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内容概要

　　你有没有注意过以下现象：有的人明显看起来脑袋聪明，但是生活却不尽如人意；而有些人看起
来智力平平，却过得很幸福。
你可能觉得有点奇怪，二者明明应该是成正比的，但是事实却是，智力在赢得成功与幸福上没有绝对
优势。
而且，有些人物质生活虽然不富有，但是看起来却幸福满足，生活充满了欢笑和友谊；而那些相对富
有的人却在经常花大把的时间跟每个人诉苦，抱怨他们的处境不好。

　　一个人有多成功和一个人到底有多幸福，二者之间的矛盾我们怎么来解释？
答案就是情商——一种了解和控制自身和他人情感情绪的方式。
有了它你就可以把握说话做事的分寸，去促成想看到的结果。

　　当情商的比重占到成功的80%时，快速找到提升情商的方法，变得刻不容缓。

　　人际关系教练克里斯汀教授，从实际问题出发，集情商领域精髓，创作《情商》。
全书从培养自我价值、控制不良情绪、提高沟通技能、完善两性关系、培养孩子情商等多个方面，深
入浅出地讲解了提高情商的具体方法。
让我们真正进入情商世界，并学会运用情商来完善自己的性格，在竞争中取胜，在社会上立足。
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作者简介

　　克里斯汀·韦尔丁（Christine
Wilding）：英国特许人事与发展协会人力资源顾问，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
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　　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

版权页：插图：超市里等着结账的队伍排得越来越长。
玛格丽特大概排在队伍的第八位，因此看不太清楚前面发生了什么事。
只听到有人叫来主管，在开收款机检查，看来还得等很长时间。
玛格丽特有点生气，但是理智告诉她，她现在什么也做不了，只能等，而且这肯定不是收银员的错。
无奈中，玛格丽特回头冲排在后面的人笑了笑，随手从旁边的架子上拿起一本杂志翻了起来。
过了几分钟，玛格丽特感觉队伍远处有喊叫声。
队伍前面有个男子在骂收银员和主管，“纯属无能，笨到家了。
”“你不会修好收款机啊？
没看见队伍有多长吗？
我还有一个约会呢，太可恶了。
”收银员和主管只好道歉，说收款机出问题也不是他们所能控制的，他们已经在尽力修了。
他们建议刚才那个骂人的男子换个收款台，这么一说男子更来劲儿了，“为什么我要换啊？
换到别的收款台又得等那么长时间。
今天把我晚上的约会都给毁了，以后再也不来这儿买东西了。
我要给你们领导写信。
”男子丢下满是物品的购物车，愤愤地离开了超市。
男子离开一两分钟后，又发生了三件事。
为了不耽误这支队伍的顾客交款，超市在旁边又专门开了一个收款台；刚才坏了的收款机也修好了；
为了表示道歉，主管给玛格丽特及这个队伍中的其他顾客每人5英镑的优惠券。
玛格丽特挺高兴的，这次买东西不仅得了优惠，她还从刚才的杂志上看到两个新的菜谱，而且她跟排
在后面的女士聊得也挺愉快。
玛格丽特从谈话中得知，她和那位女士参加了同一个羽毛球俱乐部，说好下次可以一起去。
玛格丽特谢了收银员，还收到一个感激的微笑。
离开超市时，玛格丽特心情愉快，觉得这次购物的收获真不错。
同时，那个愤怒的男子却没完成购物，没得到优惠券，还跟人生气发火，留下的是“不愉快”的经历
。
他会睡不好，起来可能还会头疼。
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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，这个人也不会有大的发展。
　　——心理学家、作家丹尼尔·戈尔曼组织需要情商高的管理者，这个管理者能在新知识经济中培
养合作的能力和精神。
　　——企业管理顾问帕特·弗里特斯
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编辑推荐

《情商(2011全新修订版)》：权威EQ测试，测出你的情商。
实用EQ案例，挑战你的情商。
独家EQ训练，提高你的情商。
拓宽现有思维方式／掌控自我不良情绪。
巧妙应对复杂人际关系。
谁说成功没有捷径，运用情商你将开始飞跃。
玩转职场的钥匙，化解危机的利器，立足社会的基石。
情商领域集大成之作，根据个人性格，选择属于自己的情商技能。
全新修订版双色解读，真实案例互动，最贴近读者的励志心理书。
玩转情商。
立足社会／游刃有余。
即读，即是情商提高进行时。
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