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内容概要

情商的高低不是先天就有的，只要重视后天的培养，每个人都可以提高这方面的素质和能力。
只要提高了情商，就把握住了成功的可能。
本书将带领你以最轻松的方式，了解和提高自知、移情、自律、自强和交往技巧等方面的情商和能力
，以引导你更充分地发掘自身的潜能，更轻松地去创造美好的生活，享受更加幸福和快乐的人生。
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立和谐人际关系的基础  合情合理地在日常的协商中取得成功  事情搞砸之后如何让人家原谅你  面对拒
绝怎样坚持你的要求  拥有足够的自信心不等于固执和刚愎自用  消除人际交往中不快的最好办法是宽
恕  在为人处世方面适当变通，保持性格的灵活性第五章  一个人的情商的高低体现在自身情绪控制力
上  要相信自己具有控制自我情绪的能力  如果你能控制自己的思想就能控制生活  努力保持清醒的头脑
和冷静、清晰的思维  生活从来都没有像你所以为的那么糟糕  不为不可挽救的事实而激动，才是聪明
的  从来没有人因为抱怨世界而感到发自内心的快乐  克服心理上的焦虑，战胜莫名的紧张  不要让忧虑
妨碍你享受生活  面对麻烦和烦恼采取积极有效的行动  用理智的力量来控制和调整自己的心态  在竞争
中扬长避短，减轻心理压力  多方努力，解除心理疲劳  掌控心情，营造良好的内心环境第六章  以愉悦
和积极的心态去看待现实世界  乐观快乐的人才会真正拥有这个世界  整天想着好的念头才能拥有美好
的人生  树立“我确实能做到”的信念  不要把视线投到事情错误的一面  无论日子多么艰难都要保持积
极的态度  把内心的思想和言语都引导到奋发鼓劲的方向上去  不要去想那些已经失去的东西  培养和加
强积极的人生态度的基本原则  凡事都向好的方面想，减少挫折感  激发积极情绪，战胜沮丧和消极  一
个充满激情的人总是积极乐观的第七章  用心去容忍和接受日常生活中的挫折  大多数人能够承受超过
我们所认为的压力  把失败当做激发你以新的信心和坚毅精神重新出发的契机  逆境和挫折可以使我们
变得更加强大  忘却痛苦不幸的过去，放眼充满希望的未来  不论你现在在什么地方都可以努力超越不
如意的生活  “积极行动”是应对逆境的最好方法  不要让对失败的恐惧绊住你尝试新事物的脚步  失败
和成功一样对我们的人生有价值  只有被善待的失败才会成为成功之母  面对生活中的挫折和困难应采
取的态度  通过自身的努力提高耐挫能力第八章  让情商为你追求成功提供足够的动力  一定要努力成为
善于适应环境变化的人  人生和工作结果的方程式与成功三要素  在竞争中胜人一筹的生存法则  坚持独
立的思考和判断，摆脱从众心理  相信直觉，善于依靠灵机一动办事  善于合作，与自己而不是与他人
竞争  成功是一种需要付出努力的选择而不是机遇  对未来抱有良好的期望，拥有适度的“野心”  时刻
做好准备以获得更多、更好的机会  聪明的人在必要的时候会冒可能出丑的风险  做自己害怕的事就容
易克服恐惧  追求幸福和卓越所应该极力避免的人生态度  不断追求进步，努力做得更好  培养良好的人
格品质，争做创造性人才
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章节摘录

