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内容概要

《我最想要的高情商修炼说明书》由镇楷编著。

情商是个体的重要生存能力，是一种发掘情感潜能、运用情感能力影响生活各个层面和人生未来最为
关键的品质因素。

《我最想要的高情商修炼说明书》在总结国内外有关情商最新研究成果的基础上，从情商的传统内容
出发，对情商的内涵加以延展和开发，通过对工作情商、快乐情商、家庭情商、爱的情商、领导情商
、情商整合等情绪内涵多方面的综合分析和诠释，多角度、全方位地告诉读者，如何提高对自己生命
的自知力和对情绪的自控力，更好地管理自己的人生资源，最大限度地提升成功的几率。
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作者简介

镇楷，草根心理学家，现居北京，在某文化传媒机构任职，致力于社会心理学研究，出版多部广受市
场欢迎的心理畅销书。
擅长透过对人生的了解，参悟人性的盲点，启发破解烦恼迷思的智慧。
心中希翼简单而纯粹的生活，喜乐由心。
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书籍目录

Chapter 1 情商认知课——用情商的魔力来完善我们的人生
 情商是一种自我控制情绪的能力
 情商作为一种情绪智力，指引着人生成功的方向
 善用情商是一门艺术：操控他人的“情绪缰绳”
 对自我情商的“驾驭力”——做“情绪演员”的总导演
 让成功“芝麻开门”：洞穿“情绪智力”的魔法口诀
 寻找包容宇宙的“心能量”：超越你的情商
 用情商调控你内心的红绿灯
 情商的魔术棒：用情商的魔力优化人生
 高情商，是成功最得力的“指挥官”
 情绪是一种不可思议的感染源
Chapter 2 情商探秘课——开启成功与幸福，改写未来人生的密码
 情商是唤醒心中巨人的“法宝”
 提高情商指数，开发个人的潜在能力
 情绪自控力决定你的成败
 拓展心灵的能量“深井”，情绪让你的命运大翻身
 用情商解开人际交往中的锁链
 自我效能感应：乐观情绪是好命运的“感应灯”
 唤醒内心“沉睡的巨人”：让情绪改写你未来人生的密码
 掌控情绪就能掌控未来的主动权
 良好的情绪，是驯服命运之马的“上等骑师”
 强者的天地是从隐忍的情绪下崛起的
 心态是命运的“摄魂师”，让你的命运“随心所欲”
Chapter 3 情商管理课——良好的情绪管理和行为模式
 把“陈旧情绪”送进心灵的氧气馆，给快乐一个驻足的空间
 用情绪做梦想的“嫁衣”，让梦想绚舞飞扬
 将“焦虑情绪”请出你的心灵庄园，享受活在当下的精彩
 健康的情绪带来和谐与高效
 在快乐情绪的坚持中走向成功
 掌控情绪的转换器
 情绪是反映心灵的魔镜
 让安宁的心灵为我们遮挡风雨
 眺望思维的对岸，不为未来而忧虑当下
 把逆境踩在脚下，去攀登更高的顶峰
 以舍求得，隐藏在“舍小利”中的智慧乾坤
 给自己画一幅积极的“自我肖像”
 找准复杂情绪的“线头”，让局势“拨云见日”
 牵引“情绪”的缰绳：不做负面情绪的“顺风草”
 抛开责怪别人的心瘾，做自己情绪的优秀调解师
 面对泛泛而来的挫折，站起来朗笑
 不让情绪的“烈马”脱离理智的缰绳
 把疲惫抛弃，给心灵松绑
 善待压力，让它成为你前进的引擎
 做自己和他人的情绪调节师，营造和谐的人际环境
 “情绪传递”效应，坏情绪是一道无形的锁链反应
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 用良性情绪的导向力，疏通你的恶性情绪
 将消极情绪“绳之以法”，让烦恼“退避三舍”
 做自己情绪的主人
Chapter 4 情商自省课——正确客观地认识自我
 “心灵内在“监控系统”：扪心自问让你立于不败之地
 掌握情绪管理术：做自己情绪的“纠错师”
 清晰的价值观，点亮人生航程的“灯塔”
 人生的潜能犹如无穷尽的金矿
 扔掉自卑，用自我激励激发潜能的光芒
 放松自己，磨刀不误砍柴工
 自省是人生旅途中的“防腐剂”
 给人生最恰当的定位，才会有傲人的地位
 积极的自我意识是成功的强大内驱力
 放得下，让你发出耀眼的光辉
 走自己的路，让嫉妒滚开
 与“风暴”正面交手，果敢让困境放弃你
 甩掉陋石的阴影，把自己当成一块无价的宝石
Chapter 5 情商激励课——不待扬鞭自奋蹄
 做自己的主人，才能得到你所期望的未来
 自我激励的力量帮你点燃希望的火把
 进取心是生命之车的驱动器
 让激励为成功“铺路搭桥”：灵活应变中的激励战术
 成功“金蛋“的N种孵化方式：自我激励的方法集中营
 生活需要目标而不是幻想
 瞄准靶心：不要让“目标”的箭羽无的放矢
 坚持就会有希望，放弃则一定失败
 释然自己的“不完美”
 自信乐观的心态助你通过一座座险桥
 坚韧的穿透力，让困难的冰山“冰雪消融”
 不要用“软弱的心智”做人生的狱卒
 扩展自信的围场，铲除“焦虑”的杂草
 通往“自信”宫殿的十步阶梯
 积极的自我暗示具有重塑新我的魔力
 学会悦纳自己，不要让自卑拖后腿
 自我驱动的完美能量，做独一无二的那朵花
