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前言

“先有哈佛，后有美国”。
这所世界顶级的名牌大学，建校370多年，比美国国家独立还要早一个半世纪。
曾经培养出8位美国总统、40名诺贝尔奖获得者、30多位普利策奖获得者和数十家跨国公司总裁，高居
当今世界大学之巅。
数百年来，一张哈佛的文凭，几乎就是地位与金钱的象征。
为什么哈佛大学能培养出如此众多、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，最重要的因素是什么？
很多人都会不假思索地回答：当然是智商了，还有他的受教育程度、家庭背景，等等。
然而，哈佛大学教授、著名心理学家丹尼尔·戈尔曼却指出，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。
美国著名的心理学家瓦尔特·米歇尔曾经在一群幼儿身上做过这样一个有趣的实验。
他给每个孩子发了一块软糖，然后对满心欢喜的孩子们说有事要离开一会儿，希望孩子们都不要吃掉
那块软糖。
并且，他对孩子们许下诺言：“如果谁能将这块软糖留到我办完事情回来再吃，我会再奖励给他两块
软糖。
”之后，他便出去了。
寂寞的孩子们守着那块诱人的软糖等啊等，终于有人熬不住，吃掉了那块软糖。
接着，又有人做了同样的事⋯⋯20分钟后，米歇尔回来了。
他履行诺言，给没有吃掉糖的孩子每人奖励两块糖。
这件事情就此告一段落，而这项实验并没有到此结束，这位心理学家继续追踪研究那一群接受这项实
验的孩子们。
多年以后，他发现，那些不能耐心坚持等待的孩子大多碌碌无为、一事无成，而日后能够创造出一番
辉煌业绩的全部都是当年那些愿意等待奖励的孩子。
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内容概要

　　如果你不懂EQ（情商），从现在起，我们宣布——你落伍了！
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·戈尔曼有句至理名言：成功=20％的智商+80％的情商。
情商水平的高低对一个人能否取得成功至关重要，高情商是任何一个成功者所必须具备的基本素质。
　　《哈佛最神奇的情商课》结合哈佛大学在情商方面的最新研究成果，深入浅出地阐述了情商理论
，以诸多寓意深刻的故事，给读者朋友们呈上一道滋补的心灵鸡汤。
阅读《哈佛最神奇的情商课》犹如徜徉于哈佛大学的文化殿堂，课后的情商测试，是对哈佛情商理论
的巩固和训练，这些原汁原味的题目让你有种亲临哈佛大学课堂的感觉。
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书籍目录

第1课 成功从发现情商开始／1在哈佛，学习成绩绝对不是唯一的择生标准。
哈佛更看重的是学生的综合素质。
哈佛大学教授、著名心理学家丹尼尔·戈尔曼有句至理名言：成功=20%的智商+80%的情商。
因此，如果你现在还津津乐道于你的智商，而对情商知之甚少，那么，我们只能借用美国《时代》周
刊里的一句名言来宣告：如果不懂情商，从现在起，你落伍了！
什么是情商情商是表达和调控情绪的艺术情商的差异情商主宰人生积极地开发情商本课小测试第2课 
认识自我——走向成功的前提／15善于了解自己情绪的人，大多善于将自己的情绪调整到个最佳状态
，调节或顺应他人的情绪基调，轻而易举地将他人的情绪纳入自己的主航道。
要做到真正认识自己，客观而中肯地评价自己，常常比正确地认识和评价他人要更为困难。
能够自省自察的人，是大智大勇之人。
自我认知的能力找到自己就找到了世界你是情绪的奴隶吗你对情绪知多少情绪的周期性生命在于永不
放弃自卑情结一生的追求捞鱼的哲学回头再来的勇气放下石头只需要一招就够了爱因斯坦的镜子信心
的力量解开怨恨的死结别把困难在想象中放大世界上最美丽的裂缝每个人都是上帝的杰作通往天堂的
密码人生最重要的是什么本课小测试第3课 管理自我——做情绪的主人/57人的情绪会受到众多因素的
影响，遇到不好的事情时，人们或低落消沉，或火冒三丈，或愤愤不平，或心烦气蹂，种种消极情绪
都给人带来负面的影响。
因此，必须运用各种情绪管理方法，灵活地调控自己的情绪，避免情绪给自己造成不良的影响。
至关重要的情绪愉悦自己，成就坚强接受，然后才是表达恐惧时勇往直前情绪化——幸福的真正杀手
你能控制自己的情绪吗坚持原则，做自己的主人毕加索的胸怀林肯驾驭愤怒凡事往好处想乐观可以战
胜病魔逆境中，学会持之以恒愤怒时，懂得隐忍栽上一棵“烦恼树”不要在心里给自己制造失败别让
欲望锁着心比樱桃树更重要的是诚实谦虚是美德之母心灵的锁冲动是魔鬼本课小测试第4课 激励自我
——走向成功的催化剂/101哈佛大学心理学家威廉·詹姆士通过研究发现，一个人⋯⋯第5课 了解他人
——洞察情商的“有色眼镜”第6课 成为未来的交际高手——用情商提高影响力第7课 情商修炼营——
提高你的领导力参考文献
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章节摘录

