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内容概要

　　一书从情商的谁知到情商的自控、自励，以及情商在认识别人和社交中的作用等诸多方面，让读
者将情商灵活地运用到现实工作与生活中。
书中的每篇文章都以哈佛大学成功训言为导向。
列举了很多有针对性的寓意深刻的故事并进行解读，诠释了哈佛情商教育的灵魂，揭示了走向成功必
不可少的情商因素，给读者朋友送上一道滋补心灵的鸡汤。
其內容通俗易懂，富于哲思，让读者切身体会到哈佛的情商理念，犹如徜徉于哈佛大学的文化殿堂。
每章结尾处的情商测试题有的来自哈佛大学，有的是根据哈佛情商理论制定的，让你更深刻地体会到
哈佛对情商理论的阐述。
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书籍目录

第一章　认识情商，智商诚可贵，情商价更高
　情商是人生成功的主宰
　情感深深地影响着我们
　情商高低对身心发展有重大影响
　情商是表达和调控情绪的艺术
　麦克莱兰定律给成功者的要求
　情商钥匙开启幸福大门
　情商测试
第二章　自知情商，认识最真实的自己
　正确认识情商及其评估体系
　了解自己情绪起伏周期的规律
　了解和改善消极人格特质
　自我认知与自我觉察
　认识正常情绪的功能
　认识不良情结的危害
　情绪怎样算是成熟的
　情商综合能力测试
第三章　自控情商，遇事要冷静　冲动是魔鬼
　控制感情应该掌握的基础知识
　熟知掌控情绪的原则和技巧
　自我意识是自控情绪的核心
　培养和提高自控能力
　缓解或驾驭压力的策略
　以积极的自尊提高应对能力
　让自信心帮助你掌控情绪
　保持积极乐观的情绪
　通过自我指导提升控制力
　不要让愤怒支配自己
　测验你是否乐观
第四章　自励情商，使自己焕发出激情和朝气
　自我激励是成功的前提
　认真规划你的未来
　成功路上要有紧迫感
　用竞争意识激励自己
　内省是隐形的力量
　劳逸结合才能高效
　做个自信的赢家
　最有效的职场自我激励法
　测试你的情感技巧
第五章　认识别人　用情商提高你的观察力
　洞悉人心的原则和策略
　人际交往不可缺少同情心
　通过语言细节观察别人
　倾听艺术助你认识他人
　巧妙提问探知对方情绪
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　教你破解身体语言
　观察表情突破对方心理
　参悟眼神察知别人情绪
　根据服饰判断人的性格
　测试你的观察力门
第六章　社交情商，用情商打造你的人脉
　情商决定了你的社交影响力
　尽可能地记住别人的名字
　以愉悦的情绪去迎合别人
　说服需要沟通和技巧门
　亮出你宽容的风度
　赞美总能有效地激励和调节情绪
　社交对话中要表现得谦虚一些
　微笑是情商的美丽外衣
　幽默是最好的社交润滑剂
　不可不知的批评艺术和技巧
 测试你的社交影响力
　⋯⋯
第七章　学会珍惜，过好今天才是最实际的
第八章　懂得感恩，真情回报，快乐温馨
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章节摘录

