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内容概要

在简要介绍心理学有关情商的基本知识之后，作者把重点放在了如何放松学生的心情、预热课堂教学
，如何从细节方面对待自己的情绪等一线教师常常面对的棘手问题，读来亲切、实用。
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作者简介

史蒂夫?布里特，作家，培训师，曾任高中英语教师，英语语言专业，在培养青少年学生创造性思维及
批判性思维等方面较有专长。
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章节摘录

版权页：   插图：    概念 智能、足智多谋以及读写能力 情绪智力（EI）又被称为情绪的足智多谋。
我们利用某些智慧来达到目的，从这个意义上讲，我们是足智多谋的，或者说我们能够足智多谋。
但是那些能够使我们不断返回智慧源头，处理自己以及他人情感的事物到底是什么呢7我认为它们来
自于四个方面。
 运用更多有意识的、准确的感觉，使自己的理解力不断提升。
 做到这一点，意味着在盛怒之下依然能够自控。
这样一来，我们就能决定自己此时此地如何思考、如何感受。
要培养这种能力，重要的是要能掌握有关放松技巧的知识。
 这一方面包括上述几点，以及灵活清醒的思考能力。
这又需要做到下面这一点—— 这种创造性的态度指的是一种能够把信息（Information）转化为内化了
的构成物（In—Formation）的态度，是一种能够更加积极主动地寻求理解的态度。
 情绪智力的另一个代名词是情绪的读写能力。
如果我们将读写能力理解成为阅读与写作的能力，那么拥有情绪的读写能力就可以被视为我们能够读
懂其他人的情绪，能够描述自己的情绪“笔迹”。
它为我们的思考、感受以及行为方式创造出崭新而且更加积极的模板。
 应用 以下这些问题如同进入情绪智力领域的一条通道。
你可以先向自己提出这些问题，再鼓励学生进行思考。
如果你面对的孩子年龄很小，则需要改变这些问题的叙述方式。
 你上一次感觉不愉快是什么时候？
你认为是什么引起的？
 你上一次感觉愉快是什么时候？
你认为是什么引起的？
 你现在感觉如何？
注意一下你的身体姿势，以及身体任意部位的紧张点。
 你通常感觉情绪如何？
绝大多数情况下，你是高兴、心满意足还是焦虑或者灰心失望？
你觉得为什么会这样呢？
 当你感觉状态好的时候，你会做些什么事情来维持呢？
如果答案是你不曾做过什么，那么，你认为自己能做些什么事情来维持积极情绪呢？
 回顾一下“弹球游戏”（见3页），你最近是否有类似的经历？
是什么事情引起了争吵？
回过头来想想，你认为自己能做些什么来改变当时的情境呢？
 回想一下你喜欢并且与其相处愉快的某个人。
注意一下伴随这些记忆的感受。
对方以及你自己的哪些方面，有助于促进你们之间的积极关系？
 回想某个你不喜欢的人。
注意一下伴随这些记忆的感受。
对方以及你自己的哪些方面，导致你们之间的消极关系？
现在，清除全部不愉快的回忆，想一想你特别喜欢的某个人。
 你通过什么方式来放松呢？
 在1至5这样五个等级之间，你认为自己控制自己想法和情绪的能力处在哪个水平上？
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编辑推荐

《教师口袋书:助学生提升情商》含蓄地表达了这样的观点——学生自身是发展其情绪智力的源头，这
些能力原本就潜藏在每个人身上。
作为教师，我们只能引导学生去发展、去挖掘；我们不可能将情绪智力强加给他们。
正如谚语所言：师傅领进门，修行在个人。
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