插图：情绪周期就像是人生情感的晴雨表，我们可以据此安排好人生的节律。
比如，情绪高涨的时候安排一些难度大、烦琐、棘手的任务。
因为，人在良好的情绪状态下迎接挑战，可以克服畏难情绪。
而在情绪低落时就不要勉强自己，先做一些简单的工作，也可以放下手头上的事，出去走走，多参加
群体活动，放松思想，有了烦恼的事情多向信任的亲人或朋友倾诉。
学会化解不良情绪，寻求心理上的支持，安全地渡过情绪危险期。
如果情绪低迷时还坚持做复杂而艰难的工作，不仅效率不高，还会增加失败概率，并严重打击自信。
（1）情绪周期的一般规律。
科学研究表明，人的情绪周期与生俱来。
从出生的那一天开始，一般28天为一个周期，周而复始。
每个周期的前一半时间为“高潮期”，后一半时间为“低潮期”。
在高潮与低潮之间，即由高潮向低潮或由低潮向高潮过渡的时间，称为“临界期”，一般是2-3天。
临界期的特点是情绪不稳定，机体各方面的协调性能差，易发生事故。
人的情绪周期一般为五周，也有的较短或较长。
（2）女人情绪周期的表现。
女人行经前的一个星期左右以及行经期间，身体通常会感到种种不适，如腹胀、便秘、肌肉关节痛、
食欲增加、容易疲倦、长粉刺暗疮、胸部胀痛、头痛、体重增如等，有些人还会显得沮丧、神经质及
容易发脾气等。
以上种种与经期有关的症状，医学上称之为“经前症候群”。
形成的原因有很多，主要是跟体内的荷尔蒙变化有关。
一旦体内的激乳素、雌激素、肾上腺素等出现了变化，马上会影响心理及生理。
建议你在日历上记下自己的情绪周期，一旦出现忧郁、焦躁不安的情绪，立即看看是否情绪周期出现
了。
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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，也不会有大的发展。
　　——丹尼尔·戈尔曼（哈佛大学心理学教授）智商（IQ）决定录用，情商（EQ）决定提升。
　　——美国流行语你能调动情绪，就能调动一切。
　　——布什（美国前总统）未来的世界，方向比努力重要，能力比知识重要，健康比成绩重要，水
平比文凭重要，情商比智商重要。
　　——顾秉林（清华大学前任校长）情商比智商在更大程度上决定着一个人的爱情、婚姻、学习、
工作、人际关系以及整个事业。
　　——柯云路

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛最神奇的情商课>>

编辑推荐

《哈佛最神奇的情商课(经典励志珍藏版)》：哈佛大学在三百多年里先后培养出8位总统、40位诺贝尔
奖获得者，为政界、商界、学术界贡献了无数的精英和时代巨子。
像哈佛精英那样修炼自己。
掌握了EQ，还有什么不能利用的呢？
——美国《读者文稿》情商是一种基本的生存能力，决定你心智能力的表现，也决定你一生的走向与
成就。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛最神奇的情商课>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


