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广告

事实上，适当的压力反而能够提高工作效率，还能加快学习
的速度。压力并不是一无是处，我们可以把压力理解为达成目标
的机会。

让思维变得更加积极
例如，请大家尝试如下的思维转换：

无法得到出色的创意→这是得到出色创意前的准备阶段。
人际关系处理得不好→这是成为人际关系达人前的修行。
工作很无聊→因此还有让工作变得更加有趣的余地。

当工作和学习陷入模式化的时候，我们的大脑活性就会降
低，身体机能也可能出现下降。因此我们偶尔可以尝试一些平常
没有做过的事。

笔者现在也会和学生们一起尝试攀岩或“嘻哈音乐”，还会从
留学生那里学习完全未曾接触过的语言。此外，常常去外地旅行
也是个不错的选择。

初次体验往往都和压力相伴，但是初次体验往往也会带来全
新的创意。我们可以换一个角度，将压力转换为积极的能量。

一般来说，当压力积累到一定程度时，就会出现思维变得消
极、发牢骚、对他人发脾气等情况。如果这些行为导致压力进一
步加大，就会陷入恶性循环，永无止境。

2002年的诺贝尔经济学奖获得者丹尼尔·卡尼曼教授因为人
类的“感情”与经济活动间的研究而受到学术界的高度评价。“感
情”是大脑活动的证据，是大脑活动的外在体现。

当我们对日常生活抱有不满时，自然而然也会对自身的感情
产生影响。因此，平时我们就要尽量保持“感谢”的心情和“感
动”的姿态。

只要保持积极的心情，我们的行为就一定能够产生明确的变化。
据说，人类只要克服了压力，今后就不会再为同样的压力而

烦恼。
在我们反思自己的沟通行为，不断改善回顾行为的过程中，

还需要梳理自己和周围人之间存在怎样的压力，以及应该如何应
对这些压力。 摘自《牛津式高效沟通》
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就是会说话，会说话
的人不仅擅长交流，
更擅长说服。那么，
到底该如何有逻辑地
说服他人呢？

★本书作者是牛津大学教育学博士，阐述
了牛津大学精英高效沟通的秘诀。熟练掌握五
大黄金步骤：准备——思考——语言组织——
表达——反馈，克服沟通障碍，让对方按照你
的意愿行动！

★牛津大学孕育了27位英国首相、64位诺
贝尔奖得主以及数十位世界各国元首和政商界
领袖，这本书所传达的沟通理念是万里挑一的

“超级精英”们推崇的思维方式和表达技巧！
★上完这一课，你可以把自己的想法装进

任何人的脑袋！
★与牛津大学的超级精英一起刻意练习，

成为一个很厉害的人！
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