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前 言

     

前 言

  本教材可能是我国首部公开出版的情商教材,当我准备把书稿发给出版社时,心中感慨万千!
  多年来,我一直在从事对职场新人问题的研究,特别关注对大学毕业生的二次教育。由于

种种原因,目前大学的一些相关教育常常缺少专业性和现实性,过分强调理想主义而忽视了对

现实的理解与适应,它使得大学生对于社会的认识不足,因此,毕业后同学们普遍需要接受二

次教育,如职场礼仪、人际沟通等。在从事对大学毕业生进行二次教育的时候,我一直在思考

这样一个问题:现在的大学生进入社会之后最缺的是什么? 通过多年的观察与研究,我得出的

结论是“情商”。由于情商不高,他们中很多人在成长的道路上付出了额外的代价。
  那么,为什么不能将情商教育提前到大学的学习过程中来呢? 通过调查我发现,虽然“情
商决定命运”的理念在我国早已深入人心,但是,情商是用什么力量和以什么方式在改变人们

的命运,人们又应该怎样来提高自己的情商……对于这类问题我们知之甚少,更遑论有系统科

学的情商理论教材。因此,几年来我一直在为编写本教材而努力。沙里淘金,集腋成裘,终于

能将本教材献给广大学子了,但愿能为我国的情商教育抛砖引玉!
  我希望同学们通过对本教材的学习,实现三个目标:第一,系统地了解现代情商的基本理

论;第二,基本掌握在日常学习和生活中提高自己情商能力的要领;第三,初步学会用情商处理

自己感情上的常见问题,特别是处理人际关系方面的问题。
  为了实现上述三个目标,我在编写本教材的过程中一直坚持以下四条原则:第一,注意吸

收当前情商理论的最新研究成果,保持理论的先进性;第二,注意结合当前我们的国情,增强它

的针对性;第三,着力解决当前大学生普遍面临的感情问题(特别是处理人际关系方面的问

题),保持它的实用性和可操作性;第四,为了能让同学们自学,我尽量使其通俗易懂。
  情商是一门年轻的学科,严格地说它还不满二十岁,来到我们中国的时间就更短;正因为

年轻,它还在茁壮成长,可以说是日新月异,因此,尽管本人竭尽全力,但由于水平有限,本教材

仍有种种不足之处,所以,我期望与广大师生和相关学者进行交流。欢迎读者登录本人的主页

“一平工作室”(www.tanyiping.com)和微博(http://weibo.com/tanyiping),对本教材给予批

评指正,以便在将来修订完善,也欢迎广大师生加入我们的“中国大学生情商研究会”,共同提

高对我国大学生情商研究的水平。

谭一平
二〇一三年三月于北京
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第一章

情商基础知识

  “情商决定命运”,这句话许多同学都耳熟能详。但是,情商用什么力量和以什么

方式改变人们的命运,同学们又应该怎样来提高自己的情商呢? 为了了解这些问题,
有必要先掌握一些情商的基础知识。

第一节 情商的定义及其特点

一、情商的定义

  情商是什么? 先来看一个例子:
  快要期中考试了,张涛因为踢足球受伤住了两个星期的医院,有几节高等数学课没上,所
以复习时怎么也做不出那几道题。于是,他决定向坐在自己旁边的数学尖子生刘军请教。
  “我也做不出!”刘军不耐烦地说,“你找别人去问吧!”
  张涛知道刘军因为最近系学生会改选失去了学习部长的职务而心烦,所以,他笑着对刘军

说:“你让我去找谁? 谁不知道我们这个专业数你的数学成绩最好? 要是你也不会的话,那谁

还会做?!”
  听张涛这么一夸,刘军露出了笑容:“那你把书拿过来吧……”
  张涛的恭维让刘军的心情变得愉快起来了,这就是情商,这就是张涛的情商在发挥作用。
  情商的定义:情商是一种人们在识别自己和对方的感情的基础上,调整自己与对方感情的

