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前言

本书宗旨跟我们一起开始这一段旅程吧。
本书将全面改变你的生活：让你更快乐自信，更善于跟别人融洽相处，事业上或许也能更成功。
如果你已为人父母或者你的工作是跟孩子们打交道。
还能把情商的技能教给他们。
让他们学会建立自尊以及怎样更成功地跟别人相处，或者至少让孩子知道怎么去享受生活的乐趣。
你可能已经听说过“情商”这个词，或者在一些报纸杂志上看到过，当然，这本书同样能满足你对情
商的好奇心。
也或许你之前读过丹尼尔·戈尔曼的《情商：为什么它比智商更重要》(中译本：《EQ:情感智商》，
上海科学技术出版社，1997年)一书。
丹尼尔的书很好地解释和探讨了情商这个概念，但它却不是一本自助读物。
本书则恰巧就是一本关于培养情商技能的自助指南。
你将要学到的技能通过本书，你将全面了解情商的意义和发挥作用的方方面面，以及怎样运用情商来
完善自己的性格。
本书用起来也很顺手，因为我会尽力不去用一些术语。
每章开篇都有一个学习提纲，结尾还会总结要点，以免大家遗漏任何重要的信息。
每章正文还有一套练习供读者去思考或实践。
当然，这些都是相互的，您的实践意见对本书也是一个促进。
你可以自己来判断和决定哪些技能练习有用，当然理想状况是都对你有用。
就个人来讲，我不太赞成在书中穿插太多DIY(“DoItYourself”的简称，即自己做)的练习。
原因很简单，经验告诉我，大多数人都不会去实施这些练习！
因此，我要试试平衡这一矛盾。
不过，能从书中学到多少知识，取决于你对情商原则的理解和重视程度。
选择适合你的情商技能每个人都是独一无二的，拥有自己的优缺点。
因此，我在写本书的时候也尽量覆盖生活的大多数领域，如工作、人际关系、自我成长等，这样大家
可能更愿意去操作。
要是哪一章的内容跟你的关系不是很大，可以跳过不读，当然我还是建议你坚持读下去。
每章的技能后都附有强化练习。
有时候，一种技能可以运用到不同的场合，即使你觉得“这个练习可能不适合我”，但它还是值得你
读完。
一种转变的模式要转变思维和生活模式，其实有各种各样的方法。
我们提供了一系列积极的建议，来让你厘清和处理自己的情感。
提高思想技能(认知重组)可以调整人做事和反馈的内容和方式，我们从中也可以学到新的生活技能和
价值观。
本书将涉及所有关于情商培养的知识，目的就是为了帮助你积极改变生活。
有些人可能已经熟悉这个认知模式(一种链接我们所想所感的模式)，有人可能觉得有点陌生。
这个没关系，本书内容通俗易懂。
达成你的目标当你读完本书后，你将会发现自己对情商已经有了一个充分的了解，并通晓了怎样利用
情商建造更幸福的生活的方法。
总之，我希望你能在本书中学到所需的技能，做一个高情商的人。
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内容概要

《情商》中，你将全面了解情商的意义和发挥作用的方方面面，以及怎样运用情商来完善自己的性格
以及在竞争中取胜。
包括：培养自我的核心价值：利用情商击败愤怒情绪：培养沟通技能，工作中所需要的情商：两性关
系中所需的情商，培养孩子情商的技巧等。
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作者简介

克里斯汀·韦尔丁，是英国特许人事与发展协会的人力资源顾问，是英国咨询与治疗协会心理治疗师
。
同时，她还是一名认知行为治疗师、人际关系专业培训教练。
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书籍目录

第一部分 了解情商第一章 情商初探什么是情商？
情商之旅我们对人类精神越来越好奇情商与智商有什么不同？
学学“软技能” 我能够真正改变我的情商吗？
第二章 为什么情商如此重要？
情商的优势情商低的危害情感的作用两种思维：理性与感性生活成功的新秘密第二部分 情商与你：令
你变得更卓越第三章 你怎么看待自己？
定位自己的优缺点辨别理想自我和真实自我之间的差别现代情商的核心价值改善你的情感认知学会管
理自己的情感人际关系中的自我认知忠实于自己选择你的自我价值自尊第四章 理智思考（直线思考）
思想乐观的力量学会放松运用深呼吸幽默疗法挑战认知让你的大脑默认情商第五章 培养自我的核心价
值增强个人竞争能力诚实而正直培养责任感如何做到坦诚？
培养感恩的心培养谦卑感培养勇气培养动力第六章 情商与调节力（抗逆力）你能调节自己的情绪吗？
调节力的特点怎样通过提高调节力来管理情绪调节力的培养需要一个过程调节力有助于建立自信，管
理情绪第七章 利用情商击败愤怒情绪当情绪控制变得困难何时愤怒是恰当的？
愤怒从何而来？
愤怒螺旋图学会承担自己的愤怒情绪第三部分 情商与其他第八章 社会责任感培养同理心学会承担责
任学会原谅同情心的情商价值学会不轻易做判断第九章 培养沟通技能情商对沟通的重要性掌握聆听的
艺术你必须学会的技巧身体语言——了解你传播的非语言信息学会更加果断关注结果第四部分 实践中
的情商第十章 工作中的情商外面的世界很艰难情商老板和员工工作成功需具备的情商能力做一个优秀
的团队领导第十一章 两性关系中的情商 情商与爱情两性关系中所需的情商技巧第十二章 培养孩子的
情商如何开始？
学会最基本的步骤结论
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章节摘录