情商钥匙开启幸福大门    情商对人们的幸福感和满足感有极大的影响。
哈佛大学著名的心理学家丹尼尔·戈尔曼不仅认为情商决定着人生的成败，还认为良好的情商是提升
人的幸福指数的关键。
相关的试验结果和调查结果显示，不能熟练使用情商技巧的人缺乏有效管理情感的方法，任由情感驱
动自己的行为，结果造成恶性循环，会双倍地体验焦急、抑郁，甚至产生自杀的想法。
而那些能熟练实践情商技巧的人们在他们所处的环境中将感到更加自在、更加舒服。
    心理学研究发现，情商技巧加强了你的大脑应付情绪低迷压力的能力，使你保持免疫系统的强壮，
从而帮助你防止生病。
情商技巧对身体的快速恢复也有一定的帮助作用。
在住院治疗期间发展了情商技巧的人可以更快地得到恢复，并教会那些患有生命威胁疾病的人学会情
商技巧。
临床经验已经表明：情商技巧能够帮助减少疾病的复发次数和降低死亡率。
当某个个体被诊断患有危及生命的疾病(如癌症)时，他们常常会对诊断结果产生压力和焦虑。
这种疾病常常是病人从未有过的最大挑战，他常常需要新的技巧来应付伴随而来的压力和不确定性。
情商技巧的显著作用在于减少压力的水平，让患者保持一个更好的食欲，保持免疫系统有效工作。
    情商技巧也是工作场所中一个最主要的业绩预报器，是成就顿导力最强有力的驱动力量。
在所有类型的工作中，情商技巧对职业成功非常关键，几乎占了百分之六十的业绩。
为此，你可以通过多种方法应用你的情商技巧来改善你的工作业绩。
同时，单位作为一个整体也从情商技巧的应用中受益。
当一个公司中有成千上万的人提高了他们的情商技巧时，公司业务本身也会飞跃发展。
情商技巧驱动领导力、团队工作和客户服务水平。
如果一个公司能够围绕一个单一概念产生迅速扩大影响的活力，那么逐渐就能形成一个适宜公司发展
的文化。
    情商技巧在生活中的作用同样不能忽视。
实践情商技巧越多，越容易获得生活的乐趣。
生活中的每个困境都会在一个恰当的时机找到成熟的解决方案。
当问题足够大、能够看见但仍然还没到解决的时机时，你的情绪给你提供了行动的线索。
通过理解你的情绪，你能够熟练地应付你当前遇到的挑战并避免将来再度发生。
当你正好相反——压制你的情绪时，它们会在你体内迅速建立起紧张、压力和焦虑等不舒服的感觉，
未被解决的情绪会损害你的心灵和肉体。
    总之，不管你是很幸福，还是幸福中带着一点小悲观，我们都能让自己的幸福指数更上一层楼。
而一切快乐、幸福、成功的秘密，可以归结为两个字：情商。
只要找到情商这把钥匙，幸福大门将为你缓缓开启，你便能够拥有幸福。
那么，如何做一个情商高手？
如何做一个幸福达人呢？
心理学家解读了两条幸福密码：    一是快做慢活，给大脑做温泉浴。
快做慢活就是做事的时候要快，但是生活的时候要慢。
比如上下楼梯的时候，放慢一下脚步，不要用赶火车的速度行走在楼道之间；要经常留一些时间独处
，让紧张的大脑放松下来；在出租车上，则要多想想轻松愉快的事情，不要再苦苦纠缠于一些尚未解
决的问题。
听着慢节奏音乐，运用腹式呼吸法进行深呼吸，按照“两拍吸气、八拍屏气、四拍吐气”的节奏，每
天坚持四五分钟，会让大脑得到有效的放松，赶走焦虑、慌乱，恢复积极情绪。
    二是戴上乐观眼镜看世界。
戴上乐观眼镜的人，永远是先找优点，再看缺陷。
乐观者并不是无知的盲目，他们仍然能对事情有清晰的观察，只不过他们习惯先看事情的优点，在任
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何困境中，仍能找到值得庆幸的地方，而且乐意把注意力集中在这些令人兴奋之处，多花精力经营这
些优点，因此往往就比那些只挑毛病的悲观者，活得更加轻松。
因此，不管遇到什么挫折，原来总是想“真是糟透了”的你，别忘了换个角度：“幸亏没有更糟！
”从而找回感激能力，并用积极乐观的态度面对未来。
P14-16

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛情商课>>

媒体关注与评论

一个人如果不具备情感能力，缺乏自我意识，不能处理悲伤情绪，没有同理心，不知道怎样跟人和谐
相处，即使再聪明，也不会有大的发展。
    ——丹尼尔·戈尔曼    从我的经验和一些最近的研究结果看来，领导能力中最重要的是所谓的“情
商”。
据研究，在对个人工作业绩的影响方面，情商的影响力是智商的两倍；在高级管理者中，情商对于个
人成败的影响力是智商的九倍。
    ——李开复    如果你不懂EQ，从现在起，我们宣布——你落伍了！
    ——美国《时代周刊》    提升情商，使得我们能够用有限的知识去运作无限的世界，更适合当前压
力过大的生存环境，有助于我们获得阳光心态，缔造和谐快乐，享受幸福人生。
    ——吴维库    你能调动情绪，就能调动一切。
    ——布什    未来的世界，方向比努力重要，能力比知识重要，健康比成绩重要，水平比文凭更重要
，情商比智商重要。
    ——顾秉林
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编辑推荐

情商是震撼人心的人类智能评阶的新标准，你可知道，它主宰一个人人生的80％，而我们通常所重视
的智商至多决定人生20％，所以说，情商才是一个人的未来成就及幸福的决定关键。
情商，它比智商更大程度上决定着一个人的爱情、婚姻、学习、工作、人际关系以及整个事业⋯⋯    
张子墨主编的这本《哈佛情商课(畅销升级版)》从情商的认知到情商的自控、自励，以及情商在认识
别人和社交中的作用等诸多方面，让读者将情商灵活地运用到现实工作与生活中。
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