能力。
  情商(emotional

 

quotient,EQ)理论是20世纪90年代由美国耶鲁大学心理学家彼得·萨

勒维(Peter
 

Salovery)和约翰·梅尔(John
 

Mayer)创立的。后来《纽约时报》的科普专栏作家

丹尼尔·戈尔曼(Daniel
 

Groleman)在《情商》一书中将“情商”这个词推广开来,引起了世人的

关注。

二、情商的三大特点

  第一,情商是每个人生来就具备的能力。尽管与智商相比,情商的遗传因素少得多,但它

还是有一定的遗传因素,所以每个人天生就具备一定的情商,只不过这种能力的大小因人而

异。
  第二,通过训练,每个人的情商都可以得到不同程度的提高。智商受遗传等先天因素影响

较大,无论人们怎么努力,它能提高的程度是有限的,但情商受遗传等先天因素影响较小,所
以,只要进行适当的训练,它就能得到大幅度的提高,而人们每天的生活就是提高自己情商的
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最佳平台。
  第三,情商能让人们根据具体情况采取适当的行动。情商是一种通过识别感情从而调整

双方感情的能力,所以,它能让人根据当时的具体情况采取切实可行的行动。

三、感情的六条定律

  第一,所有的感情中都包含着信息。感情是因为人们周围的世界(也包括人们自身)的变

化而发生的,所以它包含着“发生变化的事情”的信息。比如,同学们暑假结伴外出旅游,旅游

给同学们带来了“快乐的”回忆。在同学们这种“快乐的”感情中,就包含了同学们在旅游过程

中见到的美丽风景等信息。
  第二,无视感情并压抑它是无效的。感情支配着人们在生活各个方面的行动,无视感情的

存在不仅是不可能的,而且有时还会造成“抽刀断水水更流”的负面效应。
  第三,人们的感情是隐瞒不了的。有些人为了某种目的而隐瞒自己的真实感情,尽管他们

“演技”高明,但那也仅仅是“演技”而已。
  第四,人们要作出正确的决策就必须考虑感情的因素。人是感情动物,所有的行为都受感

情的支配,所以,决策时不可能与感情“绝缘”,所谓的“Business
 

is
 

business”是很难做到的。
  第五,感情的变化是有规律的。感情有时候看上去很复杂,宛如一团乱麻,剪不断理还乱,
但实际上它的变化是有规律的、有章可循的。感情就如同下象棋,尽管棋局千变万化,但无论

是車马象士,还是兵卒将帅,都是按一定的规矩在行走。
  第六,感情既有一定的普遍性,又有一定的特殊性。由于感情是人们对外界变化产生的反

应,所以,感情具有一定的普遍性。比如,不管是中国的学生还是美国的学生,只要考试成绩得

了“优秀”,都会感到很高兴。但是,由于历史、文化、生活习惯等方面的差异,他们表现自己高

兴的方式又各不相同。

第二节 情商的构成与作用方式

一、情商的构成

  情商是由识别感情、利用感情、理解感情和调整感情四种能力构成的。为了形象地说明这

四种能力的作用方式,先来看一个例子。
  周末的傍晚,晚霞满天。高帅在寝室里打扮自己,准备出去与女朋友约会。这时计算机专

业的吴川推门进来了。
  “高帅,我想退出系足球队。”吴川开门见山。说着,他给高帅递过一份退队申请书。
  高帅是系足球队的领队、教练兼后卫,情商很高。面对吴川递过来的退队申请书,他是如

何利用情商的四种能力来处理吴川退队这件事的呢?
  1.识别感情

  高帅扫视了一下吴川的退队申请书。吴川退队的理由是他学习任务繁重,马上要准备考

研究生了,等等。高帅认为吴川是个不错的守门员,虽然进队时间不长,但队友对他的评价不

错,所以,高帅不希望他退队。因此,高帅在听他叙述退队的理由时,开始考虑如何挽留他。
  从吴川的脸色上看,他气色不太好。显然,他为是否退队经过了激烈的思想斗争,昨晚肯
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定没睡好。高帅通过自己情商中识别感情的能力,竭力收集吴川退队真实意图的信息。通过

收集到的信息,高帅作出判断:吴川虽然有学习任务重、要准备考研究生(刚上大二)等难处,但
这些都不是他想退队的真正原因。在这里高帅首先发挥了识别感情能力的作用。
  识别感情是什么? 识别感情就是人们清楚地知道自己正在被一种什么样的感情支配着,
并通过表情、声音、姿势等肢体语言读懂对方的感情处于什么样的状态。也就是说,识别感情

