中你又有六次机会作出补救，也别指望会有什么奇迹发生。
在那关键的32秒里，考官们就已经对你的衣着(你可以做到的最具说服力的非语言表达的陈述就是你的
穿戴)、眼光、肢体语言、遣词造句以及声音有了初步评判。
根据心理学家艾伯特·梅赫拉扁对人际关系所作的研究，对一个人看法和感觉，只有7％来自于遣词
造句、38％来自于声音、55％来自于肢体语言和面部表情。
肢体语言最好要与你的言语一致，以免考官看出破绽。
    介绍自己时要使出浑身解数。
斯坦福大学作过的一项研究证明，在销售产品(或推销自己)时，只有15％的销售取决于你对该产品的
了解；其余85％都取决于你的热情!把这个技巧运用到面试中去!还是借助你的录音机练习吧。
    别忘记，在面试即将结束时，要调动考官的情绪，让他把这份工作给你。
千万别嫌面试时间过长。
    要有一种幻觉，看见自己正在那个工作岗位上。
我儿子罗布千方百计要步他老爸的后尘做消防员时，就产生过这种幻觉。
他的幻觉是“看见有人正把徽章往我身上别”。
结果，他得到了那份工作。
那天真是神奇极了，我有幸亲自将徽章别在了我儿子的衣服上。
我觉得他一下子就赢得了社会地位和一份事业——就如同没买一张彩票却中了头彩一样!    没几件事能
够左右你生活的平衡，就像压力和恐惧的螺旋影响一样。
    压力会戏剧性地影响我们的健康、交流和人际关系。
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我们经常会听到周围的人说：“我真受不了，压力太大，简直没法活啦!”虽然不能完全消除这种感觉
，但是要明白，你能够改变这种局面。
    遗憾的是，我们都不是“超人”，胸前没有一个大大的“S”标志。
工作之冲突和家庭之需求给人们造成了种种压力，处于这种压力之下的工作和家庭之间的关系，看来
是不会自我改善的。
交流和计划是保证事情朝着健康方向发展的两大重要因素，但种种研究证明很难实现：一对有着各自
事业的夫妻，每天用于交流的时间不会超过15分钟；    事业型夫妻感到压力的迹象之一可能是性生活
的减少。
加上失去耐心、睡眠问题、缺乏幽默感、饮酒过量或服用毒品等因素，他们的生活就像马车被卸了轮
子——一动不动，毕竟，生活不是玩笑。
    顺便说一句，我们要作出决断——哪些人会惹我们生气?你不相信？
仔细想想。
比方说，这个人可以随意插进你的谈话，你不仅没有反感，还表示欢迎。
而另一个人同样的举动却让你暴跳如雷。
我们对那些我们热爱的人做同样的事情，就会用我们看他们的方式来对待他们。
    区兹堡大学医学院特丽萨·怀特塞德博士的一项研究证明，长期的压力重负能够破坏一个人的免疫
系统。
每天处于烦恼和压力之下的人，其人体的第一道防线——免疫细胞的活动将会大大降低，容易诱发各
种疾病。
这种低度杀伤细胞活动的人也更容易生气，更容易生出烦恼。
    但是，西雅图华盛顿大学的乔纳森·布朗博士的另一项研究显示，健康的体魄可以抵抗由压力而引
起身体上的很多毛病。
他们的研究结果显示，那些上半身参加并通过有氧运动测试的人，生活中的压力对他们的身体并不会
带来显而易见的影响。
    如果没有其他因素的影响，运动可以帮你顺利地从压力的阴影中走出来，并在体内产生奇妙的内啡
呔，使你感觉良好。
问题是，只有11%的美国人坚持正常的运动。
赖在被窝里，这一切就不会发生。
    因而为减轻压力你打算做些什么呢?    许多人的回答是阅读、散步、计划出游、创作、写文章、陪伴
照顾子女（反而还会产生一些压力)、运动、过性生活、饮酒、学画等等、    这儿有个笑话。
话说一群朋友，两年以后，他们终于说服了其中的一个人去打高尔夫球。
他第一球打出去掉在树丛中，那伙人安慰他，说没关系。
他把另一只球置于球座上，打出第二球，不料却击中了一棵树，马上又弹了回来，不偏不倚恰好击中
他两只眼睛当中部分，当场毙命。
    现在，他在天堂的天国之门，圣彼得问他：“你是怎么到这里来的?”他说：“我在打高尔夫。
”圣彼得又问：“你会打吗?”答曰：“哎呀，我只打了两球，就来了。
”    ⋯⋯
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媒体关注与评论

书评这是一本最合适的床头书，随便翻开任何一章都会让你兴致盎然地读下去。
幽默轻松的语言和生动的实例，却蕴涵了许多实用的生存技巧。
在一个快节奏、高强度的现代社会里，如何化解生活中的重重压力，消除压抑感，处理好微妙的人际
关系，挽救家庭危机，让生活变得更轻松，是所有都市人面临的问题。
本书正是针对这些问题，提出实用而有趣的解决方案。
作者“消防中队长鲍勃·史密斯”是一位消防队员，同时也是一位公认的心理咨询权威。
在书中，他像一位慈祥的父亲，把自己的亲身经历和一些生动活泼的事例娓娓道来。
流畅的文笔平和的语气和恰如其分的幽默为本书增色不少。
短小的章节，配上提炼出的“金训”，比较符合现代人的阅读习惯。
可以说，这部书是“灭火剂”，可以扑灭人们的“心头之火”；是“润滑剂”，让我们变得更易与人
相处；又是“发动机”，为我们注入强劲的动力。
目前，这类实用的社会心理类图书市场已较为成熟，拥有相当广泛的阅读群体。
如果加以时尚的包装和宣传，铺开发行渠道，应该会有不错的销量。
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编辑推荐

在高速发展的现代社会中生存，人们都有着或多或少的压力，压力过高有损于健康，没有压力则又没
有动力。
那么如何才能缓解生活中的压力呢？
把压力当早餐，慢慢地消化它吧！
本书用幽默轻松的语言和生动的实例，向读者介绍了许多生存之道，令人回味无穷。
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