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内容概要

《情商与压力管理》以一种轻松聊天、案例再现、情景对话的方式，用文字再现故事或案例画面，并
选以若干插图，表达对情商、压力、人性以及价值等一些心理学的理解。
情商是一面镜子，压力是一堵墙。
透过镜子，学会自我认识、自我调节；面临困境，积极寻求信念上的突破，实施“思想手术”，摆脱
负面情绪，从而促进身、心、灵三层次成长。
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作者简介

周矩，1963年生，1984年大学毕业，自1986年至今，长期从事管理心理学、心理学、领导心理学的教
学与研究。
1993年6月创办重庆市首家具有独立法人资格的心理咨询专业机构——雷庆荣格心理与事业发展咨询所
。
现为重庆荣格心理与事业发展咨询所所长、高级心理咨询师，重庆行政学院心理学副教授。
重庆社会心理学理事。
重庆市心理卫生协会常务理事、健康人报特聘顾问。
从事心理咨询20年，主要提供学习问题、社会适应、压力管理、情感问题、领导心理等咨询服务。
先后开设了“领导情商和压力管理”、“公务员的角色定位与心理素质”、“人才测评方法和实务”
、“管理心理学，等课程。
致力于通过心理学和相关知识，改善现代人的工作、生活和学习质量。
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书籍目录

引言：“人怎样活着才能不痛苦？
”  上篇：内心的强大才是真正的强大 从易中天的心理测试说起 快乐三要素 向邓小平学情商 给缺点一
个“合法的席位”，再发挥自己优点 内心是否在搞“文革斗争”，决定我们的能量系统状态 《魔鬼
双面人》与真假孙悟空 自己对自己并不完全了解 敬畏使我们更加健康、幸福和安全 寻找灵魂的家园 
换客们感受的是脉冲式的快乐 多一点点即是幸福 中篇：生活更需要情商 药家鑫与泼水节、枕头大战 
点线思维与立体思维 喜新厌旧与“动态角色” 婚姻的疲惫和厌倦是因为怠慢了爱情 购物、工资卡与
信任关系 中年女人：婚姻中的弱势群体？
 “婚姻叛逆”是在释放一种负面情绪 爱情情商修炼问与答 “延迟满足需要”与“爱心毒药” 让孩子
真实表达自己，比听话更重要 “新富养论”，让孩子精神富足内心高贵 孩子在冲突中“成长”还是
“变态” 孩子未来的安全感和幸福感 陪读——重视眼前，忽视未来 给孩子一个充足的出生理由 家有
老人，爱“恨”交织 钝感力与“傻儿有傻福” 下篇：勇气是优雅地面对压力 放松和专注产生奇迹 自
信的内供与外供 不做什么比做什么更重要 压力的量变到质变 勇气是优雅地面对压力 “做正确的事”
与“努力把事情做正确” 生命不在于运动，而在于平衡 沟通不畅也是要命的事情 执着与超脱 从容和
淡定源于放下 感恩与我的感恩（代后记）
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章节摘录

版权页：   插图：   理解人的内在能量，可以用爬山做一个很贴切的比喻。
人们爬山活动，不需要电池，更不能喝汽油。
爬山其实就是把身体内能量转变为身体在这个高度的势能。
而爬山之前，这些能量都储藏在我们身体里面。
所以每个人也是一个能量的载体，一个“蓄电池”。
 咱们看一下人的经络系统，我告诉大家这两者相似。
其实一个人身体里有很多经络系统，经络系统好比交通的网络，而经络系统里面流动的是能量。
如果情绪化的时候，能量会像塞车一样堵塞着，所以最严重的时候需要危机干预才能疏通。
适当的运动不仅对身体有好处，对心理也有好处，能量通过加速运动得以扩散。
 人的一生，其实就是一个集聚和消耗能量的过程，如不人为地加以控制，人的这一能量场就只会减弱
而不会增强，或者该强的地方不强，该弱的地方不弱。
这样下去，就容易导致神经症。
自己跟自己过不去的人最耗神，也就是耗能量，患得患失的心态对人的健康最不利。
 正如油田的气压高了要释放一样，能量过剩也一定要释放出来，可以做一些消耗能量的活动，比如散
步、慢跑、唱歌等等；而能量不够时，一定要注意休息，储存能量。
我们或许听到有人说过心静养神，因为心静是恢复自身能量的最好方法。
 人的能量是一定的，所以，要做什么事，你将要付出多大的代价应该是每个人都必须慎重考虑的。
挣钱，还是走仕途，你必须权衡利弊，盘点自己的能量储备和能量的再造功能，再做出选择。
为什么有的人挣了钱、升了职后身体就突然不行了，就是因为他长时间过度消耗了他的能量，自己的
内在能量一直处于透支的状态而却没有察觉的缘故。
 凡是跟自己过不去的情绪，比如嫉妒恐惧、过度焦虑、忧心忡忡、灰心失意、内疚负罪等都会在短时
间内极大地消耗自己的能量，所以如果产生这类情绪，我们都要及时处理，避免这些情绪长期消耗我
们的能量，最后导致以疾病的形式体现出来。
 面对情绪不好的时候，最重要的是要学会接纳自己的情绪，要活在眼前，活在当下，接纳生活当中的
不完美，才会释放出大量的生命力。
如果办不到会产生压力。
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编辑推荐

《情商与压力管理》助你练就一颗充满智慧的强大内心！
利用情商发掘自身无穷的潜力，为自己寻找幸福快乐的源泉，成就美好人生！
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