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内容概要

情商(Emotional Quotient，简写成EQ)又称情绪智力，是与智力和智商相对应的概念。
它主要是指人在情绪、情感、意志、耐受挫折等方面的品质。
    美国心理学家指出，情商包括以下几个方面的内容：一是认识自身的情绪。
因为只有认识自己。
才能成为自己生活的主宰。
二是能妥善管理自己的情绪，即能调控自己。
三是自我激励，它能够使人走出生命中的低潮，重新出发。
四是认知他人的情绪。
这是与他人正常交往。
实现顺利沟通的基础。
五是人际关系的管理，即领导和管理能力。
    现在的心理学家普遍认为，情商水平的高低对一个人能否取得成功也有着重大的影响。
有时其作用甚至要超过智力水平。
因此。
探讨如何培养自己的情商，具有非常积极和重要的现实意义。
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对挫折，跌倒后再度站起来  要学会无所畏惧地接受生活中的挑战  对困难和挫折抱持正确的态度  不要
轻易被各种压力所打败  敢于向自我挑战，正确对待失败  通过自身的努力提高耐挫能力  培养自己承受
悲惨命运的能力八、提高情商，充分发掘你的潜能  努力战胜回避成功的心理障碍  在生活中完善自己
的个性  学习有助于自己获得成功的特质  忠实于自己，努力发展自己  用行动来增强自信，发掘自身的
潜能  尽早充分发挥和运用自己的才能  掌握充分开发自身潜能的规律  全力以赴，追求自我实现九、调
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章节摘录

