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内容简介：

通常情况下，年轻人通过故意成为自己最糟糕的批评者和过分地重复检查自己的工作来获得成功;或者把他们的感觉放在一边。这种策略很诱人，因为它确实有效，至少在一定程度上有效。一旦你超越了学校和早期的职业阶段，问题就出现了：随着水平升高，你生活中遇到的问题就会变得越复杂。与此同时，你可能已经变得很擅长在某些情况下把你的情绪放在一边，以至于很难重新与它们建立联系。这就是旧工具不再够用的时候。   

我们引以为傲的“有点强迫症”倾向，或者更确切地说，我们拥有的“紧张能量”，可能会管理不善，导致我们陷入过度自我批评、焦虑和悲观的兔子洞。在《神经能量》一书中，科洛伊·卡迈克尔博士列举了九种方法，并一步一步地指导你如何控制你的神经能量，让你过上更有成效、更充实的生活。如果处理得当，被一些人贴上焦虑标签的神经能量[image: C:\Users\admin\AppData\Roaming\Foxmail7\Temp-5716-20180328220446\InsertPic_(03-22(03-28-23-40-57).jpg]实际上可以成为刺激、生产力和成就感的来源——克洛伊·卡迈克尔博士已经尝试和测试了实现这一目标的方法。

如果你曾感到精力过剩，却不知道该如何引导，或者感到你的创造力和动力被不断的分析麻痹所耗尽，那么，紧张的精力就是为你准备的。

[bookmark: productDetails]作者简介：

克洛伊·卡迈克尔博士（Dr. Chloe Carmichael）拥有长岛大学临床心理学博士学位。她的私人诊所专注于压力管理、人际关系、自尊和辅导。她还是兼职教授、瑜伽教练、纽约学院足部医学心理学家、纽约青年联盟委员会联合主席。她在各种学术期刊上发表过文章，并在VH1、Inside Edition等媒体上发表过专题文章。
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网 址: http://www.nurnberg.com.cn 
新浪微博：http://weibo.com/nurnberg 
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