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前言

1995年，美国行为与头脑科学专家、哈佛大学教授丹尼尔·戈尔曼出版了一本名叫《情绪智力》的新
书。
此书一出版，就在美国社会掀起了一场轩然大波。
各个阶层、领域，从大公司的高级白领到流落街头的失业青年，都谈论、关注着一个崭新的概念—
—EQ。
EQ即情绪智力，翻译成中文就是“情商”。
从此，“情商”作为一个时髦的词语，出现在人们的言谈话语中。
关于它的重要性，各方面的专家学者都发表了自己的见解。
    EQ的创始人萨洛维博士和梅耶博士说：“EQ已成为本世纪最重要的心理学研究成果。
”    美国的《读者文摘》更坚定地向读者反问：“掌握了EQ，还有什么不能利用的呢？
”    美国的《时代周刊》甚至宣称：“如果不懂EQ，从现在起，我们宣布：你落伍了！
”    与EQ有关的新生事物也层出不穷，美国有了《EQ》月刊，它倡导人们：“做EQ测验吧，你会发
现一个全新的自己！
”    美国EQ协会也迅速成立，它以研究和宣传EQ的作用，来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！
”    情商不是与生俱来的，而是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。
    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识自己和了解他人，在现实生活中常常四处碰壁
。
情商让你学习审视和了解自己，学会怎样反省自我，欣赏自我，而不是一味地活在他人的世界中，从
而找到自己的人生方向，活出属于自己的精彩人生。
    情商是自我调节情绪的一种能力，使你不会再无助地任由消极情绪摆布，能够从容地面对痛苦、忧
虑、愤怒、恐惧等情绪，让你轻而易举地驾驭自己的不良情绪。
    情商是一种动力，它对一个人的生存、发展有着至关重要的作用。
如果让自己拥有高情商，就能够自如地控制自己的情绪，就能成为一个成功的人；相反，如果你任由
情绪控制了自己，那么最后只能被情绪所左右，变成一个喜形于色、一事无成的人。
    高情商是摆脱苦难、挑战逆境的法宝。
它能够使自己拥有一个积极乐观的心态，能够刺激你的所有潜能，激发你内在的创造力，让你在困难
面前能够自立自强、坦然面对，最终走出逆境赢得成功。
    高情商的人能够用平和的心态，积极地看待人生，并且受到别人的欢迎。
低情商的人往往陷入心灵的困境中不能自拔，在生活中也是到处碰壁。
高情商的人善于建立良好的人际关系，懂得如何与他人沟通，为自己营造一个良好的成功环境。
高情商的人能够处理好工作的关系，进而在职场上尽情驰骋。
高情商的人能够经营爱情，维系亲情，让自己的家庭变得和谐温馨。
    情商为人们开辟了一条事业成功的新途径，它使人们摆脱了过去只讲智商所造成的无可奈何的宿命
论态度。
因为智商的后天可塑性是极小的，而情商的后天可塑性是很高的，个人完全可以通过自身的努力成为
一个情商高手，从而到达成功的彼岸。
    本书通过10堂课向读者阐述情商是影响人生命运的关键性因素，让读者在了解情商内涵和意义的同
时，学会如何运用情商，成为一个高情商的人，在人生的各个领域占尽优势，最终把握自己的命运和
人生。
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内容概要

心态的好坏可以改变一个人的命运。
有什么样的心态，就有什么样的人生。
心态不同，左右着不同的人生选择；心态修炼，创造出完美的人生结局。
一个人要想幸福，必须首先培养健全的心态。
心态是我们唯一能完全掌握的东西，我们要学会控制自己的心态，并且利用积极
　　心态是决定命运的真正主人，它能够从里到外影响一个人一生的命运。
积极的心态让人能够积极进取，创造成功；消极的心态却让人消极悲观，永远没有成功的机会。
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书籍目录

第一堂课信心无价，天生我材必有用
　　黄金有价，信心无价。
信心是成功的第一秘诀。
它不仅是一种强大的精神理念，还是一种坚韧的意志品格，更是一种催人奋进的力量。
信心能让人重新焕发精神，能砥砺人的勇气，能坚定成功的信念，能产生强大的动力。
有信心才会有所作为，才能看到希望。