的能力是一种了解自己的感情和识别周围的人的感情处于一种什么状态的能力。
  2.利用感情

  高帅通过识别感情的能力,判断出“学习任务重、要准备考研究生”并不是吴川想退队的真

正原因,于是他继续思考,得出了“吴川是因为觉得当替补守门员没有成就感而想退队”的结

论。了解了吴川想退队的真正原因之后,高帅开始这样想:“如果站在吴川的立场上来看,他提

出退队是很正常的,是我也会这么做。”于是,高帅收敛了脸上的笑容,用诚挚的语气对吴川说:
“你的心情我能理解。”
  由于高帅这么想了,所以他的心情就开始由晴转阴,保持与吴川一样的感情状态。这是高

帅在发挥利用感情的能力。
  利用感情是什么? 利用感情就是运用感情的力量将自己的感情转换到与之相适应的状

态,也是人们常说的“进入角色”。也就是说,利用感情的能力是人们为了达到某种目标,采取

一些相应的行动以调节自己感情的能力。
  3.理解感情

  通过利用感情的能力,高帅判断吴川之所以想退队,是因为他觉得当替补守门员上场的机

会不多,缺乏成就感,感受不到踢球给自己带来的快乐。高帅认为,吴川想退队与他缺乏耐心

有关。吴川进队不到三个月,虽然技术不错,但毕竟不如现在的守门员经验丰富,特别是与后

卫之间的配合还不够默契,所以,最近校内几场系与系之间的友谊赛都没派他上场。总是坐冷

板凳,吴川当然享受不到踢球带来的快乐。高帅觉得只有帮吴川树立团队意识,他才能产生成

就感,从而享受踢球带来的快乐。
  没有让吴川享受踢球带来的快乐,高帅意识到自己在球队管理方面出了问题。自己作为

领队兼教练,在给队员分配位置和任务时,就应同时把目的告诉他们。他们在了解了自己的目

的后就会产生高度的团队感。这样,不管是高帅自己还是吴川,所有队员都会感觉到在为一个

共同的目标而努力。
  想到这里,高帅豁然开朗,他开始这么思考问题:“吴川并不是因为学习任务重或想考研究

生而退队的,而是因为他对当替补守门员缺乏成就感而想退队的。”“如果自己不帮助他调整这

种心态,即使让他留了下来,他还是不会安心踢球。”这是高帅理解感情的能力在发挥作用。
  理解感情是什么? 理解感情是一种理解自己与他人为什么会产生这样的感情,这种感情

又会发生怎样的变化的能力。
  4.调整感情

  高帅在看过吴川的退队报告之后,首先利用识别感情的能力对吴川和自己的感情进行识

别;之后,他发挥利用感情的能力,与吴川的感情达到了共鸣,从而使自己和吴川情绪平静下来

了;感情趋于平静之后,他立即转向理解感情的阶段,完全理解了吴川退队的真正目的;由于理

解了吴川,高帅进入发挥情商作用的最后阶段,即调整感情。吴川想退队说明自己在球队管理

方面工作还做得不太好,自己应该全力挽留吴川。他决定向吴川道歉。高帅迅速调整了自己

的感情,说:“吴川,对不起! 由于我工作的疏忽,使你对球队失望了。今后我会加以注意,你还
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是留下来,好吗?”
  对高帅的这种态度,吴川也表示了理解:“没什么,这也怪我有些任性。”于是吴川收回了他

那份退队报告。这样,由于高帅及时将自己的感情调整到合适的状态,向吴川进行了真诚的道

歉,吴川不仅立刻表示理解和接受,而且他打心眼里更喜欢自己这个位置了,因为他喜欢高帅

的这份坦诚。也就是说,高帅采取了正确行动达到了预期的目的,即让吴川不要对自己当替补

守门员失望。他道歉之后又告诉吴川,替补守门员对整个球队是很有价值的。这就是高帅调

整感情的能力在发挥作用。
  调整感情是什么? 调整感情是一种为了有效地调动对方的感情,使之采取适当的行动,对
自己的感情进行调整的能力。

二、情商的作用方式

  上文高帅的一系列心理活动,就是他发挥情商作用的全过程。情商发挥作用是从识别感

情开始,沿着利用感情和理解感情这条路线前进,最后到达调整感情,进行有效的行动。
  每个人都有情商,而且它们随时都在发挥作用,只不过大部分人没有意识到这一点,它们