 请踏上自我激励的财富之路
Chapter 6 情商人际课——开启决定命脉的人脉金矿
 破译他人情绪密码的洞察力
 洞悉表情密码：让对方的情绪为你起舞
 巧借他人“情绪”的东风，为自己的事业添翼
 情绪的错位学问：不要开错情绪的天窗
 眼神能将人的内心情绪暴露无遗
 解读他人体态语，洞察他人情绪
 细微动作背后的情绪“信号弹”
 动作神情让他的心灵剥去伪装的外衣
 声音是情绪真实的承载者
 沟通中聆听的艺术：破除他人内心深层的冰川
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 洞悉交谈中的识人术，潜伏在他人的“情绪码头”
 体察他人情绪变化，提升情绪管理能力
 动之以情，晓之以理：黄金说服话术里的巧妙周旋
 幽默让你成为最富有的人
 做好预习课，才能更好地改善他人情绪
 用“同理心”与对方的情感共振，彼此接纳
 把胸怀变成宽广的天空和浩瀚的大海
 感恩的心，铺就天堂的金砖路
 “示弱”是一种对生活的自信和从容
 热情是灵魂的连锁店，带动他人的能量场
 给你十把锁牢友情的金锁
 以幽默的语言缓解尴尬的气氛
Chapter 7 情商职场课——游刃于职场的情绪魔棒
 在工作中发掘深藏的快乐
 幽默是工作中的一剂醒脑剂
 避开“情绪低潮”，不要乱扔情绪炸弹
 乐观情绪，帮你轻松穿越“职场压力火线”
 好人缘让你在职场如鱼得水
 种下尊重的种子，回报尊重的果实
 融入团队，推倒同事之间习惯的“防火墙”
 和思想消极的同事筑道墙
 摸清上司秉性的王牌，让自己进退自如
 尊重上司，让你轻松掌握双向关系中的“情绪主控权”
 额外的责任，让超额的成功“水到渠成”
 博得领导好感的秘诀
 潜移默化的情绪操控意识：不要替你的上司做决断
 给自身优质资源一个展台，让机会锁定你
 忠诚是比金子还贵重的财富
 竞争让你成就更完善的自己
Chapter 8 情商领导课——提升企业和组织绩效的法宝
 好领导，是员工情绪的最佳“指挥官”
 隐藏在团队绩效中的“高情商”动因
 了解自己的下属，激发其特长
 领导者的“移情”艺术，高情商让下属亲附你
 批评是一种情商艺术
 骂人也要紧握一个“理”字
 揪住习惯性错误的“小辫子”，纵容酿成祸端
 让微笑成为你的情感武器
 宽容里的“向心力效应”：将下属的心收入囊中
 洒点赞美的毛毛雨，换取财富的金矿山
 调控情绪于股掌之间
 “欲扬先抑”：对比原则掌控下属的情绪力
 激励下属参与到工作的决策中来
 带上聆听的锦囊，让你的下属忠心耿耿
 与不同性格下属相处的妙招
 提升你的团队情商
Chapter 9 情商爱情课——让爱的阳光铺满幸福生命的每一刻
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 爱是最具魔力的一门艺术
 唤醒爱的“味蕾”，让爱的感觉复苏
 用情商识人，选对了人就会幸福一生
 女人要做好调味爱情的大厨
 拨开爱情的“迷雾”，简单就是幸福
 用爱商保鲜你的爱情
 提升情爱情商的六大技巧
 情绪控制的“急刹车”：给婚姻一个智慧的缓冲
 “求同存异”里的圆融智慧：幸福是低调的浪漫
 婚姻的荆棘丛中，“宽容”编织的花环
 亲密“有间”，“半糖婚姻”更令人迷恋
 爱的细节让生活充满了七色光
 善于示弱是婚姻制胜的重要法宝
 给婚姻架一座语言沟通的“鹊桥”
 道歉里的神奇“活”婚术
 搁置你的争吵情绪，让“栅栏问题”浮出水面
 不要将婚姻丢进“淡漠”的冷藏室
 不要让嫉妒成为谋杀爱情的魔鬼
 猜疑是扼杀婚姻的推手
Chapter 10 情商幸福课——用卓越情商铸就幸福人生
 使命感是你人生的“指南针”
 让情商之花盛开，人生的花园会更加绚烂
 热情是神奇的“炼金师”：用困境的铁块铸就成功的金子
 敢于突破：超越别人眼前的风景
 消极情绪会成为你前进道路上的桎梏
 超越痛苦的海岸线，意志力让你的成功在挫折中微笑崛起
 与苦难的“困兽”搏击，在逆境的跳板上起跳
 跳出困惑的陷阱，潇洒地走一回
 在荆棘中清醒，在清醒中奋起
 用爱好的“蜜柑”，酿一杯快乐的美酒
 让梦想的火种，弥漫成燎原的幸福
 感悟幸福才能热爱万物
Chapter 11 情商快乐课——用情商的力量雕刻快乐人生
 淡定的热忱，将困境的木桩改造成通往天堂的阶梯
 微笑是情商的信使，乐观是成功的邮差
 热忱是奇迹的“山脊”，让成功绵延而至
 用微笑开启快乐的源泉
 用乐观的药丸，治愈生命的痛楚
 不要让烦恼蒙蔽了你的心智
 让“今日”完全独立，不必为你的未来殉葬
 打破情绪囚笼，用微笑预约你的“生命剧情”
 把“过去”隐藏在门后，让“今日”成为新生婴儿
 给希望一个预约的手势，将幸福迎进门来
 生存的真谛就是享受生活
 跳入友情的“安乐窝”，摆脱孤独的纠缠
 不要让贪婪的绳索，牵绊住幸福的脚步
 平静的心态才能品尝多彩人生
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 幽默是生活的调味剂
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章节摘录

