1800字 2P  
新人必学4种心理修炼术
                                                      口述 徐光厚  整理 黎微
   心理素质的修炼在直销行业是必不可少的，特别是对直销新人而言。通常积极、乐观、自信的心态，以及承受压力和挫折的心理准备。本文《新华商》有请直销精英徐光厚老师为我们讲解新人如何修炼心理素质，培养抗压能力。
    第一式：增强自信 

    修炼要诀：主要是心理锻炼和精神激励。也可以辅之以动作，及采用行为疗法，这是有心理学的依据的。对一个想成功的人来说，自信是如此的重要。自信与成功相辅相成，越自信越可能成功，越成功你就越自信。 

    1．积极锻炼身体。身体不健康会影响人的心理健康，会产生精神疲惫、自信不足或忧郁症等身体和精神现象。身体健康是我们革命工作的本钱，是一切的基础，具有最重要的地位。 

    2．平时说话要中气充沛。高声说话能在不知不觉中增强人的自信。再比如在公共场合中高声唱歌等，也可以训练大量，提高自信，并降低有些人的社交恐怖症状。 

    3．经常参加一些对抗性强的娱乐活动。如辩论比赛、体育比赛，或者参加其他一些具有挑战性的活动，有意识地训练自己。 

    4．精神自我激励。这实际上是心理学上的心理自我暗示法。这种方法也用在一些精神疾病的治疗上。 

要求：心理的锻炼是一个长期的过程。 
    第二式：心理压力释放 

    修炼分析：在干事业的过程中，我们常常面临各种压力，有工作上的，有人际关系上的，也有家庭上的。这种压力如果过大，会造成心理冲突，严重影响人的健康，过大的压力会耗费了我们大量的时间和精力，使我们的工作效率降低，有时甚至能影响我们的判断，使我们不能判断所处的环境，正确做出决策。严重者，还会严重降低我们人生的质量。因此必须有一个好的方式或途径进行压力释放。 

    必须说明，低程度的压力对人体是有益的，它可以使人的精神处于激活状态，使我们的精神聚焦于某个事物，可以发挥人的潜能，提高工作和学习的效率，但压力有一个度，超过这个度，事物就走向了反面。我们这里讨论的是如何对付那种不良的心理压力。 

    1．解决心理压力最直接的办法当然是找到压力源，把压力源消除掉。但这只是暂时的，不能解决根本问题，因为你在创业过程中可能经常碰到压力。所以根本的办法是要提高人的心理承受能力，能承受比较大的心理压力，承受一些比较大的挫折。 

    2．先进行人生观和世界观的改造，对人生要乐观，要通达，所谓不以物喜，不以己悲，就是这种状态。通达之人，能微笑面对人生各种困境。 

    3．平时要进行一些简单自我心理训练，包括第一式中的各种办法，提高人的心理承受力。 

    4．采用各种临时办法，如与人倾诉，如寻求帮助、如进行情绪转移，如做一些动作（例如做深呼吸），如做一些轻松愉快甚至能情绪发泄的事情，都能暂时减轻一点心理压力。 

5．理性分析压力，尽量消除一些不确定性，不确定事物也是恐惧的来源之一。同时告诉自己，焦虑不但无助于事情的解决，反而使事情越来越糟糕，而且可以说大多数事情并没有我们想象那样可怕，因为人常常把压力和事物的后果不知不觉地进行夸大。 
    第三式：人际关系沟通（使人际关系和谐） 

修炼要诀：人是社会化的人，我们处在一个复杂人际关系的环境中，如何协调人际关系，是我们每个普通人都必须考虑的，协调人际关系首先就是必须学会沟通。
在管理学中，沟通是一个很重要的内容，良好的沟通，能有效提高团队工作质量和工作环境。良好的人际关系，也有利于保持心情的愉快，提高工作效率。对于一个直销员来说，取得家人的理解和精神支持很重要。那如何处理人际关系呢？这也就跟伙伴们的实际情况相关。不管怎样，不可忽视家人的支持这部分。
第四式：克服惰性
说得通俗一点就是懒病，就是一种怕吃苦、怕困难的心理状态，创业者最怕惰性。明明做好了计划准备干什么，临近时又找种种借口不去做或者拖时间去做。结果或者事情越积越多，或者很多事情不了了之，影响了整个计划的执行。一切成功都是建立在实践和行动的基础上的。不去行动，永远不可能成功。成功人士需要学会自律，那如何克服惰性呢？ 

    1．养成良好的习惯。不管是小事情还是大事情，都要养成良好的惯。 

    2．加强心理上的训练，克服畏难和害怕失败等不良情绪。 

    3．加强身体的锻炼，有的时候惰性是因为身体状况不佳影响心理致。 

    4．给自己制造外在的压力，用外力来短促敦促自己，压迫自己，如请父母监督。 

    5．制订中短期的计划，然后严格按照计划行事。每天对计划的完成情况进行评估，并简单列出第二天的计划。

