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前言

对哈佛大学的一些学生进行的研究证明：那些在考试中，或在智商测试中成绩最好的学生，在以后的
事业中的成功率并不高。
美国一家很有名的研究机构调查了188个公司，测试了每个公司的高级主管的智商和情商，并将每位主
管的测试结果和该主管在工作上的表现联系在一起进行分析。
结果发现，对领导者来说，情商的影响力是智商的9倍。
耶鲁大学的心理学家萨洛韦第一次提出了“情商”这个说法，他认为情商对个人事业的发展与成功是
必不可少的，他给情商下的定义主要包含以下5个方面。
(1)认识自身的情绪。
因为只有正确认识自己，把自己看清楚了，才能成为自己生活的主宰。
(2)能妥善管理自己的情绪。
即能调控自己，不会成为情感的奴隶？
(3)自我激励。
激励自己走出生命中的低谷，在逆境中也不绝望。
(4)认知他人的情绪。
感受他人内心，这是与他人正常交往，实现顺利沟通的基础、(5)人际关系的管理。
即领导和管理能力。
情商让你学习审视和了解自己，学会怎样激励自己，你将不会再无助地听任消极情绪的摆布，能够从
容地面对痛苦、忧虑、愤怒和恐惧，并且你将发现自己能轻而易举地驾驭它们。
高情商者不但容易建立良好的人际关系，而且易于为自己营造良好的成才环境，从而更容易在职业生
涯和私人生活中取得成就。
人们认为，智商决定录用，情商决定提升，这一说法在某种程度上反映了企业组织中的人力资本管理
事实。
在美国流传着这么一个笑话：智商为零的人能够做什么？
答案是“总统或CEO”。
这当然是个笑话，但也说明了一个人的成功与非智力因素有着很重要的关系。
本书不仅向读者介绍了有关情商的知识，还介绍了许多相关的情商测试方法，在此提醒读者，不要对
情商测试结果过于相信，毕竟情商是很复杂的，很难用一个简单的测试来判断一个人驾驭情绪的全部
能力。
21世纪是情商的世纪，只有培养和运用我们的情商，才能使我们在事业中制胜，在生活中快乐，让我
们喊出EQ的响亮口号：“让我们再进化一次，成为智慧的上帝！
”
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内容概要

　　《情商：决定一生成败的最关键因素》不仅向读者介绍了有关情商的知识，还介绍了许多相关的
情商测试方法，在此提醒读者，不要对情商测试结果过于相信，毕竟情商是很复杂的，很难用一个简
单的测试来判断一个人驾驭情绪的全部能力。
人们认为，智商决定录用，情商决定提升，这一说法在某种程度上反映了企业组织中的人力资本管理
事实。
在美国流传着这么一个笑话：智商为零的人能够做什么？
答案是“总统或CEO”。
这当然是个笑话，但也说明了一个人的成功与非智力因素有着很重要的关系。
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书籍目录

