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内容概要

美国哈佛心理学家霍华德·加德纳教授指出：智商虽然是成功的极其重要的因素，但是影响一个人一
生的，更多的还是他的性格、他的世界观、他的价值观、他的耐心、他的信心、他的毅力、他的情绪
、他的情感等品质。

情商比智商更重要。
智商高并不代表一定能够取得杰出成就。
你是否能出人头地，智商只有20％的决定作用，其余的80％来自其他因素，其中最重要的是情商。
高情商通常表现为良好的心理素质，它包括驾驭自己的情绪、情感、思想和意志等心理过程。
情商不是先天就有的，只要重视后天的培养，每个人都可以提高这方面的素质和能力。
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一、情商是影响一个人发展和成功的关键要素
一个人的社会成就主要取决于非智力因素
了解情商的基本要素和促进提高的方法
决定天才的不是智商，而是创造力
成功者应具备的基本素质和条件
要敢于对习惯性的看法从根本上产生怀疑
为提高情商挖掘创造潜力应培养的个性
重视和不同学科的人交流，激发自己的创意
要坚持用自己的脑子思索，追求独立
积极培养有助于成功和幸福的心理品质
哈佛学者关于如何提高情商的实用建议
二、培养有助于自身发展的良好性格和个性
良好的性格促人成才，不良的性格使人毁誉
赢得别人喜爱的优良个性是可以培养的
塑造和优化自己的性格应遵循的原则
一切怯弱的个性都是后天学来的，都可以改变
追求成熟的个性以赢得别人的信赖和尊重
在人际交往中不可失去自信，也不可固执
积极应对和摆脱自己内心的嫉妒
努力找出和消除不招人喜欢的某些习性
宽恕是乐观和坚韧的表现，而不是软弱
努力告别冷漠，热情地投入到生活
在为人处世方面灵活机动，适当变通
培养愉快的性格，利用良好情绪的力量
三、正确认识自我，树立足够的自信
准确地认识自己，找到人生的位置
选对符合自己特长的努力目标以免埋没自己
真诚地去做自己能做的和应该做的事
看淡物质享受，追求人生的意义
调整好自我心像，并借此开拓新的生活
彻底清除自卑感，种植和巩固自信心
适度争强好胜，克服不适当的虚荣心理
哈佛大学提高自信心理的基本训练方法
四、要通情达理，懂得换位思考
在采取任何行动之前，要尽量去了解和理解别人
克服自我中心意识，站在对方的角度来思考
体恤他人，把注意力放在彼此的共同点上
对别人的不同意见要尽量多去理解和谦让
对别人真诚地感兴趣才能赢得别人的喜欢
使别人觉得自己重要，就会赢得对方的支持与配合
我们对他人的各种印象和判断可能是错误的
避免各种浅显而愚蠢的见识和可笑的错误
客观地评判别人，与他人密切合作
五、了解人际交往的秘密．让生活更加和谐
生活中的失败，常常可以归结为人际交往的失败
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克服羞怯心理，改善不良的人际环境
良好的心理素质是进行愉快社交活动的必要条件
结交有益的朋友需要把握的一些基本原则
不管我们想得到什么，首先要学会付出
生活中并不是每一件事情都需要分出是非，争出强弱
控制好自己的情绪，不要轻易对人发火
善于幽默的人容易给人留下良好的第一印象
尽力去克服对别人的不适当怀疑和猜疑心理
从积极的方面去理解别人的批评
积极地应对窘迫的局面以保持自尊
如何与别人进行更有效的沟通
把依赖性和独立性调整到最佳的平衡状态
恰当表明自己的感受和希望，保护自我权益
六、能控制住自己的人，才能掌握自己的命运
自我控制能力是实现人生价值不可或缺的元素
思想训练的可能性是无限的，它的后果是永久的
成功者总是约束自己，去做正确的事情
控制自己的情绪情感，理智地、客观地处理问题
在生活实践中学会自我约束，强化自律
最自由的人，是那些最有效控制自己生活的
更加有效地利用自己的激情，防止冲动
高情商者处理问题并不是压抑、隔离、掩盖情绪
努力追求人格上的成熟和稳定
七、秉持正确的思维风格和处理问题的方式
以真理为友，就要善于驾驭思想
善于思考和探索，身处逆境不气馁
要提升情商的境界，就必须注重培养创造力
跨越常见的障碍，果断地作出决策
提高自己独立思考和明辨是非的能力
在日常生活中创造出解决问题的新方法
相信直觉，重视不依常规方式出现的主意
把愚笨、赤裸裸的自身抛在大自然面前
别让思考被“争论”和“批判”的习惯所支配
哈佛大学改进思维能力的简易方法
八、善于自我激励，不畏惧失败和挫折
我们可以通过改变心态来改变自己的生活
对于高情商的人，挫折是一块前进的垫脚石
只有敢于面对逆境的人才能收获成功
只要以坚定的意志去面对，终能战胜逆境
努力提高自己抵御挫折的能力
栽倒后要能重振雄风，而不能一蹶不振
失败后仍有第二次机会去实现梦寐以求的目标
面临紧急情况之时要保持冷静清醒的头脑
以正确的态度去对待生活中的“不幸”
不论发生什么事都不要认为自己是失败者
以积极的态度摆脱被指责的尴尬局面
九、学会控制情绪．感受轻松快乐的人生
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聪明体现在保持精神愉快幸福地生活上
要学会有效管理和控制自己的情绪
你不需要任何特殊的理由便可决定要自己快乐起来
避免不良的情绪影响我们的生活
及时消除烦恼以获得幸福和快乐．
采取不同的策略控制不同类型的愤怒
要使心灵充满善意、宽恕、诚信和爱的态度
采取有效手段克服心理上的焦虑
我们心灵平静的程度取决于我们能否生活在现在时
保持激情，不要因为工作枯燥而烦恼
有效培养积极心态的几个步骤
在日常生活中积极创造和保持好心情
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章节摘录

