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内容概要

本系列书籍涉及了目前国际通行的心理测验类型，科学解读了各种测验的内涵，并对其给予了详细的
反馈诊断，内容具体，通俗易懂，具有较强的实用操作性。
其作者均为从业经验丰富的心理学家，曾为众多国际知名企业作过多年的咨询顾问。
本系列书籍将帮助你增进自我认知，了解自己的能力水平、个性特点和兴趣爱好，并进行积极有效的
职业生涯规划和职场人际沟通。
 　　本书是系列之一。
高智商是走向职场成功的必要条件之一，而情商也同样重要，所以现在许多企业通过测试情商来考察
应聘者。
对于情商，许多人还存在不少误解。
本书从以下五个方面破解情商的奥秘，将让你对情商测试有一个科学、全面的认识理解：自我觉察、
自我调节、同理心、动机和社会性技巧。
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作者简介

Robert Wood博士和Harry Tolley博士都是英国诺丁汉大学教育学院的特聘教授，他们在人员招聘、评
估和选拔方面具有丰富的经验，并发表了大量著作和论文。
他们在本书中剖析了情商的内涵，并讲述了情绪如何驱动和塑造我们的日常行为。
跟随本书去评定和发展你的情商，你会发现自己
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书籍目录

l 什么是情商　情商和智商　情绪依然驱动我们的行为　如何定义情商　评价2 自我调节　情绪管理和
情绪控制　过度的自我调节　测验　根据你的答案计分3 自我觉察　自我认识的重要性　自我觉察的
各个方面　测验　根据你的答案计分4 动机　诱因和动机　外部动机和内部动机　动机的不同方面　
测验　根据你的答案计分5 同理心　获取信息：相信我们的感觉器官　同理心的各个方面　测验　根
据你的答案计分6 社会性技能　与他人的关系　社会性技能和情商的其他组成成分　社会性技能的各
个方面　测验　根据你的答案计分7 计分、解释、反思和后记　努力提高你的情商　展望后记
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章节摘录

书摘自我觉察　　如果你自我觉察部分最后的得分不甚理想，我们建议你重新翻到第3章进行复习。
也许你还能够回忆起，自我觉察是一种认识你自己，了解你的情绪表达的能力。
缺乏自我觉察和自我调节能力欠缺一样，不管是对你还是对于其他人，都不容易分辨察觉。
在回顾你在相关测验上的表现时，你应该能够记得自我觉察以下几个方面的内容：尊重你自己；保持
积极的心态；忠实于自己；随性而为，不要总是让逻辑性和理性左右你的生活；倾听他人，以及了解
自己对他人的影响力。
　　在进行回顾之前，最好先问问自己可以做些什么与以往不同的事情?举个例子，你足够珍视你自己
吗?你能够意识到自己在最开始可以做的事情是什么吗?你是在寻求促使事情的发生呢，还是觉得自己
完全无能为力，只好袖手旁观?对我们提议你作出的一些调整与改变，你的本能反应是什么?是积极的
反应还是消极的反应?　　然后，也许你会接着问自己，自己表现出来的样子是完全真实的吗?是你想
要的吗?是不是因为觉得其他人期待你表现成某个样子，而违背自己的心意，做出某些虚假的行为去迎
合他人的要求?这方面的内容，你可以回顾一下在第3章的练习“真的我”中自己的作答。
根据反思，在你觉得有必要的地方适当作一些调整和改变。
　　以上的内容也许会接着引导你问自己，是不是过于强调理性，强调事情是否符合逻辑，而牺牲了
自己的想象力和创造力。
如果觉得自己正处于这一单调重复的状态中，那么你可以尝试着打破这种状态，给自己设置一些日常
工作以外的事情来完成，从中跳出来。
当然，你甚至可以考虑开始培养不同的兴趣或者形成一种新的爱好。
　　听听他人都说了些什么内容，对他们的话语进行一番思考，这将有助于你提高自己的自我觉察能
力，并让你更好地去理解情商的其他几个组成成分。
这并不意味着你必须毫无批判地全盘接受其他人的意见，而是说他们观察你行为的视角，得出的观点
值得你去倾听，而不仅仅是提供一些相关信息，让你和自己的认识进行一番比较。
另外一种改善你自我觉察能力的好方法是，先仔细观察他人的行为表现，然后再询问自己“如果是我
处于这种情境下，我会怎么做?”。
　　最后，好好想想自己给其他人带来的影响。
在他们眼中，你是一个深邃、难懂的人呢，还是一个浅薄、头脑简单的人?是友好的人还是一个让人讨
厌的人?是温柔的呢，还是暴力的?是坦率的人还是喜欢拐弯抹角的人?然后问问自己其中的缘由是什么
。
如果你觉得在不同的环境下，人们对你的知觉存在很大的差别，那么你也应该努力去寻找答案，找出
问题的真正原因。
是因为你缺乏自我觉察能力吗?是因此而导致你前后态度表现不一致吗?　　163-164    　　社会性技能
　　如果你社会性技能的得分不是很高，那么请重新翻到第6章的内容，再阅读一遍。
也许你还能回忆起，社会性技能是关于和他人建立关系、影响他人的一种能力。
具体来讲，包括以下几点：发展和维持各种人际关系；与他人良好的沟通；与他人有效和谐地共事。
　　关于社会性技能第一个方面的内容，你仍然想要结交更多的新朋友吗?还是你已经放弃付出努力，
宁愿待在原有的朋友圈子里面?俗语有云，“眼不见，心不烦”，它反映了你内心的真实想法。
你是否致力于发展及维持自己的各种人际关系，还是任其发展，不加干涉，并且相信其他人在对待你
们的关系上态度和你是一致的，均采取放任主义的政策?　　与他人的沟通经常被视为一种可有可无的
“可供选择的附加品”，就好像不和他人沟通，也不见得有什么损失，结果一点都不重要。
但是，到目前为止，你应该认识到沟通对我们具有非常重要的意义。
那么，你是一个基于“需要了解”的考虑，才选择与他人沟通的人吗?如果答案是肯定的，那你的做法
只是在完全不与人沟通的基础上，向前跨越了一小步而已。
还是，你是一个乐于和他人分享自己的所知、所感的人?　　最后，作为一名团队的成员，你能够为自
己的团队至少贡献些许的时间吗?还是你完全是一个个人主义者，只对自己感兴趣?就这方面的内容，
回头看看自己是如何回答第6章的练习“团队成员”的，根据你在第一次完成练习后获得的有关自己
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的一些信息，有没有哪些方面是你希望在今后有所改善的呢?例如，你能愉悦地和他人一起工作，丝毫
不觉得有任何焦虑与不适的地方吗?或者有没有一些时候会让你觉得，和其他人共事会让你感到压力过
大的呢？
　　P170-171
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