车尔尼雪夫斯基有句名言：“假如一个人总想着：‘我办不到’，那他必然会办不到。
”一个人的自信心并非与生俱有的，而是在不断战胜困难中逐步培养起来的。
其实，每个人的生活中都会碰到困难和挫折。
正如一位西方的哲人所说：“上帝不会把所有幸运都送给别人，而把所有不幸带给你。
”不管怎样，你都要相信自己。
麦克阿瑟在西点军校入学考试的前一晚紧张之至。
他母亲对他说：“如果你不紧张，就会考取。
你一定要相信自己，否则没人会相信你。
要有自信，要自立。
即使你没通过，但你知道自己已全力以赴了。
”发榜后，麦克阿瑟名列第一。
当你相信自己能做出最好的成绩时，你不仅会发现自信提高，而且会发现自信会有助于你的表现。
一位著名的学者说：“在你停止尝试的当儿。
那就是你完全失败的时候。
”欠缺自信的人，将终日和恐怖结伴为邻。
而越是被恐怖的乌云所笼罩，自我肯定的机会也就越是渺茫。
此时，如果我们将“恐怖”置之不顾，而任其生长的话，恐怖的阴影就会越长越大；你越是想逃避，
它越是如影随形。
自卑心理是每个试图追求卓越的人必须消除的心理障碍。
下面介绍一些行之有效的克服自卑心理的一些方法：(1)尽量恰当地评价自己，克服由于思想认识方面
造成自卑心理。
形成自卑心理的最主要的原因是不能正确认识自己和对待自己，因此要改变自卑，须从改变认识人手
。
要善于发现自己的长处，肯定自己的成绩，不要把别人看得十全十美，把自己看得一无是处，认识到
他人也有不足。
也就是说，要培养自己的自信心理。
例如，可以这样做试试：经常回忆那些经过努力，做成功了的事情；对一些做得不对的事情，进行自
我暗示——不要紧，别人也不见得就能做好，自己再努力一把也许会把事情做好。
另外，注意发现他人对自己好的评价。
每个人总是以他人为镜来认识自己，也就是说人们总是根据他人对自己的评价来自我评价的。
如果他人对自己做出较低的评价，特别是来自较有权威的人的评价，就会影响自己对自己的认识，自
己也低估自己。
因此，要注意捕捉他人对自己好的评价。
事实上，不会所有的人都对自己作较低的评价，赏识、了解、理解自己的人总是有的，关键是要自己
去用心捕捉，将捕捉到的好评价作为自我评价的系数，以增强自信心理。
(2)扬长避短，克服由于生理素质方面所造成的自卑心理。
人身体是具有“用进废退”功能的：盲人失明，耳朵就特别灵；腿有毛病，手就特别灵巧。
所以，当你因生理有缺陷就产生一种不如健康人的自卑感的时候，可以这样想：虽然我的眼睛看不见
，但我的耳朵比你灵；单就生理素质看，咱俩也是等量齐观的，我并不比你矮半截。
其实，人是靠心灵称雄的。
社交场合的强者，是有修养、有知识的人。
一个身体健康的人，如果头脑空虚，那他不过是空有躯壳；一个病残的人，如果内心世界丰富，正如
阴暗背景的闪光，更显得耀目，更能得到人们的爱戴。
问题是。
首先要自己看得起自己，然后才能希求不被别人轻视。
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(3)调整观念，克服由于社会环境方面所造成的自卑心理。
在社会中，农村的人与城市的人、较富裕的与生活条件较差的人、学历高的与学历低的人，在人格上
是完全平等的，没有什么高低贵贱之分，不应该有天然的优越感与自卑感。
自然的生活环境，与人们的修养、知识、能力没有内在的、必然的、绝对的联系，城市的人不一定就
比农村的水平高，生活条件较差的人不一定比有钱的人能力差；没有学历的人不一定就比有学历的人
能力低。
不能背上矮人一头的包袱，在交往中去焕发自己的风采。
有人因工作环境不好，从而产生一种自卑心理，即职业自卑感。
例如，有些清洁工、殡葬工、煤矿工以及个体劳动者等，觉得自己的职业不如别人，因而在与人交往
中，不愿谈及自己的职业，甚至不愿报出自己单位的名称或工种，以免别人瞧不起。
职业自卑感是后天形成的，既有客观因素，又有主观因素。
从客观因素来看，主要是由于封建等级观念的影响，一些人对社会普通职业看不起；从主观因素来看
，主要是由于人们心理偏差所致，表现为性格怯懦、意志薄弱、多愁善感、虚荣心强，等等。
克服和消除职业自卑心理，可以从以下几个方面去努力：首先，塑造自己坚强的性格。
一个人是否产生职业自卑心理，与其性格特征有很大关系。
一个人被自卑心理所困扰，丧失进取心。
通常与其性格怯懦、意志薄弱有关。
而那些自信心强勇于进取的人，往往性格比较开朗、大胆、意志坚强。
对于已露出自卑苗头的人来说，要注意通过锻炼、自我教育等方法，培养自己坚强的性格。
其次，要学会保持心理平衡。
自卑是失去心理平衡的一种精神状态，要恢复这种失调的心理，就要从比较中认识自己；根据自己方
面的条件，提出心理要求，并经常及时地对自己的要求进行反思和调整。
例如，可以这样自我平衡倾斜的心理；认识到任何职业都有特殊的作用；每一种职业都有着无穷的奥
秘，胜任每一种职业都是很不容易的，也都是了不起的。
经常运用这种方法调适心理，可以增强职业自信心和职业荣誉感。
(4)积极交往，克服由于性格气质方面造成的自卑心理。
心理活动倾向于内向者较沉静、稳重、处事谨慎，但反应缓慢，适应环境比较困难，顾虑多，交际面
窄。
内向性格和外向性格各有所长，各有所短，不能绝对地说哪一种就一定好。
在社交方面，内向性格较之外向性格则有更多的消极因素。
例如，内向性格的人不喜欢把自己的悲欢告诉别人，他们宁愿独自去忍受或享受，这就容易进入激情
状态，使意识的控制作用降低，使理智分析能力受到抑制，不能正确评价或控制自己的行为，等等。
要使内向性格逐渐变得外向些，一要积极适应和改造环境。
我们要正确对待环境条件，使我们的性格不论在任何环境条件下，都得到良好的塑造。
在平时，可以多参加一些集体活动，主动与别人接触。
二是自我调节并解决心理冲突。
内向性格的人常常把痛苦、烦恼统统闷在心中，时间越长，性格就会变得越内向。
因此，要学会宣泄，把苦闷向他人谈一谈，排遣掉；使心情变得轻松、愉快。
三要培养多方面的兴趣和爱好。
兴趣广则交际广，又会学到许多知识，培养多方面的兴趣和爱好，培养出多种才能，有益于活泼性格
的形成和发展。
有的人性格孤僻，不随和，不合群。
一种是属于孤芳自赏、自命清高。
这种类型的人，觉得他人的行为习惯都是庸俗浅薄、低级无聊的，不值与其接近，有点傲视一切的味
道，不愿与别人为伍，即便有时想“迁就一下”，“屈驾俯就”他人，也显得极不自然，别人也不愿
意接受这种俯就，因此变得独往独来。
另一种是属于有某种特殊的习惯行为即那些有怪僻的人，使别人难以接纳，不愿接触他。
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要克服孤僻的心理障碍，关键在于思想上转弯。
不能只想到自己的优点和长处，不能对别人要求太严。
即使自己在某一方面有一得之见、一技之长，也不能因此看不起别人。
就整个社会而言，一个人的本事再大，知识再丰富，也永远是沧海一粟。
每个人都有自尊心，别人不会因为你孤僻就特别仰慕你，相反，会因之瞧不起你。
这样，你不但不会有收获，还会带来心理负担。
至于有怪僻的人，要努力改变自己的生活习惯；使自己成为一个受别人欢迎的人。
再者，改变自己的孤僻性格要有一种恒心，一种坚韧不拔的毅力。
一种l生格的改变是很不容易的。
其原因就在于习惯了。
但须确信。
性格是可以改变的，性格在主客观的相互作用中变化。
可以通过调整、改变生活环境和自己的行为，自觉地克服不利的环境影响，培养出良好的性格。
P18-21
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编辑推荐

《如何培养自己的情商(精华版)》由地震出版社出版。
一个人如果不具备情感能力，没有自我意识，不能处理悲伤情绪和没有同理心，不知道怎样跟人很好
地相处，即使再聪明，这个人也不会有大的发展。
——著名心理学家 丹尼尔·戈尔曼 高情商者不但容易形成良好的人际关系，而且易于为自己营造良
好的成才环境，从而更容易在职业生涯和私人生活中取得成就。
 情商的高低，不是天生固定的，也并非仅仅依靠幼儿时代的培养就够了。
智商在一个人青春期过后就不会有太大变化，而情商主要靠学习，一辈子都能不断发展。
 《如何培养自己的情商(精华版)》将会一步步教你如何审视和了解自己，怎样激励自己，你将不会再
无助地听任消极情绪的摆布，能够从容地面对挫折、-陇虑和人际关系中的各种烦恼，不断获得事业上
的成就和生活中的愉悦。
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