只是无意识地在发挥作用。比如,你发现你的同学未经你同意就使用你的个人电脑,而且删除

了你很多重要的文件,你正在大声地抱怨。这时,电话铃声响了,你的老师给你来电话了。于

是,你立即控制住自己激动的情绪,冷静地与老师交流。这就是你情商发挥作用的结果:你在

抱怨同学时情绪很激动,但当你接到老师的电话之后,你马上调整了自己的情绪,几乎是在毫

无意识的情况下将自己的感情调整到一种新的状态。
  老师来电话之后立即调整好自己的感情,像这类的场景无论哪个同学在日常生活和学习

中都碰到过。这样的感情运动就是情商。情商就像一台超高速计算机在人们头脑中瞬间完成

处理程序,几乎没人能感觉到“现在我正在发挥情商的作用”。情商总是循环往复地在发挥作

用,它的识别感情、利用感情、理解感情和调整感情这四种能力关系密切,相互补充,共同作用。
比如,你不能及时识别自己的感情,那你就不能控制自己的感情。同时,如果你不能预测对方

的感情将发生什么样的变化,你要采取恰当的应对措施也是很困难的。
  要充分发挥情商的作用,保持构成情商的四种能力相对的平衡也非常重要。知道自己的

情商,就要知道这四种能力保持着怎样的平衡。如果同学们能根据实际情况灵活地发挥情商

的作用,那就能与周围的人保持良好的人际关系。
  情商的四种能力的关系如表1-1所示。

表1-1 情商的四种能力

能力 目 的 应该采取的行动

识别感情
保持自己或周围人的感情在心里
的开放状态

用眼睛看、耳朵听、提问、理解等方式以确保正确

利用感情
仔细检查这些感情,考虑它们给思
考带来的影响

判断这些感情对思考带来怎样的影响,试着改变自己所需
的感情

理解感情
调查引发感情的原因,推测下一步
出现的可能性

考虑引发感情的原因,在发生各种事情的情况下,考虑心情
会出现怎样变化的可能性

调整感情
既不降低感情的作用,也不夸大感
情的作用

为了作出最合适的决策,必须有最完整、最理性和逻辑的信
息,所以要考虑感情方面的因素
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三、情商作用四步曲

  情商是人们的一种综合社会生存智能,特别有益于人们处理人际关系。为了便于同学们

理解如何用情商处理人际关系,现将情商作用简化为四步,简称“情商作用四步曲”。如果同学

们在人际关系方面遇到了问题,可以采用下面的四个步骤进行处理:
  第一步:发挥识别感情的能力———对方现在在想什么?
  第二步:发挥利用感情的能力———对方为什么会有这样的想法?
  第三步:发挥理解感情的能力———对方下一步会怎么办?
  第四步:发挥调整感情的能力———自己应该采取什么样的应对措施?
  如果你能准确地回答以上四个问题,就能妥善处理与对方的关系。

四、提高情商的步骤

  提高情商的基本步骤如下:
  第一步———知道感情的重要性

  第二步———关注自己的感情

  第三步———让自己的感情变得理智

  第四步———了解自己的情商(即了解自己感情的习性)
  第五步———记住行为的方式(即了解自己处理感情的方式)
  第六步———通过实际行动加强体验(即自己试着采取行动)
  第七步———将行为变成习惯(即变为自觉的行动)
  第八步———提高情商

五、情商理论中的关键词

  情商是一门关于感情的科学,所以,“感情”是情商理论中第一关键词。在情商理论中,还
有几个意思与“感情”相近但又有区别的关键词,为了避免同学们混淆或误用,现在这里列出

来,以提醒同学们注意。
  1.感情

  感情是人们因周围的世界(包括人们自身)的变化而在内心产生的体验。
  2.情绪

  情绪也是人们因为周围的世界的变化而在内心产生的体验。
  感情与情绪的区别:
  感情是那些与社会需要相联系的内心体验,如爱情、友谊、荣誉感、责任感等,它带有很大

