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前言

　　ABC著名电视评论员乔&middot;莫里斯在哈佛350周年校庆时曾这样说道：&ldquo;一个曾培养了6
位美国总统、33名诺贝尔奖获得者、32位普利策奖获得者、数十家跨国公司总裁的大学，其影响力足
以支配这个国家&hellip;&hellip;&rdquo; 也许，你不禁会惊讶于一所高等学府的巨大力量。
哈佛真的具有这样高超的教学水平吗？
毫无疑问，这一点是十分肯定的。
然而，仅仅是因为杰出的学术、一流的教育吗？
当然，并不仅仅是如此。
一个非常重要的原因是因为哈佛人把对情商的培养放到了一个非常重要的位置。
美国哈佛大学教育学院心理学家霍华德&middot;嘉纳曾指出：&ldquo;芸芸众生中，命运之神往往青睐
生活中的强者&mdash;&mdash;他们并不是命中注定有惊人的成就，后天的努力才是他们事业成功的根
本原因，而情商则是命运天平中关键的砝码。
情商较高的人，一般能把握住生活的机遇，最终取得成功。
&rdquo; 情商，到底是什么呢？
情商（EQ）也叫情绪智商。
它是相对智商 （IQ）而言的心理学概念。
它反映的是一个人把握和控制自己情绪、对他人情绪的揣摩和驾驭、承受外界压力、不断激励自己和
把握自己达到心理平衡的能力，它属于人的非智力因素的范畴。
　　在这个世界上，太多的人渴望成功，太多的人把智商摆在人生的第一位。
事实上，智商在通往梦想的大道上确实起着非常重要的作用。
但是，很多时候决定命运的不是智商而是情商。
一个才华横溢的人，倘若没有和谐的人际关系、快乐的心灵、善良的悲悯、豁达的胸怀，那么是难以
取得巨大成功的。
但是，一个拥有&ldquo;中等智商，高等情商&rdquo;的人，却是比较容易达到自己目标的。
这是为什么昵？
这是因为他们能够时时保持平和的心境，并且宽容大度地对待生活在自己周围的人们。
　　翻开世界历史，你会为人类的伟大功绩而惊叹不已。
富兰克林&middot;罗斯福、约翰&middot;肯尼迪登上了总统的宝座，他们在自己的岗位上施展聪明才
智、实现人生抱负。
亨利&middot;基辛格以不卑不亢的姿态出现在各种社交场合，尽心尽力地为自己的祖国服务。
乔治&middot;明诺特、爱德华&middot;珀西尔等诺贝尔奖获得者为人类历史的发展做出了巨大的贡献
，他们犹如一颗颗闪亮的明星受到了世人的瞩目，他们博得了整个世界的掌声。
　　也许，你会问他们何以取得如此辉煌的成就。
其实，这一切皆源于其自身所具有的高情商，这一切皆归功于哈佛大学的情商教育。
　　亲爱的读者朋友，你想成为第二个罗斯福吗？
你想摘取诺贝尔奖的桂冠吗？
你想成为学术界的精英人物吗？
如果想，那么请阅读这本关于哈佛情商的书吧。
从此以后，你会发现自己变得不再忧郁、不再悲伤；你会发现世界原来充满了爱；你会发现自己变得
越来越坚强；你会发现周围的一切竟如此美丽！
 编者
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内容概要

如果你正处于事业打拼阶段，阅读本书可以让你掌握哪种社交方式最有效。

 如果你正处于恋爱中，阅读本书可以让你掌握如何进入恋人的心灵。

 如果你正在为处理家庭和婚姻关系而烦恼不已，阅读本书可以让你明白如何为情感疗伤。

 如果你已为人父母，阅读本书可以让你明白如何让孩子学习最轻松。

 如果你整天抱怨自己的平凡人生，阅读本书可以让你明白智商不等于命运，情商会影响命运。

读完这部哈佛精英受益一生的情商秘诀，你就知道：成功=20％的智商+80％的情商，情商决定你的一
生。
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 成功的杰克
 米歇尔教授的软糖实验
 情商比智商更重要
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 活在当下便是拥有当下
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第3课 珍惜是人生莫大的荣幸
 你的人生不是草稿纸
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 感恩对手
 没有感恩就没有快乐
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 心越宽容人生越幸福
 试着去爱你不喜欢的人
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 用宽容拯救自己
 宽容的力量
 哈佛情商测试5：你能够放下怨恨，原谅他人吗?
第6课 忍耐是成大器的秘诀
 忍耐是一种人生策略
 忍耐是坚强的另一种表达
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第8课 相信自己是独一无二的人
第9课 缺陷有时也会成就自己
第10课 别掉入贪婪的怪圈
第11课 诚实是智慧的另一种表达
第12课 爱心是普渡众生的慈悲
第13课 请将幸福传递下去
第14课 健康是你最大的财富
后记
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章节摘录

