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前言

美国《时代周刊》宣称：“如果不懂EQ，从现在起，我们宣布：你落伍了！
”美国成立了EQ协会，它以研究和宣传EQ的作用，证明它的重要性为目的。
该协会的宣言是：“让我们再进化一次，成为智慧的上帝！
”在人们越来越重视情商的同时，人们对情商也有了更深的认识：情商（EQ）即情绪商数，是一种自
己掌握自己命运的力量。
它反映入的一种能力，是一个人把握与控制自己情绪的能力；了解、疏导与驾驭别人情绪的能力；乐
观人生、自我激励与自我管理的能力；面对逆境与挫折的承受能力；人际关系的处理能力以及通过情
绪的自我调节不断提高生存质量的能力。
情商不是与生俱来的，通过有意识的相关训练，人人都可以提高。
提高情商的过程，其实就是一种修炼的过程。
认识情商是提高情商的前提，充分了解情商才能找到自己的不足之处，进而弥补自己情商中的短板。
高情商的人之所以更受欢迎，就在于他们能够对自己和他人的情绪做出正确的判断，在此基础上见机
行事，调整自己的言行，而低情商的人则因无法认知自己和了解他人，在现实生活中常常四处碰壁。
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内容概要

情商不是与生俱来的，通过有意识的训练，人人都可以提高。
提高情商的过程，其实就是一种修炼的过程。
认识情商是提高情商的前提，充分了解情商才能找到自己的不足之处，进而弥补自己情商中的短板。
美国《时代周刊》宣称：“如果不懂EQ，从现在起，我们宣布：你落伍了！
”心理学家霍华德·加德纳说：“一个人最后在社会上占据什么位置，绝大部分取决于非智力因素。
”
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书籍目录

第一章　认识情商——别让情商成为你的绊脚石　情商的具体内涵　情商的功能与具体表现　情绪反
映真实的内在情感　高情商是迈向成功的垫脚石　低隋商是冲向成功的绊脚石第二章　自知者智——
把握好认识自己与欣赏自己的尺度　人人都有属于自己的芳香　自省才能看见更真实的自己　真诚面
对，保持自我　去除心理包袱，要瞳得欣赏自己　坚决不做别人的翻版　价值观决定着不同的人生第
三章　知己知彼——尊重与包容是了解他人的基础　善待自我，包容他人　得体地告诉别人要尊重你
　在他人背后要多说好话　多站在对方的立场看问题　多给别人一些肯定和赞赏　从对方的身体语言
读懂他人第四章　调节情绪——控制情绪而不是被情绪控制　控制自己不良的情绪　学会做自己情绪
的主人　千万不要陷入自责之中　学会用理智战胜情绪　努力摆脱焦虑情绪的困扰　尽力挣脱恐惧情
绪的束缚第五章　自立自强——没有救世主，命运一定要自己掌控　顽强拼搏，向成功进发　主宰命
运就要学会自强　独立自主，方成大事　完成一次独立的行走　坚定地走好自己的路　丢掉拐杖，才
能自立第六章　积极乐观——让阳光照进你的心扉　积极乐观会改变一切　乐观是最宝贵的资源　心
态乐观生活才有希望　微笑能为你带来财富　试着看到光明的一面　乐观豁达，笑对人生　心态是情
绪和意志的控制塔第七章　少些抱怨——与其抱怨，不如坦然面对　用行动与思考替代无谓的抱怨　
多些感激，少些抱怨　与其抱怨，不如积极改变　时运不济时更不能陷入抱怨的泥潭　抱怨只会丢失
更多机会　忍住抱怨，用实力说话第八章　锐意进取——开拓创新是成功者热衷的游戏　创造是情商
的最高追求　做一个富有创造性的人　要善于捕捉创新的机会　善于发展创造性思维　⋯⋯第九章　
挖掘潜能——潜能是创造奇迹的基础第十章　挑战逆境——始终要相信方法总比问题多第十一章　满
怀希望——信念就是力量第十二章　敢于吃苦——苦难是财富，热情不能失第十三章　和睦共处——
与人交往最能体现你的综合素质第十四章　开心工作——职场生存心态为第一要素第十五章　温馨和
谐——别让家庭成为你的负担　

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<情商主宰命运>>

章节摘录

1.情商具有调节功能人们在准确识别自我情绪的基础上，能够通过一些认知和行为策略，有效地调整
自己的情绪，使自己摆脱焦虑、忧郁、烦躁等不良情绪。
如有人在跳舞时能体验到快乐的心境，找朋友谈心可以产生积极的情感。
当人们心情不佳时，就可以采取这些方式回避消极的心境，使自己维持积极的情绪状态。
同时，人们也能在觉察和理解别人情绪的基础上，通过一些认知活动或行为策略，有效地调节和改变
其他人的情绪反应。
这种能力也是情感智商的体现。
2.情商具有评价与表达功能情绪智力首先表现为对自己和他人情绪的识别、评价和表达。
也就是对自己的情绪能及时地识别，知道自己情绪产生的原因，还能通过语言和非语言（女口面部表
情或手势）的手段，将自己的情绪准确地表达出来。
人们不仅能够觉察自己的情绪，而且能觉察他人的情绪，理解他人的态度，对他人的情绪做出准确的
识别和评价。
这种能力对人类的生存和发展是很重要的，它使人们之间能相互理解，使人与人之间能和谐相处，有
助于建立良好的人际关系。
3.情商具有解决问题的能力研究表明，情商在人们解决问题的过程中，能影响认知的效果。
情绪的波动可以帮助人们思考未来，考虑各种可能的结果，帮助人们打破原有的思维定势，或使人们
受到某种原型的启发，可以使人们创造性地解决问题。
同时，情绪是一个基本的动机系统，它具有动力的作用，能激发动机来进行复杂的智力活动。
发挥情绪在解决问题中的积极作用，也是情商的一种表现形式，当然这也是因人而异的。
其实，人的一言一语，一行一动，随时都体现出自己的情商，但典型的表现有五个方面。
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编辑推荐

《情商主宰命运:别让情商成为人生的绊脚石》是由中国华侨出版社出版的。
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