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前言

哈佛大学——所有着370年建校历史的世界顶极名牌大学，比美国作为独立国家的建立还要早上一个半
世纪。
到目前为止，哈佛共培养了8位美国总统、34位诺贝尔奖获得者和32位普利策奖获得者。
此外，微软、IBM等数十个商业奇迹的缔造者皆出自哈佛。
    数百年来，一张哈佛的文凭，几乎就是地位与金钱的保证。
哈佛大学何以能培养出如些众多、如此优秀的政界领袖、商业巨子呢？
这在很大程度上是因为他们侧重于哈佛学生情商培养的结果。
    一个人成功与否，最重要的决定因素是什么？
或许。
很多人会回答：智商、受教育程度、家庭背景，等等。
然而，哈佛大学教授、著名心理学家丹尼尔?戈尔曼在其风靡世界的《情感智商》一书中提出，促使一
个人成功的要素中，智商作用只占20％，而情商作用却占80％。
情商才是人生成就的真正主宰。
    但是，多年以来，人们一直认为高智商可以决定高成就。
有没有“智商一般，但情商很高”的人在事业上大获成功的例子呢？
当然。
这样的例子举不胜举，最典型的要算历届美国总统了。
    最负盛名的富兰克林·罗斯福、乔治·华盛顿和西奥多·罗斯福都是“二流智商、一流情商”的代
表人物。
约翰·肯尼迪和罗纳德·威尔逊·里根的智商只属中流，但却因为善于交朋结友而被许多美国人誉为
“最优秀、最可亲的领袖”。
     而自小就有“神童”之称的理查德·米尔豪斯·尼克松、伍德罗·威尔逊和赫伯特·c·胡佛，却
由于情商一团糟，不善与他人合作而声望不高，黯然下台。
至于比尔·克林顿总统，据分析也是个“智商高，但情商平平”的人物，无怪乎常常陷入或与公众作
对或过分讨好的尴尬之中。
    为此，美国心理学家霍华·嘉纳说：“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。
”许多材料显示，情商较高的人在人生各个领域都占尽优势，无论是谈恋爱、人际关系，还是在主宰
个人命运等方面。
其成功的几率都比较大。
    也许有人会说：“没办法，我天生情商低。
”如果你有此想法的话，就大错特错了。
在美国等发达国家的教育体系里，情商教育已经“登堂人室”，成为了少年儿童的必修课程。
虽然直到现在，我们仍吃不准多大比例的情商是与生俱来的，但可以确定的是，比起智商来，情商更
多是由后天培养的。
原因很简单，一个人的大脑是依赖重复的经验成形的，因而可以说，生活在一个大人动辄摔东西的家
庭中的孩子，是不大可能拥有较高的情商的。
    在《情商》一书中，戈尔曼也明确指出，情商不同于智商，它不是天生注定的，而是由下列三种可
以学习的能力组成的：    ——了解自我的能力：能立刻察觉自己的情绪，了解情绪产生的原因；    —
—管理自我的能力：能够安抚自己，摆脱强烈的焦虑、忧郁以及控制刺激情绪的根源；    ——激励自
我的能力：能够依据活动的某种目标，调动、指挥自己的情绪，增强注意力与创造力。
    如果你学会了审视和了解自己，学会了怎样激励自己、怎样调动情绪，你将不会再无助地听任消极
情绪的摆布，而能够从容地面对痛苦、忧虑、愤怒和恐惧的情绪，你会发现自己能轻而易举地驾驭它
们，驾驭一切。
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内容概要

　　《哈佛情商课：哈佛精英是怎样炼成的（最新修订版）》讲述了富兰克林&middot;罗斯
福&middot;约翰&middot;肯尼迪等8位美国总统，乔治&middot;明诺特&middot;爱德华&middot;珀西尔
等34位诺贝尔奖获得者。
比尔&middot;盖茨、路易斯&middot;郭士纳等几十位商业领袖有什么共同特征吗？
他们都是哈佛大学的莘莘学子，都非常注重哈佛的情商课。
　　在哈佛，成绩绝对不是唯一重要的条件。
哈佛选人的要求是学生的综合素质。
哈佛大学教授、著名心理学家丹尼尔&middot;戈尔曼有句至理名言：成功=20％的智商＋80％的情商。
　　如果说成绩由智商决定，那么综合素质主要取决于一个人的情商。
只有提高情商，才能很好地发挥组织的协调能力，才能培养领导能力和团队精神，也才能成为政治和
经济方面的领袖。
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书籍目录