版权页：不久前，美国公布了一份权威调查，显示了美国近20年来政界和商界成功人士的平均智商仅
在中等，而情商却很高。
社会心理学家认为，一个人是否能取得成功，智商只有20%的决定作用，其余的80%来自其他因素，
最关键的是情感智慧，亦称情商。
美国《纽约时报》科学专栏作家、哈佛大学心理学博士丹尼尔·戈尔曼1995年曾概括了“情商”的五
个方面：1.自我认知能力(自我觉察)认识情绪的本质是情商的基本点，这种随时认知感觉的能力，对
了解自己非常重要。
换一种说法来解释，就是说：人贵有自知之明。
一个人既不能对自己的能力判断过高，也不能轻易低估自己的潜能。
对自己判断过高的人往往容易浮躁、冒进，不善于和他人合作，在事业遭到挫折时心理落差较大，难
以平静地对待客观事实；低估了自己能力的人，则会在工作中畏首畏尾、踌躇不前，没有承担责任和
肩负责任的勇气，也没有主动请缨的积极性。
有自知之明的人既能够在他人面前展示自己的特长，也不会刻意掩盖自己的欠缺。
展示自己的不足而向他人求教不但不会降低自己，反而是成熟、自信和真诚的表现。
有自知之明的人在工作遇到挫折的时候不会轻言失败，在工作取得成绩时也不会沾沾自喜。
2.自我控制能力(情绪控制力)情绪的自我控制能力，换句话说就是自律。
情绪的自我控制能力包括控制自己不安的情绪或冲动，要保持头脑清晰且能顶住各方面的压力；用真
诚赢得他人的信任，并且随时都清楚地明白自己的行为将影响他人。
但是，为了表现所谓的“自律”而在他人面前粉饰、遮掩自己的缺点，刻意表演的做法是可笑的。
只有在赢得他人信任的基础上，严于律己，宽以待人，才能真正获得他人的尊重和赞许。
另外，自我情绪管理必须建立在自我认知的基础上，要懂得如何克服不良情绪，如何进行自我安慰，
摆脱焦虑、灰暗或不安等情绪的影响。
在这方面能力较匮乏的人，常常需要与低落的情绪交战；而能够掌控自己情绪的人，则能很快地走出
生命的低潮，重新开始。
3.自我激励能力(自我发展)一般情况下，能够自我激励的人，做任何事情的效率都比较高。
一个人要想使自己持续进步，使个人能力从优秀向卓越迈进，就必须努力培养自己的“谦虚”、“执
著”和“勇气”这三种品质。
谦虚且能听取多方面的意见，一定会使人进步；执著是指我们坚持正确的方向，具有矢志不移的决心
和意志；而只有那些有勇气迎接挑战、勇于做最困难的工作的人才能真正实现自我超越。
需要注意的是，自我激励或发挥创造力，都需要将情绪专注于某一目标，这一点是绝对的，而且成就
任何事情都要有情感的自制力——克制冲动与延迟满足，能够保持高度热忱才是一切成就达成的动力
。
4.认知他人的能力(同理心)同理心是人与人之间相处的基本技巧之一，它同样需要建立在自我认知的
基础上。
具有同理心的人能够从细微的信息觉察他人的需求，这种类型的人特别适合从事医护、教学、销售与
管理的工作。
具体而言，具有同理心的人无论做什么事情都会站在对方的角度想一想，总是会将心比心、设身处地
地为他人着想。
人与人之间的关系没有固定的公式可循，从关心别人、体谅别人的角度出发，做事时为他人留下空间
和余地，发生误会时替他人着想，主动反省自己的过失，勇于承担责任，这些都是一个人获得成功的
关键。
只要有了同理心，我们就能避免许多的抱怨、责难、嘲笑和讽刺，大家就可以在一个充满鼓励、谅解
、支持和尊重的环境中愉快地工作和生活。
5.人际关系管理的能力(领导与影响力)人际关系就是管理他人情绪的艺术。
一个人的人缘、领导能力、人际和谐程度都与这项能力有关，充分掌握这项能力者通常是社会上的佼
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佼者。
人际关系包括在社会交往中的影响力、倾听与沟通的能力、处理冲突的能力、建立关系的能力、合作
与协调的能力、说服与影响的能力等。
在上述五个方面中，前三个方面只涉及“自身”，是对自身情绪的认识、管理、激励与约束；后两个
方面则涉及“他人”，要设身处地地理解他人情绪，并通过妥善管理他人情绪来达到人际关系的和谐
。
换句话说，EQ的基本内涵实际上包括两个部分：第一部分是要随时随地认识、理解并妥善管理好自身
的情绪；第二部分是要随时随地认识、理解并妥善管理好他人的情绪。
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媒体关注与评论

如果你不懂EQ（情商），从现在起，我们宣布——你落伍了！
　　——美国《时代周刊》成功=20%的智商+80%的情商。
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。
　　——哈佛大学教授、著名心理学家丹尼尔·戈尔曼情商是开启心智的钥匙、激发潜能的要诀，它
像一面魔镜，令你时刻反省自己、调整自己、激励自己，是获得成功的力量来源。
　　——英国《泰晤士报》书评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
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编辑推荐

　　亲爱的读者朋友，你想成为第二个罗斯福吗？
你想摘取诺贝尔奖的桂冠吗？
你想成为学术界的精英人物吗？
如果想，那么请阅读这本关于哈佛情商的书吧。
从此以后，你会发现自己变得不再忧郁、不再悲伤；你会发现世界原来充满了爱；你会发现自己变得
越来越坚强；你会发现周围的一切竟如此美丽！
 情商决定你的一生，认识自我潜能，获得成功的哈佛情商精华！
 读完《哈佛情商课》这部哈佛精英受益一生的情商秘诀，你就知道：成功=20%的智商+80%的情商，
情商决定你的一生。
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