的稳定性、深刻性和持久性,不会随情境的改变而轻易转移。
  情绪则带有极大的情境性、激动性和暂时性,常由某一时刻、某些特定情境引起,时过境

迁,就会转移,所以极不稳定。情绪的表现形式是:高兴、生气、痛苦、憎恶等。
  感情比较内隐、含蓄,常以内心体验的形式存在,始终处于意识支配的范围内。如对真理

的热切追求、父母对子女的疼爱等,往往埋在心底,不轻易外露。
  情绪的表现形式具有明显的冲动性和外部表现,如高兴时笑逐颜开,愤怒时咬牙切齿。
  感情是高级的复杂的内心体验,是人所特有的心理现象。
  情绪则比较低级、简单,不仅人类具有,动物也具有。当然,人类所发生的情绪和动物的情

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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绪是有本质区别的,人的情绪受到社会生活条件和文化教养的制约。
  感情与情绪的联系:
  感情作为比较稳定、深刻的态度体验,从根本上影响着情绪的表现。人的感情总是在各种

不断变动着的情绪中得到自己的表现,离开了具体的情绪,人的感情则无从表现。一个人的情

绪在各种情境中的不同变化,一般都受到其已经形成的感情的制约。
  3.心情

  心情是指内心的感情状态。
  4.感觉

  感觉是客观事物的个别特性在人脑中的反映。

第三节 情商与智商的关系

  智商(Intelligence
 

Quotient,IQ)是一个与情商关联度很高的概念。智商是指人们的逻辑

处理能力和语言能力。情商则正相反,它主要表示的是人的社会生存能力,是人们在社会生活

中生存与发展的综合智能。

一、情商与智商的区别

  1.智商和情商是两种不同的心理品质

  智商主要反映人的认知能力、思维能力、语言能力、观察能力、计算能力等。也就是说,它
主要表现人的理性的能力。它体现的是大脑皮层中主管抽象思维和分析思维的左半球大脑的

功能;而情商主要反映的是一个人感受、理解、运用、表达、控制和调节自己情感的能力,以及处

理自己与他人之间的情感关系的能力。
  2.智商和情商的形成基础不同

  情商和智商虽然都与遗传因素、环境因素有关,但它们与遗传、环境因素的关系是有所区

别的。智商与遗传因素的关系远大于社会环境因素。情商的形成和发展虽与先天的因素有一

定的关系,但人的情感容易受到社会环境的影响,特别是人都有着根深蒂固的从众心理。
  3.智商和情商的作用不同

  智商的作用主要在于更好地认识事物。智商高的人,思维品质优良,学习能力强,认识深

度深,容易在某个专业领域做出杰出成就,成为某个领域的专家。高智商的人容易成为专家、
学者、教授、法官、律师等,在自己的领域取得较高造诣。情商主要与非理性因素有关,它影响

着认识和实践活动的动力。它通过影响人的兴趣、意志、毅力,加强或弱化认识事物的驱动力。
智商不高而情商较高的人,学习效率虽然不如高智商的人,但是,他们有时能比高智商的人学

得更好,取得的成就更大,这是因为他们锲而不舍的精神使他们勤能补拙。
  情商是一种调节自我和他人情感的能力,它对人际关系的影响比较大,所以,它与人们的

工作和生活等有密切的关联。情商低的人一般人际关系紧张,待人接物水平不高;而情商较高

的人通常情绪稳定,事业和家庭都比较完美,与周围的人相处得不错。

二、情商决定智商的发挥程度

  智商主要表示人的逻辑处理能力和语言能力,而情商则是一种在准确把握自己的感情的
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基础上,及时调整自己的情绪从而采取适当行动的能力。因为人们的行为都受感情的支配,而
情商又在调整人们的感情,所以,如果把情商比作人们头脑中的操作系统的话,那么人们的知

识、技能、经验等就是在这个操作系统上运行的应用软件。如果人们的操作系统出了问题,那
么在这上面运行的各种应用软件自然就不能很好地工作。所以,人们只有先调整好自己的操

作系统———情商,人们的工作能力,即技能、知识、经验等才能充分发挥作用。也就是说,如果

一个大学生的情商不高,那他的智商再高,学习成绩再好,将来在事业上也很难取得骄人的成

绩。当然,他更不可能去影响自己周围的人。为什么这次学生会选举我会落选? 我到底要怎

么做同寝室的人才会满意……这些都是不了解自己感情状态的表现,因而也可以说是情商不

高的表现。为了保持适当的人际关系,或者说为了构筑良好的人际关系,情商比智商更重要。
  在一些人看来,智商高的人办事能力就强。但事实并非如此,很多智商高的人处理人际关

