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前言

本书向大家展示了一个个生动、丰富的情商课堂，这是一种全新的课堂，大多数人都渴望参与其中，
从中获益。
我希望，不久的将来，在世界上所有的学校中都能够看到这样的情商课堂。
    我的工作是提供心理咨询。
在工作中，我经常发现许多人在生活中不能正确表达情感，出现交流障碍，这是很正常的现象。
但我也深感吃惊，因为这些人甚至没有掌握情商最基础的一些因素。
我常想：他们究竟从学校中学到了什么？
他们会读、会写、会算，但他们完全不知如何正确地与人沟通交流，更不用说调节情绪、识别并确认
内心需求了。
人类文明发展至今，更多关注的是如何教会人们读书识字、赚钱谋生、消费享受、服从管理，却往往
忽视了情商教育这个领域。
    本书将帮我们补上这一课。
三十多年的实践经验让我知道，通过小组活动和游戏来学习是最有收益的，这尤其适用于我们的青少
年。
对青少年而言，他们迫切需要尽早接触情商教育。
所以，这本书适时出炉了。
    当然，这本书不是什么高深的理论书籍，也不是一堆技能的罗列而不具有任何可读性。
我想要给大家的是情商课堂的生动再现，任何人都可以从中受益，从中了解情商教育的关键。
    阅读此书后你或许会提出疑问：这个模拟课堂的学生怎么个个都那么富有教养、聪明出色？
的确，他们并非来自真实课堂，而是作者的设置。
这样设置是为了传达内容的需要，以便读者从中获得高层次的体验与感受。
    本书向大家提供了全面的情商教育过程，读者和老师都可以便捷地把它复制、改编和演绎到自己的
生活或课堂中，从而深入地了解如何：    正确地观察和倾听    处理自己的情绪    识别自己的需要    提出
要求    有效地倾听和交流    承担自己的责任    拥有积极向上、富有创见的思维    培养自信、果断行事的
能力    发展内心的力量，获取成功    创造性地解决冲突    加强对自我的认识    ⋯⋯    所有这些方面都可
以、也应该通过各种活动巧妙而深入地习得。
然而，这些比其他任何科目都更需要直接的体验，这也是小组活动、游戏成为情商教育过程的重要媒
介的原因。
    尽管大家都认为孩子们和青少年需要掌握个人成长和生活交流的技能，但至今没有一套完整的课程
方案来解决这个问题。
与此相关的教育理论得到了大量的探讨，但可供老师和培训师直接使用的教学方法与材料始终缺乏。
而本书不仅适用于老师、培训者和学生，也适用于父母，满足他们寻找更有效的生活技能的需要。
    需要特别声明的是，这些活动和技能并不是我发明的，也并非为我独有。
我著书时参阅了大量资料，也调查了不少学校，从中撷取所需信息并加以糅合。
具体的来源都在书后附录中一一列出。
当然，我也决不认为自己采集了所有的素材，创作了一套完善的方法。
实际上，许多有创新性的发展是大家共同期待的，本书的情商教育只是提供了一个平台、一个框架，
无论是老师还是参与者都可以借此发挥自己的能力，成为教育中最有力的推动者。
    教师和活动实践者也会从这些活动中获益匪浅。
他们会发现，展开这些活动并不需要什么特殊的条件或资质。
并且，由于本书提供的情商方法很少涉及认知理论（尤其是主题框架、游戏和活动），因此它们可以
广泛地兼容于其他教育方法。
    不论老师是否接受过此方面的培训，他们都会发现书中的方法切实可行，且行之有效。
我要特别指出的是，情商教育小组活动的实施并不只限于那些高层次的专业人士，任何有激情、有创
意的教育者都可以学习和掌握它。
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唯一的要求就是教育者在管理小组活动时必须拥有信心和调控能力。
    本书提供的游戏和活动轻松有趣、效果明显，可以在各类群体中展开。
但学校依然是最理想的场所，我们的青少年在学校度过他们的大部分时间，体验最初的个人和社会的
挑战，融入情商教育的学校将更有助于学生成长为完整、健全的人。
    一个朋友看完书稿后对我说：“我尝试了你书中提到的大部分游戏和活动，每次都能从中感受到不
同的东西。
要是我能早一些接触它们，或许我的生活就不会总是变得乱糟糟了。
”    只要你有意进一步学习，希望提高人生素养，赢得美好人生，本书都适用于你。
本书主要是面向年轻一代，尤其是少年朋友。
情商教育对于他们的顺利成长无疑是至关重要的。
    当然，本书也面向教师和各类教育者，以及任何进行小组工作的人士，书中的教育思维和教育模式
会让他们深受启发。
本书还可以成为他们课堂中的教科书，书后有“游戏索引”和“培训师指南”，可以有效地帮助他们
具体实施每项情商教育活动。
    另外，父母或将为人父母的入也可以从中获益，本书不但有助于他们自身的发展，也可以促进他们
创建健康和谐的家庭关系。
更重要的是，书中的技能和方法会使他们更好地了解下一代，掌握子女的发展动态。
21世纪不容许我们再忽视情商教育的必要性。
今天的青少年就是明天世界的主人，他们将承担世界发展的重任，因此，他们需要有足够的能力和正
确的方法，来积极面对并创造性地解决生活中的疑难和挑战。
目前的青少年可以轻松应对科技的新发展，可以熟练运用各种电子设施，与此同时，他们更应该接受
情商教育，拥有健全的心理和健康的生活。
这是我的期望和目标。
    米杉
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内容概要

