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内容概要

职业中的恐惧感是现代社会中人们的普遍心态，渴 求事业成功、实现完美自我，超负荷的工作、改善
与同事的关系，等等这一切心理压力是恐惧产生的心理动因，如何驾驭恐惧，摆脱恐惧的控制是现代
人需掌握的技巧，这个技巧是助您走向成功的阶梯。
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作者简介

海德威希·凯娜，作者长斯兼做企业顾问与经理培训督导，在现代企业中获得了深刻的感悟与大量的
实践经验，已经出版了一系列备受现代人关主的专著，例如：《放松一点》、《消除烦恼的诀窍》、
《毋须生气》、《解决纠纷的积极态度》等，由于她特殊的丰富的阅历，在她步入
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书籍目录

译者前言前言一、职业生活中倾轧与恐惧的基本因素     搬弄是非与受迫害的人     生事者是罪魁祸首     
牺牲品与承受痛苦的人     不参与的参与者     焦点题目——倾轧     对倾 轧行为的自卫反击     闲话引起的
不安与慌乱     晋升之后面临的困难二、美好的愿望与现实的生活     无忧无虑的生活之梦     现实的世界
——离不开恐惧的生活     无形的压力     一个忌讳的话题——恐惧     恐惧是现实的、有益的     恐惧是具
危害性的，是危险的     合理的恐惧与不合理的恐惧     惶恐心态面面观     紧张与害怕的生理功能     恐惧
的反应方式三、恐惧在职业中的表现形式     恐惧与效率     是企业大家庭还是日复一日的桎梏     头头们
的恐惧感     从业人民忧患的主要原因     需要重视与防范的四大问题     对“社会惶恐症”的理解与克制
四、冷静的思考代替昏热的臆想     在恐惧的魔圈力     通过逃跑来摆脱恐惧     惶恐的范畴     剖析恐惧—
—自我解放的第一步     保持冷静、理智的思考五、抵制恐惧的策略与程序     您属于哪一种类型     坚定
信念，自强不息     健康是抵抗恐惧的基础     跨越禁区     保持滋生与采取行动的能力     批评难免刺痛人
六、保持正常的血液循环     强大的感觉，健康的身体     强健体魄的方式     睡觉与休息——神圣的权利 
   从容的举止，伟岸的体态     啃一个最酸的苹果七、能力与自信和练习八、循序渐进，稳妥可靠地驾
驭恐惧感
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