系的能力很弱,由于得不到周围人的支持和帮助,他们的能力往往很难正常发挥出来。现在各

省市都出现了“高考状元热”,但据权威研究,改革开放恢复高考以来,各省市的“高考状元”毕
业进入社会后,他们中绝大部分人的职业发展表现平平。为什么会出现这种状况? 其实原因

很简单,那就是这些“状元”智商很高,而人们又过分关注他们的智商,造成他们自己也不太注

意提高自己的情商,以为“学好数理化,走遍天下都不怕”。由于不注意提高自己的情商,所以,
这些“状元”的职业发展不尽如人意就是很正常的了。相反,在现代职场上很多看上去才智平

平的人职业发展却一帆风顺,这里的奥秘就在于他们头脑中的操作系统———情商。
  作为大学生,当然要具备一定的智商,因为它是构成学习能力的基础。不具备一定的学习

能力,自然不能成为一个合格的学生。但对大学生来说,情商比智商更重要,因为情商是一种

适应社会生存的综合智能。但这并不意味着情商高就一定会成功,因为职业成功还必须有一

定的职业能力做基础,也就是说,情商与智商,是大学生在职业发展的前进道路上缺一不可的

两个车轮!

第四节 大学生情商能力的自我检测

  情商是由识别感情、利用感情、理解感情和调整感情这四种能力构成的。一个人情商能力

的高低,主要取决于这四种能力的整体水平,而保持这四种能力的相对平衡也很重要。因此,
要提高自己的情商能力,首先要知道自己情商的四种能力中哪个强、哪个弱,以便对症下药,进
行有针对性的训练。

一、了解自己情商的必要性

  李春今年下半年就要读大四了。他从大一起开始当班长,到现在已经有两年多了。当班

长占用了他大量的课余时间,他想把这份担子让给别人,自己集中精力复习考研究生。但是,
在选举时还是有同学提名他继续当班长,他也不好意思说自己不想当班长了。无记名投票后,
全班四十八人中竟只有十一个同学投自己的票,他落选了! 这个结果让他震惊! 他震惊的不

是自己的落选,而是自己得票如此之少。他自己原来估计得票至少在50%以上,现在竟然只

有十一票。这说明了什么? 这说明了他与同学们的关系相处得不怎么样! 他就像看到电脑经

常无故死机一样产生了警觉,于是,他静下来反思:“得票这么少,自己到底在哪方面出问题

了?”
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  虽然大学生都已具备了相当的理性,但很多同学缺乏像李春这样的危机意识。人际关系

恶化,是情商不高的典型症状,如果同学们听之任之,采取“做一天和尚撞一天钟”的态度,对未

来也没有明确的规划,那么其未来可想而知。
  长期以来,虽然许多同学都熟悉“情商决定命运”这句格言,但对情商理论并没有多少了

解,都是凭自己的直觉来处理自己与周围人的关系,包括用直觉来调节自己的感情。应该说,
直觉对同学们非常重要,但直觉毕竟对提高同学们处理好人际关系的作用是有限的。
  要提高自己处理人际关系的能力,那就必须提高自己的情商,而正视自己的感情是提高情