自我效能感应：乐观情绪是好命运的“感应灯”    情绪能够影响一个人的精神状态，提高或降低一个
人的学习和工作效率。
它也是观察一个人对于某人或某事真实情感的窗口，它能反映出一个人的志向、胸怀和度量，它标志
着个性成熟的程度。
一个具有良好修养的人，懂得保持健康情绪，能够自觉而有效地控制和调节自己的情绪。
因此，健康情绪的养成或保持对一个人的工作、学习或生活都起着至关重要的作用。
    那么，健康情绪有哪些必要的条件呢？
    第一，正确的人生追求。
正确的人生追求是个人学习、工作与生活的一种精神支柱。
有了这种精神支柱，就能在遭受挫折、打击和失意时，依然“心有所恃，情有所依”，始终保持顽强
的精神和健康的情绪。
正确的人生追求应当能促使别人过得更美好，对社会有所贡献。
这就要求在生活、学习和工作中认准“人生的意义在于贡献而不是索取”，只有确立了这种正确人生
态度的人，才能百折不挠，也才能在现实生活中遇到不顺心的事情（如失恋、失学、疾病等）时，始
终保持乐观向上的情绪。
    第二，宽广的胸襟。
拥有宽广的胸襟是形成健康情绪的基本条件。
宽广的胸襟表现在对待生活琐事能视野开阔、胸怀旷达，不只津津乐道于眼前琐事。
古人云：“君子所取者远，则必有所恃；所就者大，则必有所忍。
”一个人只有把眼光放在远大的事业上，才会有宽阔的胸怀和豁达的度量。
看问题应着眼于全局和长远打算，不要因暂时的不利境遇而烦恼沮丧，不要为那些微不足道的小利而
大动感情。
在为人处事上，应当从渺小的个人感情中解脱出来，摆脱“自我中心”的小圈，以宽广的胸怀去接纳
他人，以真心、诚心去打动他人。
    第三，理性地适应生活。
人总是生活在一个现实的情感世界中，这种情感世界是复杂多变的，有甜的东西，也有苦的东西；有
顺心的时候，也有不顺心的时候；有眼泪，也有欢笑；有冷嘲热讽，也有温情厚意。
一个人如果不能适应这些变化，情绪随之起伏动荡，时喜时怒、时悲时愁，心理调节系统就会因此受
到伤害，不良情绪由此形成。
如果能够主动控制它，不管生活怎样起伏变化，始终不改愉快、乐观的精神面貌，泰然处之；理智对
待环境、生活、人际关系等相关情绪问题，就能在现实生活中形成并保持健康情绪。
    理性地适应生活包含三方面，即理智接受现实生活的水平、理智评价自己的水平以及理智自制情绪
的水平。
其中，具备理智接受现实生活的水平是理性地适应生活的前提，具备理智评价自己的水平是理性地适
应生活的关键，具备理智目制情绪的水平是理性地适应生活的重要保证。
    第四，寻找身边的欢乐。
经常保持欢悦乐观是健康情绪的重要表现。
因为，乐观的情绪是身心和谐的象征，是心理健康的标志，它能使人从内心到外表都感染上愉快的色
彩，更使人享受到对于生活的满足感，“从而更加热爱生活、热爱人生。
    保持乐观情绪的前提是善于寻找身边的欢乐。
生活中有欢乐也有忧伤，有的人经常看到欢乐的一面，由此而感到生活很美好；有的人却总是只看到
忧伤的一面，当然会生活得很不开心。
当然，善于在身边寻找欢乐，多看生活中欢乐的一面，并不是只看生活中美好的东西而否认痛苦和困
难的存在。
生活中的现实是无法逃避的。
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我们提倡，无论欢乐还是忧伤，都应当以乐观的情绪去面对。
对于眼前的困难，只要以乐观的态度来看待，通过自身的努力，相信它是能够被克服的。