自信是成功的起点
信念能战胜一切困难
有自信就会有希望
除了自己，没有人能打倒你
信心会越用越多
信心能创造伟大的奇迹
让不可能变为可能
不做盲目跟随的毛毛虫
自信能成就大事业
用胜利者的心态去生活
第二堂课改变自我，给自己一颗积极向上的心
　　积极的心态可使人快乐、进取、有朝气、有精神，消极的心态则使人沮丧、难过、没有主动性。
没有好的心态便无法在繁杂的世界中立足。
一个人幸福与成功的关键，就在于他是否能常常保持一份轻松、随性、乐观、洒脱的好心态。
心态决定成败，想要出人头地就必须有好的心态。

好的心态是成功的开始
时刻保持自己的积极性
保持一个平和的心态
你的态度决定你的成就
未来在于你自己的心态
对生活保有平常心
凡事要往好处想
心灵的摇摆是人生大敌
进取心是通向优秀的关键
改变心态就是改变命运
第三堂课远离烦恼，做快乐的自己
　　在现实生活中，到处都是喜欢抱怨的人。
偶尔的抱怨无可厚非，但经常抱怨，就如同往自己的鞋子里倒水，抱怨越多，行路就越艰难。
困难和挫折是一回事，抱怨是另外一回事，更为重要的是，原本愉悦的心情会因为抱怨而变得低落甚
至哀伤。

停止抱怨，快乐地生活
要停止抱怨，付诸行动
微笑生活才会收获快乐
性格是事业成败的基石
微笑面对，世界就是美好的
让欲望适可而止
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天塌下来也要淡定
欲望少一点，快乐多一点
第四堂课宠辱不惊，漫看云卷云舒
　　淡泊的人生是一种享受，一个懂得享受生活的人才会有一个完美的人生。
人不需要赚很多的钱，也不需要有很了不起的成就，只要在一份简朴平淡的生活中过得快乐而自在，
就是一种上乘的人生境界。
淡泊也是一种生活的姿态。

从容淡泊的人生境界
顺其根本，豁达人生
达观从容，枯荣任由他
摒弃杂念，专注内心安宁
在孤独中了解自我和他人
用冥想舒缓内心压力
宁静致远，走好自己的路
淡定闲适，在孤独中修行
冷静淡泊地铸就坦然
第五堂课敢于受挫，摔倒了就再爬起来
　　英国哲学家培根说过：“超越自然的奇迹多是在对逆境的征服中出现的。
”没有经历过挫折的人生是不完整的人生，必然也是平庸而无味的人生。
人生在世，不可能事事顺心顺意。
关键是遇到挫折，我们应该怎样面对它、击垮它。

要从小接受挫折教育
自怜自艾只能麻痹自我
找出原因，失败就是财富
越是艰辛越是接近成功
失败是成功的起点
为什么不再试一次呢
不经历失败就担不得大任
逆境之旅中多的往往是机会
安逸会让勇者变得蠢笨
第六堂课态度第一，为自己的人生负责
我们每一个人从诞生那天起，就生活在复杂的社会关系中，和他人、集体、社会之间存在着这样或那
样的责任关系。
心态决定性格，性格决定命运。
能让你的人生得满分的是你对生活和工作的态度。
只有对生活和工作持有积极热爱的态度，人生才会更加精彩。

应付工作就是应付自己
凡事做到位是种态度
凡事做到最好才能少走弯路
成功的捷径在“认真”
面对不可能完成的任务
思想有多远，就能走多远
找到人生的风向标
尽心尽力做好事
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毅力是人生的制胜法宝
第七堂课虚怀若谷，宽容是一种纳百川的智慧
　　作家申宝峰说过：“只要用真心的笑容，和宽广无私的包容，就能常常看到彩虹。
”宽容是人类生活中至高无上的美德。
它是人类情感中最重要的一部分，这种情感能融化人们心头的冰霜。
多一些宽容，也就多了一分理解，多了一分信任，多了一分友爱。

刻意解释只会越描越黑
宽容是一种处世智慧
以宽容之心待他人之过
气量小的人不能成君子
以直报怨，以德报德
对他人要鼓励大于批评
善待他人就是善待自己
大事化小，小事化了
彼此理解，抵抗矛盾
没有豁达就没有宽松
第八堂课轻松前行，搬走心灵上的石头
　　人的一生就像是在长途跋涉，倘若背负一堆没有任何意义的东西在身上，就会使原本就漫长的路
途更加艰辛，一生都感觉不自由、不自在。
其实，当你真正感觉这些包袱就像石头一样，对赶路一点用处也没有的时候，你才会真的放下，那一
刻你会感觉到身体立刻轻松了。