第1章情商——激发潜能的法宝 发现情商 我们应用EQ来教育下一代 大学校长的悲哀 付不起的是心态 
米歇尔教授的软糖实验 成功，从EQ开始 测试一：你的情绪稳定吗？
 第2章了解自我——走向成功的前提 天堂与地狱 你是情绪的奴隶吗？
 情绪好像是“发电机” 情绪也有周期 认识你自己 参考他人的评价 利用神秘的第六感 放弃和你自己的
关系 问一问自己的“WHWW” 神奇的自我心像理论 测试二：你的心境灰暗与否 第3章管理自我——
成就人生的关键 气急败坏的候选人 负面情绪也是被允许的 你不应该拒绝那杯热茶 今天，我要学会控
制情绪 因为冲动，父亲失去了女儿 因为宽心。
豆商收获了快乐 因为豁达，狐狸拯救了自己 因为自信，小草赢得了尊敬 因为乐观。
莱特战胜了病魔 因为执著，罗斯福征服了恐惧 因为忍耐，农夫原谅了邻居 因为放松，乘客远离了烦
恼 第4章激励自我——创造奇迹的阶梯 聪明的画家 撕掉你身上的旧标签 以积极的暗示武装自己 6美分
，就能买一个奇迹 做个务实的梦想者 你是独一无二的，你就是一道风景 为自己鼓掌 不仅坐前排，还
要大声发言 西格的“自信罐” 通过“伪装”进行转化 学会从不快乐中解脱出来 我的快乐我做主 假如
你身后有一只“狼” 测试三：你是个乐观的人吗？
 第5章了解全人——用情商提高洞察力 学会换位思考 像锁匠那样思索 寻找水面之下的“冰山” 弗洛
伊德的倾听艺术 进行适当的提问 教你破解身体语言 你的表情“出卖”了你 由眼神识人心 就座位看心
理 从穿戴辨性格 测试四：你的观察力如何 第6章人际关系——用情商提高影响力 清商与影响力 和尚
如何制服大兵 洛克菲勒的成功秘诀 说服需要揣摩 交往需要技巧 挑着灯笼的盲人 一个陌生人的温情 学
会宽容：亮出你的风度 让自己表现得谦虚一些 记住别人的名字 林肯的忠告 幽默是最好的润滑剂 微笑
是最好的通行证 测试五：你的包容力如何 第7章团队情商——用情商提高领导力 什么是团队情商 夯实
英雄团队的根基 提升团队情商路径多 做个和蔼可亲的团队领导 做个卓有功效的团队领导 做个会妥协
的高情商下属
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章节摘录

版权页：   无论在工作中还是在生活中，面对不同的环境、不同的对手，有时候采用何种手段已不太
重要，而控制好自己的情绪却至关重要。
 1960年，著名心理学家瓦特·米歇尔在斯坦福大学的幼儿园进行了这样一个实验。
一群儿童依次走进一个空荡荡的房间，在房间最显著的位置，米歇尔教授为每个孩子放了一颗软糖。
 接下来，测试老师对每一个孩子说：“谁能坚持到老师回来时还没把这颗软糖吃掉，谁就可以得到另
外一颗软糖作为奖励。
但是，如果老师还没回来你就把糖吃掉的话，你就只能得到这一颗软糖了。
” 实验结果发现，有些孩子自我控制能力差，老师不在，又受不了糖的诱惑，就把糖吃掉了。
而另外一些孩子，则牢牢记住了老师的话，认为自己只要坚持一会儿，就可以得到两颗糖，于是，他
们尽量克制自己。
他们并非不爱吃糖，却努力地转移自己的注意力，他们有的唱歌，有的蹦蹦跳跳，有的干脆离开座位
到旁边去玩，坚持不看那颗软糖，一直等到老师回来。
就这样，他们得到了奖励——第二颗软糖。
 研究者把孩子分成两组：能够抵挡住诱惑、坚持下来得到两颗软糖的孩子和不能坚持下来只得到一颗
软糖的孩子，并对他们进行了长期的跟踪调查。
 结果发现，长大后，那些只得到一颗糖的孩子普遍没有得到两颗糖的孩子取得的成就大。
这就说明，凡是小时候缺乏控制力的，无论他的智商如何高，其成功的几率都很小；反之，那些小时
候便能很好地控制自己。
尤其能够通过转移注意力来控制自己的孩子，往往能够更好地把握自己的人生。
 由此看来，在决定人生成败方面，人的非智力心理素质的作用常常超过智力因素。
一个高情商的人，是一个能够成熟地调控自己情绪和情感的人，同时他也就具备了调节别人情绪的能
力。
 想要控制情绪，就需要先了解情绪。
情绪其实具有两极性：如积极和消极的情绪、激动和平静的情绪等。
同时，情绪的强弱程度、情绪的表现形式多种多样，各种不同的情绪表现形式都可用来作为度量情绪
的尺度，如情绪的紧张程度、情绪的激动程度、情绪的快感程度等。
 积极和消极的情绪就是情绪两极性的典型表现。
积极、愉快的情绪使人充满信心，努力工作；消极的情绪如悲伤、郁闷等，则会降低人的行为效率。
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媒体关注与评论

如果你不懂EQ，从现在起，我们宣布——你落伍了！
    ——美国《时代周刊》    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。
    ——丹尼尔·戈尔曼 哈佛大学心理学教授    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    生活中完成每件事都离不开协商、沟通、影响和说服别人做事的能力
。
在所有领域，最有效率的人是那些为了实现目标能与人协作的人。
    ——布莱恩·特雷西 作家    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 华裔美国科学家
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编辑推荐

《哈佛情商课:哈佛精英是怎样炼成的(修订版)》让你学会审视和了解自己，学会怎样激励自己、怎样
调动情绪，你将不会再无助地听任消极情绪的摆布，而能够从容地面对痛苦、忧虑、愤怒和恐惧的情
绪，你会发现自己能轻而易举地驾驭它们，驾驭一切。
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名人推荐

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。
 ——丹尼尔·戈尔曼 哈佛大学心理学教授 生活中完成每件事都离不开协商、沟通、影响和说服别人
做事的能力。
在所有领域，最有效率的人是那些为了实现目标能与人协作的人。
 ——布莱慝·特雷西 美国作家 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 华裔美国科学家
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