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前言

成吉思汗“盛怒杀鹰”的故事很多人都听过。
成吉思汗带着心爱的老鹰上山打猎，干渴难耐时发现一处滴水的山泉，他耐着性子用杯子接下滴滴泉
水，好不容易接满水准备喝时，老鹰却一脚把杯子扑翻。
成吉思汗勃然大怒，拔刀杀了老鹰。
过后他才发现，原来老鹰不让他喝水并不是出于恶意，而是因为水中有毒蛇吐出的毒液。
如果从情商的角度来分析，成吉思汗在盛怒之下被“情绪绑架”，失去了理性思考、判断的能力。
其实，他完全可以利用几秒钟时间转移情绪，就是在情绪到达项峰或即将爆发的时候，稍微控制一下
自己，想想这样做的后果是什么，以及自己能否承担这个后果。
“世界如此美妙，我却如此暴躁，这样不好，不好。
”《武林外传》里这句郭芙蓉的台词令多少人忍俊不禁。
从心理学的角度看，她就是在学习控制自己的情绪，提高自己的情商。
情商(EQ)又称情绪智力，是近年来心理学家们提出的与智商相对的概念。
它主要是指人在情绪、情感、意志、抗挫折力等方面的品质。
以往认为，决定一个人职场发展的主要因素是智商，即智商越高，取得成就的可能性越大。
然而，心理学家经过多年研究得出结论：情商水平的高低对一个人能否取得成功有着重大的影响，影
响程度甚至超过智力水平。
情商可以理解为情绪智力，情绪是一种资源，情商则是调动这种资源的能力。
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i四是认知他人的情绪；五是人际关系的
管理，即与他人沟通、相处的能力。
在职场中，情商的作用尤为明显。
我们常说，三分做事七分做人，做事的三分其实就是智商，做人的七分就是情商了。
某知名咨询公司曾做过一项调查，结果显示，一个人的情商对他工作的影响至少是智商的两倍以上。
而且职位越高的人，对情商的要求越高。
那么，情商高的人在职场中有什么表现呢?最重要的两点就是自信和欣赏他人。
自信不是盲目自信，而是建立在个人能力之上的自信；而欣赏他人就需要你真正发现他人身上的优点
，并用一种有效的方式表达出来，使双方都感觉到愉快。
专家对高情商的解释是：能够在适当的时候用适当的方式来表达或处理自己的情绪状态，“说”隋绪
，而不是“做”情绪。
比如生气的时候，就说“我很生气”，而不是愤怒咆哮、摔东西、掀桌子、或者铁青着脸、一言不发
地“做”出情绪来。
如果你所从事的工作必须经常与人打交道，那么你一定需要较高的情商，因为情商有互动的特点，它
在人与人之间的交往中体现，也决定着你在职场的快乐与否。
虽然心理学家们承认，情商的形成受先天遗传和成长环境等因素制约，但这并不意味着我们不可以通
过后天的努力来提高自己的情商水平。
本书正是为职场人士量身打造的一本情商“教材”。
通过一系列真实、鲜活的职场案例，透视职场中各个层面的情绪与心理问题，并提出有效的解决办法
——职场情囊。
其中，既有“水煮职场”的麻辣与诙谐，又有理论高度的客观严肃，或一例一议，或夹叙夹议，体例
自由灵活、不拘一格。
无论你是初涉职场的“新新人类”，还是在职场中驰骋多年的“江湖老手”，无论你是性情暴躁的“
职场猛士”，还是温婉干练的“OfficeLady”，情商都将在你的职场生涯中起着无与伦比的重要作用，
影响着你的求职、就业、升迂、薪水、人际等方方面面。
想成为一个八面玲珑的职场高手吗?那就赶快翻开你手上的这本书，相信你会从中找到自己需要的方
法!
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内容概要

　　本书是为职场人士量身打造的一本好看又实用的情商“教材”。
作者通过一系列真实、鲜活的职场案例，透视了职场中各种角色在各种境遇下的各个层面的心理问题
，提出了颇具实用性的“职场情囊”——有效的解决办法，以帮助职场人士提高情商素质，游刃职场
，更好地推动事业的成功。
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书籍目录