搬开压在心灵上的大石
乐观的人才能真正懂得快乐
快乐在每一个人的心里
保证心理健康的7种营养素
乐观面对生活中的一切
告诉自己，永远不要绝望
改变心境，重新生活
享受每一个生活节拍
相信自己能做到自己想做的
每天给自己一个愿望
事事追求完美只会让自己不快乐
第九堂课效率至上，心动不如行动
　　一个敢于用行动去挑战人生的人才是成功的，因为在他的词典里，行动决定一切，行动高于一切
。
成功的根本在于行动的效率。
没有行动一切都是空谈，只有动起来，事业和理想才会变得有意义，人生才会变得完整而精彩。

忙碌的人才能把事情做好B59
每次多做一些，结果就会不一样
观察并学习走在前面的人
作了决定就一定要贯彻到底
不要让机会擦肩而过
优柔寡断的人注定没有机会
大胆尝试才能带来高效回报
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敢于冒险的你独一无二
调整自我，摆脱懦弱的捆绑
勇敢的人距离成功最近
第十堂课学会放弃，人生有舍才有得
　　放弃其实是一种选择。
人生之所以有许多痛苦的存在，就是因为人们心中欲求太多。
有舍才有得，学会放弃，才能有所收获。
人生就是一个选择的过程，学会舍弃，才能有新的选择；学会舍弃，才能消除烦恼，得到幸福的指引
。

懂得放弃才是真智慧
生命之舟要轻载
退一步海阔天空
放下烦恼，快乐人生
敢对自私说“不”
有失就一定会有得
大弃大得，小弃小得
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章节摘录

版权页：   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模式，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。
 1.认识自我 一个人总有某些连自己也看不清楚的个性上的盲点，因此，高情商者常常自我反省，并从
不同的角度了解、认识自己，客观地评价自己，具有自知之明，为自己正确定位。
因此，能够处理好周围的一切关系，成功的机会总是比较大。
低情商者往往对自己估价过高，既缺乏自知之明，又缺乏知人之明。
一个人连自己都不能正确认识的人，就很难建立起自信心，也就很难了解别人，当然也就难以成功。
 2.情绪控制 高情商者善于控制自己的情绪，任何时候都能做到头脑冷静，行为理智，抑制感情的冲动
，克制急切的欲望。
及时化解和排除自己的不良情绪，使自己始终保持良好的心境，心情开朗，胸怀豁达，心理健康。
很多时候，人们容易被触怒、动火、发脾气。
其实，发脾气不能解决任何问题。
但如果我们能够给不好的东西一个好的解释，保持头脑冷静，就可以压抑激动的情绪，使自己心情开
朗。
 低情商者恰恰相反，他们控制不住自己的情绪，极易发作，他们不知道，事业往往毁于急躁。
 3.自动自发 高情商者做一切事情的动力来自于内部，有很强的自觉性、主动性和自发性。
 决定做一件事后，没有完成是不肯罢休的。
这种人做事不需要外在的推动力，求学、工作都是自动自发。
做任何事情，动机明确、兴趣强烈、独立积极、不甘落后，而且有勇气，自信心强。
他懂得：一个人丧失了财富损失很大，但丧失了勇气和自信心，便什么都没有了。
这种人非常乐观，因为他明白，人是生活在希望之中的，希望是人精神上的寄托，是生命的支柱。
因此，他善于自我激励、自我鞭策、自我肯定、自我强化、自我管理，也就更容易获得成功。
 相反，低情商者做事的动力主要来自于外界的推动，靠外部的督促和压力，即使这种人有高智商，也
不能长久，最终也难以成功。
 4.目光远大 高情商者目光长远，不会沉溺于短暂的利益之中，他们想问题、做事情，眼光放得远大，
他们懂得：人无远虑，必有近忧；未雨绸缪。
而低情商者恰恰相反，急功近利，鼠目寸光，沉溺于眼前的一失一得，满足于眼前的一点点欲望。
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编辑推荐

《决定一生的10堂情商课》通过10堂课向读者阐述情商是影响人生命运的关键性因素，让读者在了解
情商内涵和意义的同时，学会如何运用情商，成为一个高情商的人，在人生的各个领域占尽优势，最
终把握自己的命运和人生。
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