追求成功者应有的心理素质心理学家发现，一个人如果缺乏应有的心理素质，即使平时表现再良好，
在竞技场上也会失败。
后羿是夏朝著名的神箭手。
他练就了一手百步穿杨的好本领，立射、跪射、骑射样样精通，几乎从来没有失过手。
夏王听说了这位神射手的本领，十分欣赏他。
有一天，夏王想把后羿召入宫中来，准备领略他那炉火纯青的射技。
夏王命人把后羿带到御花园里，找了个开阔地带，叫人拿来了一块一尺见方、靶心直径大约一寸的兽
皮箭靶，用手指着说：“这个箭靶就是你的目标。
如果射中了的话，我就赏赐给你黄金万两；如果射不中，那就要削减你一千户的封地。
”后羿听了夏王的话，一言不发，面色变得凝重起来。
看着一尺见方的靶心，想着即将到手的万两黄金或即将失去的干户封邑，心潮起伏，难以平静。
平素不在话下的靶心变得格外遥远，他的脚步显得相当沉重。
他慢慢走到离箭靶一百步的地方，然后取出一支箭搭上弓弦，摆好姿势，拉开弓，开始瞄准。
想到自己这一箭出去可能发生的结果，后羿的呼吸变得急促起来，拉弓的手也微微发抖，瞄了几次，
都没有把箭射出去。
最后，后羿一咬牙松开了弦，箭应声而出，“啪”地一下钉在离靶心足有几寸远的地方。
后羿脸色一下子白了，他再次弯弓搭箭，精神却更加不集中了，射出的箭也偏得更加离谱。
后羿收拾弓箭，悻悻地离开了王宫。
夏王在失望的同时，掩饰不住心头的疑惑，就问道：“后羿平时射起箭来百发百中，为什么今天大失
水准呢？
”有一位一直在旁边观察的大臣解释说：“后羿平日射箭，不过是一般练习，在一颗平常心之下，水
平自然可以正常发挥。
可是今天他射出的箭直接关系到他的切身利益，他根本无法静下心来施展技术，又怎么能射得好呢？
”本来稳操胜券的后羿，因为心理负担过重而大失水准，最终黯然离场。
他的悲剧有各种各样的解释，但是我们从心理学上分析，可以归因于约翰逊效应。
约翰逊效应得名于一位名叫约翰逊的运动员。
他平时训练有素，实力雄厚，但在体育赛场上却连连失利。
人们借此把那种平时表现良好、但由于缺乏应有的心理素质，而导致竞技场上失败的现象，称为约翰
逊效应。
在日常生活中，有些名列前茅的学生在高考中屡屡失利，有些实力相当强的运动员却在赛场上发挥异
常，饮恨败北等等。
细细听来，“实力雄厚”与“赛场失误”之间的惟一解释只能是心理素质问题，主要原因是得失心过
重和自信心不足。
1972年，尼克松竞选连任。
由于他在第一任期内政绩斐然，所以大多数政治评论家都预测尼克松将以绝对优势获得胜利。
然而，尼克松本人却很不自信，他极度担心再次出现失败。
在这种潜意识的驱使下，他鬼使神差地干出了令所有人大吃一惊、也令他自己懊悔终生的事情。
他指派手下的人潜入竞选对手总部的水门饭店，在对手的办公室里安装了窃听器。
事发之后，他又连连阻止调查，推卸责任，在选举胜利后不久，便被迫辞职。
有些人平时“战绩累累”，卓然出众，造成一种心理定势：只能成功不能失败，再加之赛场的特殊性
，社会、国家、家庭等方面的厚望，使得其患得患失的心理加剧，心理包袱过重，被如此强烈的心理
得失所困扰，怎么能够发挥出应有的水平呢？
要走出“约翰逊效应”的怪圈，必须主动去克服对失败的恐惧。
最有效的解决方法，就是保持一颗平常心。
有人说，幸福就像猫的尾巴一样，越是不停地追逐，就越是追求不到；可是一旦慢下来，停下来，它
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却与你如影随形。
所以，对任何事情的得与失、成与败都要辩证地看，走出狭隘的患得患失的阴影，不贪求成功，只求
正常地发挥自己的水平。
一个人的进取心太强，对某个事物刻意追逐，目标就会像蝴蝶一样振翅飞远。
而平常心可以使人心绪宁静、处变不惊，更易达成目标。
而且，平常心也可产生情感自慰，使人的生活更加和谐平衡。
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编辑推荐

为什么最聪明的人并不总是最富有，最成功？
为什么有些人学习成绩不怎么样，却过着圆满的生活；有些人智商很高，却把自己和周围人的生活搞
得一团糟呢？
 《情商比智商更重要》将告诉我们：情商不是先天就有的，只要重视后天的培养，每个人都可以提高
这方面的素质和能力；只要提高了情商，我们就把握住了成功的可能。
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