第一章  初涉职场，谁动了我的“棉花糖”  谁动了我的“棉花糖”  走在求职的大道上  用“情感武器
”敲开职场大门  从“象牙塔”到“十字街头”  跳槽，职场新人“多动症”  潮起潮落的办公室政治  
职场薪水“加减法”  做一个快乐的职场人  拥有你喜欢的，喜欢你拥有的  职场加班进行时  磨掉个性
的棱角  升迁，让我欢喜让我忧  为抓住机遇的人喝彩  站在职场“岔路口”  学会优雅地转身  经验太多
也是错  职场“亮剑”精神  一瓶水和一个背包  与职场“老人”巧过招  “按”开成功的大门第二章  职
场达人，做拨了不做千里马  扔掉金子的淘金者  迟钝，也是一种力量  职场中的“百变魔方”  装聋作
哑的青蛙  康熙，大清帝国的“情商CEO”  做伯乐不做千里马  用故事塑造人  气量就是力量  心有多大
，世界就有多大  让你的员工有尊严  激发下属的积极性  把90％的爱给90％的人  用人莫疑，疑人莫用  
恩威并施是良方  谋定而后动  得人心者得天下  端平一碗水  一个都不能少第三章  自我激励，羞答答的
玫瑰静悄悄的开  人在职场第几层  留一扇门给希望  关上潘多拉的魔盒  别把自己当成过路客  认识自己
，你就是一座“金矿”  面壁不如破壁  抓住机会这只鸟  坚持不懈的山羊  加满你的水桶  抬高自己的身
价  飞跃玻璃天花板  用100％的激情做1％的事  别做职场的“灰姑娘”  职场，同样需要为自己“留白
”  有什么样的心情，就有什么样的表情  假装你行你就行  别做自己的敌人  思想比锁链更能限制人  寻
找藏在角落里的机会  用情商赢得尊重的“丑小鸭”第四章  人际沟通，常喝常新的“果味”饮料  退一
步，海阔天空  己之所欲，施之于人  在合作中获得双赢  鹰一样的个人，雁一样的团队  小蚂蚁的大智
慧  获得他人的支持  从对方的优点人手  处理好职场的人际关系  把握住同事的心  成为最受欢迎的职场
人  夹在领导之间的“棋子”  我到底是谁的“心腹”  让领导对你刮目相看  沟通，情商加油站  语言，
事业成功的推动器  友情是把双刃剑  人际沟通无极限  别做职场“鸵鸟人”  信任似水需经营第五章  逆
境挑战，吧痛苦当成望远镜  越挫越勇的“狮子”  从“逆境大学”毕业  它山之石，可以攻玉  正视挑
战  求人不如求己  走出挫折的“沼泽地”  当挫折与你不期而遇  寻找泥泞道路上的脚印  从容应对职场
的“金融海啸”  职场自救，大难临头会躲藏  保全自我的“白色谎言”  有一种力量叫微笑  困难是优
秀与成功的分水岭  小事知人品，大事知能力  把痛苦当成望远镜  职场困局，突出重围  当你遭遇职场
“休克”  突破职场极限  学做职场中的“蒲公英”第六章  情绪管理，火山也可以不喷发  职场压力“
大扫除”  排掉忧郁的“地雷”  一颗找不到自我的心  调整失重的天平  张弛有度的职场“放松术”  按
摩你疲惫的心灵  火山也可以不喷发  赶走心中的猜疑  职场有泪莫轻弹  打开情绪的闸门  压力不等于压
抑  永远没有忙完的工作  幽默是一杯菊花茶  羡慕别人不如珍惜自己  做情绪的主人第七章  职场男女，
你的柔情我永远不懂  财富女人，不做儒商做“情”商  当爱情降临在职场  女上司PK男下属  职场女性
必备的10个“麻辣”招数  男人来自火星，女人来自金星  办公室恋情的美丽哀愁  与异性上司保持适当
距离  女人的心事你别猜  智慧女性的卓越求职经历  女研究生的“煎饼”传奇
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章节摘录

插图：第一章 初涉职场，谁动了我的“棉花糖”谁动了我的“棉花糖”1960年，美国著名心理学家米
切尔对一群4岁左右的小孩进行了一次“棉花糖”实验，并对这些接受实验的孩子进行长年的调查随
访，事实证明，拥有高情商的孩子，能够适当地控制自我的情绪和欲望，社交和自主能力相对较强，
面对挫折的时候，表现出更达观的精神，而这种能力直接影响着他们一生的工作、生活。
现在，让我们来重新回顾一下这个实验的全过程。
米切尔给每个小孩儿发了一块棉花糖，然后离开房间。
他告诉孩子们，如果谁能等他15-20分钟回来之后再吃棉花糖，就能再得到一份棉花糖做奖赏。
有的孩子抵挡不住诱惑，立刻就大口大口地吃了起来，有的孩子等了几分钟，还不见米切尔回来，看
着别的小朋友满口流香地吃着棉花糖，自己也忍不住吃了起来。
只有一小部分孩子采取了不同的方法，为了等待第二块棉花糖。
他们唱歌、讲故事，有的甚至把眼睛闭起来，静静地等待米切尔回来。
由这次实验，米切尔得出结论：孩子们对棉花糖的不同态度，反映了他们情商水平的高低，而情商比
其他任何因素更能决定人生的成功与否。
职场案例著名的计算机专家王选曾经讲过这样一个故事：他有一个被大家公认为能力出众、办事干练
的学生，但情商水平比较低，不仅任性自傲，与合作者搞不好关系，而且经常为了一点小事大呼小叫
。
后来，这个学生到一家IT公司主持开发软件，一次，他发现下属在编程序的过程中出了一个很微小的
错误，于是，便当着众人毫不留情地呵斥，致使下属非常尴尬。
后来，下属虽然表面上改正了错误，却又故意制造了另外一个错误。
最终，这个软件也没有成功地上市。
而王选的一位大学同学，智商平平，能力也不出众，但情商很高，为人大度坦诚、待人宽厚，在同学
中的口碑非常好。
上大学的时候，王选就睡在他的上铺，有时半夜爬上床的时候，经常迷迷糊糊地踩到他头上，而他也
总是一笑了之，从不发火。
他在核武器领域奋斗了40余年，与同事密切合作，攻克了一个又一个技术难题．年过花甲之时，终于
成功地当选为工程院院士。
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媒体关注与评论

情商与人的生活各方面息息相关，是影响人一生快乐、成功与否的关键，情商比智商更重要。
研究证实，一个人的成功，20％来自于智商．而80％则是取决于他的情商。
　　——《情商智力》作者丹尼尔·戈尔曼
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编辑推荐

《情商左右你的职业生涯》编辑推荐：职场如战场，把握情商才能无往不利。
用“情感武器”敲开职场大门拥有你喜欢的，喜欢你拥有的。
气量就是力量把90％的爱给90％的人用100％的激情做1％的事〈br〉谋定而后动 认识白己，你就是一
座“金矿”别把自己当成过路客〈br〉语言，事业成功的推动器在合作中获得双赢〈br〉把痛苦当成
望远镜 羡慕别人不如珍惜自己〈br〉突破职场极限 与异性上司保持适当距离有什么样的心情，就有什
么样的表情。
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