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前言

智商（Intelligence Quotient，IQ）是智力商数的简称，它是评价一个人智力优劣的重要指标。
智力即人的一般能力，包括注意力、记忆力、观察力、分析力、思考力、想象力、创造力、学习能力
等。
它是人们做一切事情都必须具备的能力。
一个人若没有较高的智商，不聪明，则很难获得成功，这是不言而喻、显而易见的。
但是，有了高智商，却未必能一定成功。
古今中外，无数事实证明，高智商并不一定是获得成功的决定性因素。
美国“领导者中心研究所”在对美国和欧洲的大企业总裁调查以后，列出的管理者的“九大致命缺点
”中，大都不属于智力方面的问题。
大量研究和实践证实，在人们成功的主观因素中，智力（IQ）因素仅占大约20%，而80%的因素则属
于非智力因素。
这种非智力因素被称为“情感智力”，即“情商”（Emotional Intelligence Quotient，EQ）。
情商（EQ）即情绪商数。
情商也反映人的一种能力，是一个人把握与控制自己情绪的能力；了解、疏导与驾驭别人情绪的能力
；乐观人生、自我激励与自我管理的能力；面对逆境与挫折的承受能力；人际关系的处理能力以及通
过情绪的自我调节不断提高生存质量的能力。
人必须有高情商，否则很难做人。
人的智商与情商相互制约，互相促进，分工不同。
仅仅有高智商，难以成就大业，只有智商和情商都高的人，才能在现代社会里自由翱翔。
古今中外，无数事例反复表明：良好的心理素质，是一个人成败的决定条件。
意志坚韧，自信乐观，积极向上，情绪稳定，行为理智，性格豁达开朗；善于控制与把握自己，头脑
始终保持冷静与清醒，抑制感情冲动，克制急切欲望，及时化解和排除自己的不良情绪，保持良好心
境；善于自我激励、自我鞭策、自我强化、自我管理，兴趣浓厚强烈，有勇气、自觉、主动；目光远
大，不沉溺于短暂的利益之中；善于认识自我，具有自知之明；善于洞察别人心态，设身处地为别人
着想，领悟对方的感受，平等客观地对待别人，善解人意，善于协调与沟通，深谙人际技巧。
这些心理素质与能力（情商）的培养，往往比知识的学习和一般能力的培养更重要。
当然，对于“情商”概念尚有不同的理解，仁者见仁，智者见智，但这并不影响对这一领域问题的研
究和探讨。
作者就是本着研究和探索的态度，借鉴并吸收国内外学者的研究成果，结合亲身的社会体验和感受，
力求尝试编写出一本体系明快、结构完整、逻辑严谨，公众喜闻乐见的著作。
但由于作者水平所限，书中难免有不足之处，恳请广大读者批评指正。
在本书的编写过程中，借鉴、吸收并引用了国内外许多学者的大量研究成果，在此一并表示诚挚的谢
意。
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内容概要

仅有高智商的人，难以成就大业，现代社会里，只有智商和情商都高的人，才能自由翱翔。
本书共分三篇：上篇为认识情商，了解自我，分别介绍了情商的概要、情商下降症——人类第三状态
（亚健康状态）；中篇为培养高情商，分别介绍了情商设计、情商培养的基本技巧、怎样培养高情商
的孩子、成功者的情商培养以及情商下降症的自疗；下篇为情商大测试，分别介绍了个性测试、情绪
测试、意志力测试和交际能力测试等。
    本书作为大众读物，尤其适合那些需要了解自己情商和提高自己情商的读者。
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作者简介

窦胜功，东北大学教授，东北大学教学名师。
先后从事“普通心理学”、“管理心理学”、“组织行为学”、“行为科学”、“人力资源管理与开
发”等课程的教学与研究工作。
先后承担并完成了中央组织部课题“基层党政干部心理素质测评及选拔方法研究”；原冶金工业部课
题“企业领导观念测评方法研究”。
辽宁省科委课题“业务类公务员能力素质测评方法研究”，辽化集团课题“企业经营管理者情商测评
研究”等重大科研课题共计20余项。
  著有《管理心理学》、《智商与情商》、《组织行为学》、《人力资源管理与开发》等专著共计八
部。
1996年开始研究情商，是国内早期研究情商的学者之一。
先后为全国各地_丁商企业、政府机关、社会团体、大专院校、科研院所、电视台讲授“智商与情商
”、“快乐工作、健康生活”、“心理与心理调节”、“心理疏导”、“情绪自我控制”、“大学生
的心理健康”等专题讲座。
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章节摘录

插图：为什么会发生这样的现象呢？
这就是因为人们想回避现实，害怕改变自己。
害怕在改变自己时承担风险、遭受失败；或是害怕约束自己，承受痛苦。
一个脾气不好的人说：“我这个人特别爱激动。
”就可以利用这种自我描述来开脱自己，安慰自己，逃避自我责备。
而且可以叫别人让着自己一点。
自己可以继续保持这种任性的态度而不改，免受自我约束之苦。
和这种自封心理相反的是自我开放，允许新的思想、新的作风进入自我。
正因为一个人应该不断地改变自己、发展自己，所以前人才提出“日新月异”的口号。
应牢记这样一条基本事实：世界上根本不存在什么不能改变的“人的本性”。
人的性格虽各有不同，但不论哪一种性格，也都可以不断地改变、发展。
4.害怕探索未知的稳妥心理分析世界上那些获得成功的人们：爱因斯坦、达·芬奇、贝多芬、伽利略
、球王贝利、数学家华罗庚⋯⋯，我们就会发现，他们和我们一样，都是普普通通的人。
唯一不同之处，就是他们敢于探索未知，敢于走别人不敢走的路。
而一般人则往往具有害怕探索未知的稳妥心理。
为什么人们会有这种心理昵？
就是因为他们把未知和危险联系了起来。
新东西总含有未知因素，对于未知因素人们就没有把握，而没把握去干就是冒险，冒险就可能失败。
而稳妥心理和这是格格不入的，他们的口号是：“不求有功，但求无过。
”其实，无功就是最大的过。
不要害怕冒险。
世界上没有一个成功者是由于他谨慎稳妥、力求安全才获得成功的。
新的道路上是可能有危险，可能失败，但更多的还是成功的可能。
而在现代社会中因循守旧则是注定要失败，毫无成功之望的。
不要害怕未知因素。
生活中的未知因素也是不可能消除干净的。
实际上，每个人每天都在冒险：身后的汽车、头顶上的玻璃、出差坐飞机、在家用煤气、夏天游泳、
冬天滑雪，还有食物中毒、药物过敏、地震、触电等，怕是怕不完、躲是躲不掉的。
具有稳妥心理的人还有一种表现，即无论做什么事，都得先说出个理由来才行。
在对自己事业上的重大问题作抉择时，是要作一些理智的分析，但如果事事都要追问理由，说不出理
由就不能去做，那就是一种僵化状态。
人在做自己想做的事情时，往往不是先有理由然后才去做的。
达尔文年轻的时候总喜欢趴在地上观察昆虫。
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编辑推荐

《情商决定一生》：100％的成功＝80％的EQ（情商）+20％的IQ（智商）。
你了解情商吗？
你想提高自己的情商吗？
你知道情商下如何自疗吗？
《情商决定一生》帮您：测试自己的情商，掌握情商培养的技巧，培养成功者情商，培养高情商的孩
子，掌握情商下降症的自疗。
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