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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。他给每个孩子发一块软糖,然后对满心欢喜的孩

子们说有事要离开一会儿,他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,奖

励没有吃掉糖的孩子每人两块糖。他兑现了承诺后,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

一群接受实验的孩子。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。

其实,这个故事就是著名的儿童情商实验,从这个故事中我们可

以看出情商对一个人一生的发展有多么重要。

“情商”这个词是由 “智商”衍变来的,情商即情感商数,它包括

智力、感情、情绪、气质等诸多方面的心理因素,情商是我们在当今

社会上立足的资本,是我们通往成功的桥梁。

情商理论的创立者,哈佛大学教授丹尼尔·戈尔曼提出成功方程

式:20%智商+80%情商=100%成功,即一个人的成功,智商只起

20%的作用,而80%取决于情商。情商在更大程度上决定着一个人的

成功与幸福。21世纪的人才竞争,不仅仅是智商的竞争,更重要的将

是情商的竞争。

一个人情商的形成开始于幼儿期,形成于儿童期和少年期,成熟

于青年期。所以说,情商教育能影响一个人的一生。对孩子来讲,我
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们一定不能忽视情商在自己一生中所发挥的重要作用。对家长来讲,

在关心孩子智商教育的同时,更要关注孩子的情商培养。

情商主要包括五部分内容:

1.自知 (认识自我):也就是说能自己知道自己当前的感受,当

某一种情绪出现时便能察觉。如果不能很好地认识自己的情绪,就容

易受情绪的摆布。比如人要有自知之明,知道自己是一个什么样的人,

或者将要成为一个什么样的人。

2.自律 (控制自我):指能够很好处理并控制忧郁、暴躁、愤怒

等一些不良情绪,保持在一定的合理状态,这种能力建立在自知的基

础上。这种能力不足将会使人陷于痛苦情绪的漩涡中;反之,在这方

面能力高的人可从人生的挫折和失败中迅速跳出,重新调整自己,开

始一个更好的未来。

3.自强 (激励自我):自强的人即便没有别人的督促和鼓励,也

能很好地掌控自己,激励自己发奋图强,他们知道为了自己的奋斗目

标,该用什么方法,怎么样去做。

4.移情 (管理自我):不仅了解自己的情绪还要学会换位思考,理

解他人,感知他人的情绪,调控自我的情绪,使之适时、适地、适度。

5.社交能力:人际关系能力可以增强一个人在社会中的受欢迎程

度,可以增强一个人的领导权威、人际互动效能等。擅长处理人际关

系的人,可以凭借与他人的和谐关系获得更广泛的人脉资源,从而让

自己获得更好的发展。

本书正是以情商的这种基本理论为主体结构框架,精选了近二百

篇广为流传的小故事,集结成册。

书中的每个故事都具有丰富的教育功能和深刻的生活意义,不仅

可以激发青少年对社会、人生进行多角度的思考,还可以点燃他们内

心深处的智慧火花,使他们见微知著,从一滴水看见大海,由一缕阳

光洞见整个宇宙。同时,本书也可作为父母教育孩子的参考宝典,让

天下的父母在轻松愉悦中,潜移默化地完成对孩子的心灵塑造。
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第一章 认识自己最重要

情商理论的第一个方面就是自我认识的能力。自我认识也就是自

知、了解自我。一个人应当十分清楚自己当前的感受,当某种情绪刚一

出现的时候便能察觉,并能时刻监控这种情绪的变化,这种能力是自我

理解与心理领悟的基础,如果一个人不能很好地认识自己的情绪,就只

能听命于情绪的摆布。而如果能够有效地认识自己的情绪就能够很好

地把握和指导自己的人生,准确地决策自己的学习、工作和生活。
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情商理论的第二方面就是自我控制能力。自我控制能力也就是自

律能力。它主要是指一个人能够很好地处理并控制忧郁、暴躁、愤怒等

不良情绪,使之保持在一定的合理状态,这种能力建立在自知的基础上。

这种能力不足将会使人陷于痛苦情绪的漩涡之中;反之,在这方面能力

高的人可从人生的挫折和失败中迅速跳出,重新调整自己,开始一个更

好的未来。
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第三章 每个孩子都是天才

情商理论的第三个方面就是激励自我的能力。激励自我也就是我

们平常所说的自强能力,这种能力决定了一个人一生的成长,它会成为

人生用之不竭的动力。自强的人并不需要有别人一旁不断的推动,他们

自己能够很好地控制情绪,激发出自身的动力。他们不会满足现状,他

们知道为谁学习为谁成功。他们知道为了自己的奋斗目标,该用什么方

法,怎么样去做。
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更多地需要与人进行交流,而换位思考理解他人是有效与别人交流沟通
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第五章 成为未来的交际高手