当然，上面只是简单的几个例子。
此类例子还有很多很多。
但是，仅仅从这个例子当中我们就能看出，缺乏情商是多能破坏我们与他人的关系，影响他人对我们
的看法。
缺乏情商同样会破坏我们自身的整体性，减少对自我价值的认知。
詹妮做完了一天的工作，正期待着晚上去剧院看演出。
去车库开车的时候，她发现有一个同事的车斜停在两个停车位的中间。
“多自私。
”詹妮想。
尽管还有空的停车位，但是詹妮还是感到很愤怒。
“需要给这个人上堂课。
”詹妮寻思着。
詹妮走到停车接待处投诉。
没想到。
接待员竟然不在，詹妮认为接待员肯定提前回家了。
这让詹妮更生气，她从服务台上拿起一张大白纸，写了一张条儿粗鲁地骂了刚才那个没好好停车的司
机有多自私。
然后，她又写了一张条儿，强烈谴责接待员的失职，竟然没到点儿就离开岗位。
詹妮把第一张奈儿贴在刚才那辆汽车的挡风玻璃上。
她对刚才发生的事情如此愤怒．以致在剧院都无法集中精力看整场表演：这完全是个扫兴的夜晚。
到了第二天，詹妮去上班，发现公司的气氛阴沉沉的。
原来昨天晚上，有个同事停车的时候撞到了停车场的墙上，心脏受到冲击，生命垂危，现在正在医院
。
詹妮放在挡风玻璃上的条儿被接待员拿下来了，而昨天接待员看到詹妮同事出事后，就去帮着停车去
了。
詹妮很懊悔：一方面因为自己看到不顺眼的情形时，竞然做出那么强势的行动；另一方面觉得自己缺
乏考虑．车之所以那么歪停着可能是发生了什么事。
詹妮花了很长时间才从懊恼的心情中走出来。
首先，詹妮的弱点在于缺乏自我管理：她对所看到的场景感到生气情有可原，但是错就在她不能控制
自己的消极情绪，导致她写了那些侮辱性的话。
其次，詹妮缺乏自我意识。
一看到那个场景，詹妮想都没去想为什么车会那么停，而是很快就认定是别人自私，不为别人着想。
接待员不在岗位上．她也没去想可能是别的原因早下班。
她缺乏足够的情商去找出事件发生的原因，没有考虑到事情可能有其他缘由而不是自私。
缺乏情商的后果就是：詹妮埋怨自己，感到羞愧，同事也会因为她的行为而不高兴。
情感的作用情感：感觉的触动；思维的激动，如气愤、喜悦、恐惧、悲伤，以及相对应的身体症状：
一种与认知和意愿不同的感觉。
：《钱伯斯字典》情感可用两个生物学上的理由来解释。
第一，延续了生命。
冲动、欲望和爱驱动了男女的身体接触，父母对子女的保护欲望给孩子的成长带来安全和保护。
第二，保护了我们的安全。
对人类来说：尤其是早期狩猎时代：要是没有对危险本能的反应，没有逃跑和抵抗的反应．将很难生
存下来。
情感一直在保护我们的安全。
美国精神病学家阿伦·贝克有句名言：“天性宠爱忧虑基因。
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”意思是忧虑和恐惧的情感救了人类．让人不会跑到车子底下去，免去太多的潜在危险。
情感同样会影响人的心理：尤其是会加快心跳速率．血流迅速供应到情绪相对应的身体部位。
设想没有情感的生活你能想象出没有情感的生活会是什么样的吗？
有些人因为被消极情感困扰而懊恼，他们不去尝试享受美好的积极情感，因此错过了很多让人激动的
精彩生活。
大脑是怎样构造的。
以及它们怎么欺骗我们：为了全面理解情商，有必要对大脑起源的部分知识有个了解。
情感记忆记录在大脑的“中枢边缘系统”。
中枢边缘系统中心有个扁桃形小结构叫大脑杏仁核（amygdala），这是情感思想的聚集地。
数据在进入大脑皮层（理性的思想家）处理之前，情感部分已经对它进行了诊疗。
情感战胜理智思想中．情感部分的力量多数时间都胜过理性智能（理智），事实不断地证明了这一点
。
大脑杏仁核专注管理与情感相关的事，驱动着愉快、同情、兴奋、愤怒以及其他一系列情感。
我们可以把大脑杏仁核看作是一个看门员，它负责审视每一条进入的信息。
大脑杏仁核比理性思维更迅速地采取行动，它不用去考虑后果。
如果大脑杏仁核发现有些信息是紧急情况，就会按“红色警报”按钮，迅速启动大脑和身体其他部位
。
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编辑推荐

《情商》是自《情感智商》后，情商领域之集大成之作，《情感智商》之后，西靡西方的畅销之作。
欧美猜销百万册，影响全球2亿人。
20世纪30年代：爱德华·桑代克把“社会智能”定义为与他人相处的能力。
20世纪40年代：大卫·韦克斯勒提出智能情感是生活成功的必要组成部分。
20世纪50年代：卡尔·罗杰斯提出了人建立情感优势的方法。
20世纪80年代：维·佩在他的博士论文提出了“情商”这个概念。
20世纪90年代：丹尼尔·戈尔曼的《情感智商》出版后，情商的概念得到普及。
2007年：克里斯汀·韦尔丁出版《情商》，深入阐述了情商自我管理的750个主题，数亿人从中受益，
使情商的自我管理理念推向全世界。
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