商的第一步,即使这种感情是一种让你自己失望的感情,它也很重要。

二、大学生情商能力自我检测表

  请同学们利用表1-2的测试题来测试一下自己,看看自己的情商有多高和情商能力的结

构如何。虽然这些题的设置不一定很科学,而且得出来的数据也不一定准确,但还是具有一定

的参考价值,不妨试一试。

表1-2 大学生情商能力自我检测表

项 目
几乎不能
1分

不太好
2分

一般
3分

比较好
4分

很好
5分

识别感情的能力 - - - - -

一般都能理解自己心里现在是什么感受

能敏锐地感受到自己心情的变化

能通过同学的表情等肢体语言了解同学的心情

在听同学说话时自己的表情能随同学所说的内
容而变化

在与同学谈话时不仅关注同学的语言也关注同
学的表情

识别感情的能力合计

利用感情的能力 - - - - -

为了能与同学们一致行动可以随时调整自己的
情绪

为了解决问题能营造出所需的气氛

能让同学感受到自己与他保持着同样的心情

看风景照片时能产生身临其境的感觉

能对同学喜欢的话题产生兴趣

利用感情的能力合计

理解感情的能力 - - - - -

能明白同学为什么生气或发怒

能用恰当的词汇准确地表达自己的感情

能推测同学的心情将会出现什么样的变化

能理解同学采取各种行为的动机
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续表

项 目
几乎不能
1分

不太好
2分

一般
3分

比较好
4分

很好
5分

能理解同学为什么与自己的观点不同

理解感情的能力合计

调整感情的能力 - - - - -
即使自己心慌意乱也能保持冷静的样子

即使学习(或生活)不顺心也不心灰意冷

能在不伤害同学面子的情况下将问题解决

当同学情绪低落时能给予同学恰当的鼓励

与关系不是很融洽的同学在一起时能修复好与
他的关系

调整感情的能力合计

总 计

  注:由于考虑到情商有一定的弹性,所以未设0分。

三、情商检测表的使用方法

  同学们应根据自己的实际情况诚实地填写上面的表格,并对各种能力的计分进行统计,最
后得出总分。
  大学生情商能力最高分为100分,得90分以上为优秀,90~75分为良好,74~60分为一

般,59~45分为不太好,45分以下为情商很低。同样,四种能力的最高分都是25分(满分),得
22分以上是优秀,21~19分是良好,18~15分是一般,14~10分为不太好,10分以下为情商

很低。
  检测出自己四种情商能力的得分后,将它们填入“情商能力结构图”中(见图1-1),从而

看出自己四种情商能力的构成,找出自己在哪方面比较强和在哪方面比较弱,这样,你就可以

有针对性地进行提高情商的训练。

图1-1 情商能力结构
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  李春通过自检,得出自己四种情商能力的分数如下:
  识别感情能力:19
  利用感情能力:13
  理解感情能力:20
  调整感情能力:18
  因此,李春的情商能力结构如图1-2所示。

图1-2 李春的情商能力结构

  训练题

  1.情商是什么?
  2.你自测情商的结果如何? 为什么?
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识别感情

  识别感情就是了解自己和对方的感情。感情包含着客观信息,在这些信息中既

包含了人们内心世界的信息,也包含了社会和自然环境中所发生的重要事件的各种

信息。为了与周围的人进行有效沟通,正确识别对方和自己的感情是非常有必要的。

第一节 识别感情能力的特征和意义

一、识别感情能力高低的特征

  系学生会一年一度的改选在即。为了提高自己的沟通能力和组织能力,严峻想参加系学

生会主席的竞选。严峻是班上的班长,与现任系学生会主席是哥儿们。因此,他有些犹豫:他
怕自己参选会伤了哥儿们的友情,而不去参选又心有不甘。
  这天下午,严峻一个人在寝室沉思。这时,同寝室的文涛进来了。他见严峻的小桌子上摆

着一些竞选资料,又看了看沉思的严峻,重重地在严峻的肩上拍了一下:“哥儿们,这有什么好

犹豫的? 舍得一身剐,敢把皇帝拉下马? 凭你的实力,还怕竞争不过那几个人……”文涛说完,
拿了几本书又去教室了。
  对文涛给自己的这番鼓励,严峻只有摇头,心里感到更加苦涩。这时,同寝室的周凯也回

来了。看着严峻的这副样子,他挨着严峻坐了下来。
  “是不是对竞选有些犹豫?”周凯问。
  严峻点点头。
  “是怕伤了哥儿们之间的情谊?”周凯又问。
  严峻又点点头,他在心里很佩服周凯这种善解人意的本事。
  “哥儿们,凭你现在的实力竞选学生会主席没有一点问题。”周凯说:“至于情谊问题,这个

不要想得太多,竞选学生会主席和哥儿们之间的友谊是两回事,不要搅在一块儿,相信对方会

理解。”
  听周凯这么一说,严峻在心里作出了“全力以赴参选”的决定。
  文涛和周凯都给了严峻以鼓励。同样是鼓励,为什么它们给了严峻两种完全不同的感觉?
造成这种差别的原因就是文涛和周凯识别感情能力的不同,文涛的鼓励是无的放矢,而周凯的

鼓励则是对症下药。
  一般来说,识别感情能力高的同学和识别感情能力低的同学有如下特征(见表2-1)。
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