情商理论的第五方面就是社会交往能力。社会交往能力简称社交

能力,它是调控与他人情绪反应的一种技巧,一种艺术,它决定着一个人

的人际关系。社交能力强可以增加一个人在社会中的受欢迎程度,可以

增强一个人的领导权威、人际互动效能等。擅长处理人际关系的人,可

以凭借与他人的和谐关系获得更广泛的人脉资源,从而让自己获得更好

的发展。
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第一章　认识自己最重要



  情商理论的第一个方面就是自我认识的能力。自我认识

也就是自知、了解自我。一个人应当十分清楚自己当前的感

受,当某种情绪刚一出现的时候便能察觉,并能时刻监控这

种情绪的变化,这种能力是自我理解与心理领悟的基础,如

果一个人不能很好地认识自己的情绪,就只能听命于情绪的

摆布。而如果能够有效地认识自己的情绪就能够很好地把握

和指导自己的人生,准确地决策自己的学习、工作和生活。
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  作为孩子,我们首先要学会认识自己的情绪,认识自己的喜怒哀

乐及兴趣、爱好、特长。让好的情绪得到充分展现,让自己的优势得

到充分发挥。

作为父母,我们要指导孩子认识自己的情绪,帮助孩子发现他自

身的特长,并为孩子创造有利的条件和环境。

本章就是从认识自我方面精选了一些有代表性的小故事,这些小

故事在哈佛大学影响深远,辅助培养了无数的政治、商业人才,每个

故事都是一道美味的心灵鸡汤。

找到自己就找到了世界

1947年的一天,美孚石油公司董事长贝里奇到开普敦巡视工作,

当他来到公司的卫生间时,看到一位黑人小伙子正跪在地板上擦拭水

渍,样子十分认真,可是让贝里奇感到不解的是小伙子每擦拭一下,

还虔诚地叩一下头。于是贝里奇上前问他为什么要这样做。黑人小伙

子回答说是为了感谢一位圣人。

贝里奇又问为什么要感谢这位圣人,小伙子说,是这位圣人帮他

找到了这份工作,让他的生活有了保障。

贝里奇笑着对他说:“我也曾经遇到过一位圣人,就是这位圣人让

我成为了美孚石油公司的董事长,你想见见他吗?”

黑人说:“当然,因为我是个孤儿,从小在教会长大,很多人对我

有养育之恩。如果这位圣人能给我一些有益的指导,我很愿意去拜

访他。”

贝里奇接着说:“南非有一座有名的山叫温特胡克山。在这座山上

住着一位圣人,他能为人指点迷津,凡是能得到他指点的人都会有一
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个美好的前程。20年前,我去南非登上了温特胡克山,拜访了那位高

人,并得到了他的指点。如果你愿意去拜访那位圣人,我可以向你的

经理提议,给你一个月的假。”

黑人小伙信仰锡克教,也相信神的力量,他十分感激贝里奇给他

提供的这个机会,决定去一趟温特胡克山。他一路披荆斩棘,风餐露

宿,历尽艰辛,终于登上了白雪皑皑的大温特胡克山。他兴奋极了,

迫不及待地在山顶寻找那位传说中的圣人,可是,一天的寻觅,什么

都没有遇到。黑人小伙很失望地回到了开普敦的石油公司,他见到贝

里奇后,第一句话就是:“董事长先生,我一路处处留心,费尽千辛万

苦登上了山顶,可是我发现,除了我之外,根本没有什么圣人。”

贝里奇微笑着说:“你说得很对,小伙子,除你之外,这世上根本

没有什么圣人。”

20年后,这位黑人小伙子成了这家分公司的掌舵者,他就是美孚

石油公司开普敦分公司总经理贾姆讷。2000年,他代表美孚石油公司

参加了上海世界经济论坛大会。当众多记者问起他成功的经验时,总

结他传奇的一生,他说:“发现自己的那一天,就是人生成功的开始。

能创造奇迹的人,只有自己。”

高情商的孩子这样做

除了你自己,这世上根本没有什么圣人。很多孩子抱怨父母没有

钱,没有显赫的背景,没有给自己提供更好的教育条件,把自己没有

做出成绩的原因归结在父母身上,好像父母才是自己的圣人,要对自

己的一切负责。其实,你的成功是由自己决定的,只有你能对自己负

责,当你发现自己的那一天,你就已经成功了。
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