版权页：一天下午，纽约天气潮湿阴沉，令人郁闷不适。
哈佛大学心理学博士丹尼尔·戈尔曼上公共汽车准备回住所时，中年司机面露亲切笑容，向他问好，
并向每一个乘客打着招呼。
公共汽车在市内交通繁忙的街道上慢慢前行，这位司机不断声情并茂地介绍：“那家商店正在举行惊
人大减价⋯⋯这所博物馆有精彩的展览⋯⋯ 下个街区那家戏院刚上映的电影你们听说过没有?”乘客
下车时，人人都不再绷着脸孔。
司机大声说：“再见，祝你今天过得开心!”大家都报以微笑。
这件事在丹尼尔的脑子里思索了好多年。
他认为这位司机实在是一个不寻常的人。
丹尼尔熟识的贾森则和这位司机则迥然不同。
贾森是某高中的优异生，立志要进哈佛医学院。
有一次，这个男孩在物理测验中只拿到80分，他觉得可能影响到他实现进哈佛的梦想，便带了一把菜
刀回到学校，找物理老师理论。
争执时，他刺伤了老师的锁骨。
这男孩显然天生聪颖，怎么会做出那么没理性的事呢?丹尼尔认为：根本原因就在于贾森的情商(情感
智慧，EQ)太低了! 情商(EQ)是情绪智力或情感智慧的简称，是个人具有的对自己及他人情绪的识别与
控制，并能利用此信息来指导其思维和行动的一种社会智慧。
情商的范围包括对语言和非语言性的情绪表达的评价；对自身及他人情绪的调节；并利用情绪的内容
来解决问题。
有学者把情商分为5个部分：认识及察觉个人情绪、妥善管理个人情绪、自我激励、认识他人情绪及
处理人际关系的能力。
哈佛大学的心理学家指出，情商比智商更重要。
智商高并不代表一定能够取得杰出成就。
你是否能出人头地，智商只有20%的决定作用；其余的 80％来自其他因素，其中最重要的是情商。
但是，多年以来，人们一直认为高智商可以决定高成就，然而，在生活中，智商一般但情商很高的人
在事业上大获成功的例子却举不胜举。
最典型的要算历届美国总统了。
最负盛名的富兰克林·罗斯福、乔治·华盛顿和西奥多·罗斯福都是 “二流智商、一流情商”的代表
人物，约翰·肯尼迪和罗纳德·里根的智商只属中流，但却因为善于交朋结友而被许多美国人誉为“
最优秀、最可亲的领袖”。
而自小就有“神童”之称的理查德·尼克松、伍德罗·威尔逊和赫伯特·C·胡佛，却由于情商一团
糟，不善与他人合作而声望不高，黯然下台。
至于比尔·克林顿总统，据分析也是个智商高但情商平平的人物，无怪乎常常陷入或与公众作对或过
分讨好的尴尬之中。
为此，哈佛大学心理学家霍华·加德纳说：“一个人最后在社会上占据什么位置，绝大部分取决于非
智力因素。
”许多材料显示，情商较高的人在人生各个领域都占尽优势，无论是职场、人际关系，还是在主宰个
人命运等方面，其成功的几率都比较大。
也许有人会说：“没办法，我天生情商低。
”如果你有此想法的话，就大错特错了。
在美欧等发达国家的教育体系里，情商教育已经“登堂人室” ，成为少年儿童的必修课程。
虽然直到现在，我们仍吃不准多大比例的“情商”是与生俱来的，但可以确定的是，比起智商来，“
情商”更多是由后天培养的。
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媒体关注与评论

情商与智商不同，它是能够发展的。
要想成功地开发出高水平的情商，首先要知道的是学习的方法和途径，这样才能够指挥大脑做出不同
的反应，以应对不同的情境。
　　——哈佛大学著名心理学教授丹尼尔·戈德曼
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