虽然乐观的心情并不能改变客观事实本身，但是，乐观却可以使我们勇敢面对现实，不畏困难，能使
我们鼓足勇气正确地对待我们所遇到的挫折和失败。
    以乐观的心态寻找身边的欢乐是学业或事业成功的助推器。
美国堪萨斯州立大学心理学家史耐德主持的一项实验研究能够充分说明这一问题。
你的学期设定目标是80分，一周前第一次考试成绩（占总成绩30％）发下来，你得了60分。
你会怎么做？
    每个被测试的学生的做法因心态而异。
最乐观的学生决定要更加用功，并想到各种补救的方法；次乐观的学生也想到一些方法，但没有实践
毅力；最悲观的学生则索性宣布放弃，一蹶不振。
他最后研究发现，学生的学业成绩与其心态是否乐观有决定性的关系，甚至比传统认为最具预测效果
的入学测验更准确（入学测验与IQ很有关系）。
也就是说，就智能相当的学生做比较，情感因素的影响更明显。
他的解释是，乐观的学生会制定较强的目标，并知道如何努力去达成。
在比较智能相当的学生后发现，影响其学业成绩的主要因素是心态是否乐观。
从EQ的角度来看，乐观的入面对挑战或挫折时不会满腹焦虑、意志消沉，这种人在人生的旅途上较少
出现沮丧、焦虑或情感不适应等问题，总是满怀希望地面对现实，因此在人生道路上容易成功。
    美国著名游泳选手麦特·毕昂迪1988年代表美国参加奥运会，被认为极有希望继1972年马克·史必
兹之后夺得七项金牌。
但毕昂迪在第一项200米自由泳中竟屈居第三，第二项100米蝶泳原本领先，到最后一米硬是被第二名
超了过去。
各报都认为两度失金将影响毕昂迪后续的发挥，没想到他在后五项竞连连夺冠。
只有宾州大学心理学家马丁·沙里曼对这种转变不感意外，因为他在同一年较早的时候曾为毕昂迪做
过乐观影响的实验。
实验方式是在一次测试后，故意请教练告诉毕昂迪他的表现不佳（事实上很不错），接着请毕昂迪稍
作休息再试一次，结果更加出色。
参与同一实验的其他队友测试成绩都不如之前。
    欢乐或乐观其实都是建立在心理学家提出的自我效能感上，亦即相信自己是人生的主宰。
这种心态能使你最大限度地发挥既有能力，努力培养欠缺的能力。
班杜拉对自我效能感颇有研究，他认为，一个人的能力深受自信的影响，能发挥到何种程度有极大的
弹性。
自我效能感强的人跌倒了能很快爬起来，遇事总是着眼于如何处理而不是一味担忧。
    P36-38
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编辑推荐

《我最想要的高情商修炼说明书》编辑推荐：情商是决定个人命运最关键的因素之一。
借助情商，你可以充分发掘自己的能力、影响和价值，提升你的个人潜能和精神状态，与周遭环境保
持良好的融洽和亲近度，达至更好的生存质量和更为和谐的生命形态。
开启心智的钥匙、激发潜能的要诀。
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名人推荐

情商是震撼人心的人类智能的评判新标准，它主宰人生的80%，是真正与一个人的未来成就及人生幸
福密切相关的最关键因素。
——哈佛大学心理学专家 戈尔曼情商意味着：有足够的勇气面对可以克服的挑战，有足够的度量接受
不可克服的挑战，有足够的智慧来分辨两者的不同。
——李开复
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