第一章 发现情商：你的情商你不知一、别再轻视情商二、情商为成功提供燃料三、为什么高智商没有
高成就？
四、情商的无穷魅力五、你的情商你决定自我测试：了解一下你的情商第二章 激发情商：沉浮人生中
有砥柱一、由《阿甘正传》说起二、高EQ者的制胜法则三、脱离自我攻击的怪圈四、生命因为梦想而
丰富五、成功，要热忱，肯行动自我测试：你能成功吗？
第三章 识破自己：你就是一座金矿一、斯芬克斯：人，认识你自己二、要时常做自己的旁观者三、坦
然面对自己的缺陷四、要学会“吾日三省吾身”五、认清自己的价值观六、赏识自己，挖掘潜能七、
衡量自己，量力而行八、完善自己，发挥极致刍我测试：你了解自己吗？
第四章 情绪自控：学会做情绪的主人一、认识自己的情绪，受益一生二、学会情绪自制，驾驭命运之
舵三、做卓越的情绪管理专家五、不要迁就你的愤怒六、用力甩掉忧虑的包袱七、恐惧是魔鬼，免于
恐惧八、妒火中烧伤自己，消除你的妒嫉九、打消你的猜疑情绪自测：看看你的自制力第五章 观色观
人：感受他人内心一、知己知彼，百战不殆二、将心比心，移情换位三、透视表情举止，阅读他人内
心四、眼睛是心灵的窗口五、听得懂的“弦外之音”六、通过穿戴来洞悉他人七、学会感受他人情绪
自我测试：你值得信赖吗？
第六章 逆境情商：逆境中也能飞扬一、最难打败的敌人是自己二、享受苦难，苦难也是福三、挫折并
不等于失败四、天无绝人之路，乐观迎接曙光五、练就永不言败的精神六、走自己的路，让别人去说
吧七、永葆进取之心自我测试：你的意志是否坚强第七章 自我激励：把自己激发成“超人”一、自我
激励的价值二、为自己的人生树立目标三、明确认识自己的价值四、不幸造就卓越，失败提炼成功五
、自信是攀登成功的阶梯六、积极的自我暗示七、坚持信念，迎接胜利自我测试：看看你的自信力第
八章 沟通情商：你的沟通可以更有效一、提升自己的情绪感染力二、委婉和含蓄的人际魅力三、把微
笑传递给每一个人四、宽容是最大的美德五、多站在别人的角度看问题六、欣赏并认可他人七、幽默
，人际交往中的润滑剂自我测试：看看你的人际情商第九章 工作情商：让你在职场中游刃有余一、让
工作成为你的快乐源泉二、培养你的责任心三、注重细节的工作情商四、怎样和上司沟通五、善于表
现自己六、竞争是提升自己的资本自我测试：看看你的工作情商第十章 团队情商：让你在和谐中共赢
一、尊重别人就是尊重自己二、热情关怀你的同事三、学会赞美你的同事四、闲谈莫论人非五、将自
己融入团队自我测试：团队精神测试第十一章 领导情商：学会做航行的舵手一、好领导是企业运行的
加速器二、怎样了解你的下属三、掌握批评下属的艺术四、加大你的感情投资五、谦虚接受反对意见
六、集思广益，善于倾听七、领导不要不可一世自我测试：领导能力测试
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章节摘录