本书以课堂教学与游戏活动的形式，从一个广阔的人生视角，揭示了我们习以为常的沟通之中潜藏的
病态模式，并进一步旱现了积极正向的沟通方式与情感技巧，探讨了人生中不可或缺的某些主题。

尤为重要的是，在整合之后，提供了一套具有广泛适用性的教育方案，一套有助于完善传统教育的生
动方案。
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作者简介

米杉(Michel
Claeys)，比利时心理治疗与培训师，情感教育专家，《梦的真相——梦的心理学解析与疗愈》与《由
心咨询——心理治疗中的超个人范式》作者。
有二十余年的专业经验，广泛接触个人成长、团体工作、心理咨询与治疗的各种流派与方法，并从中
发展出人本主义和超个人心理学的整合方法。
于2000年底定居北京，在做心理治疗的同时，为中国高校及心理机构提供专业培训与讲座。
目前提供的培训内容有本性治疗、释梦治疗(DreamTherapy)以及对教师情商教育的培训项目，而这在
欧洲同样受到欢迎。
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书籍目录

引言
1　像照相机一样看
2　感受在身不在脑
3　识别你的需要
4　如何提出有效的请求
5　放下评判
6　承担责任：你总是有选择
7　如何成为一个好的倾听者
8　有毒的想法，创造性的想法
9　找到自尊与自信
10　找到内在自由的空间
11　主动倾听的技能
12　将冲突情境转化为双赢局面
13　你到底是谁?找到真我
14　澄清意愿使你更有力量
15　什么是真正的领导能力
16　生活是一面镜子：你所看即你所是,
17　探索内在空间
18　价值与目标：知道你想要什么
结语
情商教育培训指南
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章节摘录

版权页：插图：我们真正感兴趣的是找到一个目标，让我们来关注、放松、互动分享和共同成长。
我们看重的是这个教育的过程，而不是什么高深的理论。
而这个教育过程的第一步就是让我们大家认识自己看待或观察生活的方式，更重要的是来认识我们看
待自己的方式。
“我们以后还有很多机会进行这方面的活动，也希望这种方式会逐渐成为你们的习惯，那就是：不要
妄加推测，先要投入地看！
察看一下你的思绪，放下你的想法；察看一下你的感受，和这个感受在一起。
去看你面前的事物，如果你不喜欢，就去改变你看待它的方式。
不论何时遇到难事，首先应该做的是让自己停下来，收住一切想法，认真地看一看面临的状况：究竟
发生了什么？
让自己再回看一遍：我看待事物的方式正确吗？
哪些是我的臆测？
哪些是我的想法、我的信念、我的投射？
我可以换种方式来看待这一切吗？
⋯⋯这也是我们要通过游戏活动来共同探讨的内容。
几次课程之后，你就可以成为重塑自身认识的专家了。
这就像摄影或摄像一样，从不同的方向选定画面。
作为作业，在下次课前，我请大家再次阅读一下你们以街头照相机的身份做下的记录。
我想请你们再添加一幅图景：在你的照相机前有人发生了冲突，有人非常的情绪化。
要注意舍去解释推断的内容，只留下描述性的内容，做事实性的观察。
”本次课程结束时，老师感谢学生们的积极参与和坦诚相对。
他提醒大家准备一个笔记本，用来做笔记，记下课上的练习活动和课后的随感。
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编辑推荐

《情商魔法训练营》小小魔法，生命翻转。
为你补上缺失的情商教育课，从庸常的生活手中夺回原本属于你的爱与自由。
——你，总是有选择。
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