我们时常发觉自己的智力水平并不逊色于别人，可事实上别人却要比我们成功很多。
纵观历史长河，我们也经常发现，许多智商一流的人因为缺乏一定的情感能力而“大势已去”，相反
许多在别人看来并不聪明，甚至有些“冒傻气”的人却获得了巨大的成功。
相当多的高智商者尽管专业水平极高、反应灵敏且博闻强记，然而在事业上却远不如一些智商比他们
低得多的人那么春风得意。
我们也发现，在智商相近的人群中，有人受人青睐，有人却惹人厌烦；在面对困难时，有人游刃有余
，有人却是一筹莫展。
统计显示，在一个人的成功诸多因素中，智商只占决定性作用的20％，而情商却占80％。
情商对我们是如此重要，可我们对情商这个词汇又有多少了解呢？
对我们自身的情商能力又认知多少呢？
相信情商对我们来说已经不再是一个陌生的词汇。
1995年，美国行为与脑科学专家、哈佛大学教授丹尼尔·戈尔曼出版了一本划时代的新书叫《情绪智
力》。
这本书一出版，立刻就在美国社会掀起了轩然大波。
各个阶层，各个领域，从大公司的高级白领，到落魄街头的失业青年，都谈论着、关注着一个崭新的
概念——Emotion quotient，即EQ，翻译成中文就是“情绪智慧”或“情绪智商”，简称情商。
其实情商并不是一个由来已久的概念。
在20世纪30年代末，心理学家罗伯特·桑代克就提出过“社会智力”，而心理学家戴维·韦克斯勒
在20世纪40年代的时候则提到了智力中的“智力”因素和“非智力”因素。
 不过，直到1989年，新罕布什尔大学的约翰·迈耶和耶鲁大学的彼得‘塞洛维才在一篇学术论文中提
出了“情绪智力”这个词。
20世纪80年代早期的时候，心理学家霍华德·加德纳提到了“多重智力”并指出：人际间智力非常重
要，一个高智商的人完全可以与一个低智商但有着高水平人际交往技巧的人很好地合作。
简单地来说，EQ就是一个人自我管理以及管理他人的能力指数。
情商分为5种情绪能力和社会能力，即自知、移情、自律、自强和社会技巧。
心理学家贝蒂·拉德说：“自知意味着你能觉察自己的当前感受。
大多数人并不做深入的思考。
因为我们整天都忙忙碌碌，所以就无暇顾及反省和自知。
”一个人的自我形象与他在其他人眼中的形象越是一致，他的人际关系就越成功。
情商的第二组成部分(移情)指的是不仅要了解自己的情绪，还能够感知周围他人的情绪。
拉德说：“移情能培养我们的同情心和无私精神，并能带来合作。
”情商的第三部分(自律)是控制自己情绪的能力，它指的是能很好地处理忧郁、暴躁、愤怒等情绪以
及不胡乱发作或陷入绝望状态的能力。
情商高的人能更好地从人生的挫折和低潮中恢复过来。
第四部分是自强。
自强的人并不需要经常的刺激来推动，他们能够很好地控制情绪，不满足于现状，不靠冲动或刺激就
能采取行动。
最后，社交技巧指的是通过与他人自如地交流来掌握人际关系的能力。
情商对人们获得成功至关重要。
它代表人的逻辑思维、推理能力等，在一定程度上反映了一个人的思维状况。
较高情商的人还可以帮助我们了解社会组织中为什么会发生某些事情；对于这些事情我们该如何反应
与行动；我们如何在某些行为或情况下妥协；我们如何与上级相处，得到他们的认可；如何激励自己
，鼓励他人等等。
一般来说，情商高的人具有深刻的洞察力，且远见卓识，选定目标后就会坚定不移地走下去，不会为
小事而烦忧，有很好的自我控制能力。
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考虑到这些好处，无论是个人，还是企业界都开始不约而同地认识到了情商的价值。
纸上谈兵容易，可做起来就难了，我们可以感觉、了解和有效地去应用情绪的力量与智能作为我们迎
接成功的能量、信息和影响的重要来源。
情商不只是显示出理性的智能，更多地是来自我们内心的智慧。
只有我们认识自己的情商，挖掘我们内心深处的价值与渴望，才能继续探索我们的特殊潜能，追求我
们的既定目标，进而把思想转化为我们的实际行动。
人的一生犹如一辆全速行驶的列车，当你的情商能够为它提供足够的燃料和动力时，它才能按照既定
目标的方向前行。
一个成功的人生，需要正确的思想和理念来指引。
真正具有建设性的精神力量，往往蕴藏在左右一生命运的情商中。
大家一定都看过电影《勇敢的心》，片中成功地塑造了华莱士为正义肝脑涂地的英雄形象，在片末那
位苏格兰国王布鲁斯也步他后尘，掀起了反对英国暴政的抗争。
其实历史上真实的罗伯特·布鲁斯，也许更能称为“勇敢的心”。
正是他的经历给我们留下了发人深思的“蜘蛛故事”。
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编辑推荐

《情商:决定一生成败的最关键因素》由黑龙江科学技术出版社出版。
借助情商，你可以充分挖掘自己的潜能，迅速提升自己的价值和影响力。
心理学家普遍认为，情商是决定个人成败的关键因素，对人的一生有着重大的影响，一个人最后在社
会上占据一个什么位置，往往取决于你的情商。
 智商诚可贵，情商价更高。
美国《读者文摘》坚定地向读者反问：“掌握了EQ，还有什么不能利用的呢？
”《情商》作者丹尼尔?戈尔曼提醒我们：“聪明的另一种说法.不是学术上的聪明.而是你的生活能力
，诸如为人处世能力，控制情绪能力，激励自己挖掘潜能的能力。
”美国的《时代周刊》宣称：“如果不懂EQ，从现在起，我们宣布：你落伍了！
”GOOGLE中国总裁李开复说：情商意味着：有足够的勇气面对难以克服的挑战，以足够度量接受不
可克服的挑战，有足够的智慧分辨两者的不同。
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