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孩子们，你是否自我意识较差，比

较自卑，没有明确而清晰的人生目标，也

不打算付诸实践，对身边人有严重的依赖

性；说话和做事从来不考虑别人的感受，

常常发脾气，处理人际关系能力较差，应对焦虑能力较差，生

活没有章法，还总喜欢抱怨；遭遇失败后总为自己找理由，喜

欢推卸责任，做事怕困难，胆子比较小，心理承受能力较差，

经常哭泣，对人生感到悲观绝望。

如果以上这些情况你全部中招，那一言以蔽之——你

就是情商不高。

情商，通常是指情绪商数，简称EQ，主要是指人在情绪、

意志、耐受力等方面的品质。其实，人与人之间的情商并没有

明显的先天差别，更多与后天的培养密切相关。现代社会，即

使身处校园的青少年也要面对快节奏的生活、高负荷的学习和

日益复杂的人际关系，没有较高的EQ是不容易获得成功的，

因为在某种程度上，情商会影响智商的发挥。高情商的人，老

师、同学、朋友都喜欢与他交往，相应地，他们也会获得更多

人的拥护和支持。如今，人际关系是重要的资源，少年时良好

前
言
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的人际关系是你未来事业的人际资本；自小培养的高情商更是

你收获成功的敲门砖。那么，情商的重要性，不言而喻。

美国哈佛大学的教授丹尼尔·戈尔曼说：“情商是决定人

生成功与否的关键。”激发情感潜能，主要从五大方面进行：

了解自我，时刻关注自身的变化，只有有效认识自己，才能成

为自己生活的主宰；自我管理，擅长调节自己的情绪，使之适

时、适度地表现出来；自我激励，调动自己的情绪，让自己走

出低潮，重新出发；揣摩他人的情绪，认知他人的情绪，这是

与其他人正常交往，实现顺利沟通的基础；处理人际关系，也

就是调控自己与他人的情绪反应的技巧。

高情商的人通常社交能力强，外向而愉快，不容易陷入

恐惧或伤感中，学习时竭尽全力，为人正直，富有同情心，情

绪生活较丰富但不逾矩，不管是独处还是与许多人在一起时都

能怡然自得。情商的价值是无可估量的，情商将伴随着我们的

一生，不过经过后天培养与修炼是可以提升的。激发情感潜

能，需要我们去勇敢地面对自己厌恶的事情，这样可以迅速

地成长。

编著者

2020年10月
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孩子们，情商是开启心智的钥匙、激发潜能的秘

诀，它犹如一面镜子，令人时刻调整自己、激励自己，

是一个人获得幸福的力量源泉，同时也是人们重要的生

存能力和生存技巧。情商越高，交际能力就越强，人际

关系也就越和谐，收获的幸福感也就越强。

解码情商，你对情商知多少

/ 第 01 章 /
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什么是情商

情商，也就是情绪智力，主要是指人在情绪、情感、意志

及耐受挫折等方面的品质，青春期是其发展的黄金时期。所谓

的高情商，其实就是聪明的另一种说法，但这并不是智力上的

聪明，而是指一个人生活能力，比如，如何为人处世、控制自

己、控制情绪，是否关心别人以及是否能有效地激励自己。那

或许有人会问：情商究竟有什么用呢？我们可以简单地说，高

情商的年轻人是协调者、创造者，是幸福生活的推动者。因为

拥有了高情商，他就懂得如何趁着青春时光将人生的罗盘拨向

好运和成功的一面。

情商可以让我们改变心情。在生活中，我们不能改变事情

的结果，不能左右天气的阴晴，不能改变人生的苦难，但是，

我们可以改变自己的心情。对于每个人来说，需要接受一切可

以接受的，改变自己能改变的。也许生活中的某些事情，会让

我们的心情变得很差，这时不妨换一种心情，你会发现事情并

没有想象中那么糟糕。

天气没有变，但是心里的天气变了。其实，你对任何事物

的看法，取决于你的心情。所以，当自己心情糟糕的时候，给
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自己换一种心情，会让你有全新的发现。有时我们的心情表现

出消极的时候，你就无法用理智的眼光来看待问题，因为这时

你的思路已经被消极给封闭了，而这是低情商的显现。

小贴士

情商高的年轻人，总是能够在生活和学业中获得自己的成

功。他们大都目光长远，不计较眼前的利益，而是关注于长远

的利益。他们考虑问题，总是深思熟虑；做事情，总是未雨绸

缪。在生活中，他们能够打开心扉接受各种情绪的影响，具有

很强的情绪承受能力。他们总是保持乐观、积极向上的心态面

对生活，所以他们常常能战胜人生路途中的每一个艰难险阻，

最终摘得成功的果实。

情商影响你的心态

情商是青少年获得幸福的力量源泉，因为情商高，人们会

变得更幸福。高情商的人，他们会把每一天都当成新的开始，

无论昨天多么困难，毕竟都已经过去了，从今天开始，又是新

的生活、新的开始。当他们这样想的时候，他们已经精神百倍

地开始新的生活了。在他们看来，每天醒来，能够自由地呼

吸，能够灿烂地微笑，那就是莫大的幸运，因此他们无时无刻
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都感觉到自己是幸福的。

高情商的孩子常常会为身边的美好事物和自然景观而感

到心情愉悦，比如，沾着露珠的鲜花，雨后清新的空气。不管

情形多么糟糕，他们都善于将自己的思路和言谈引导到振奋人

心、鼓劲儿的观念上去，并将糟糕情形中的消极方面压缩到最

低限度，竭力找出积极的、振奋人心的东西。

罗勃·史蒂文生写道：“从现在一直到我们上床，不论任

务有多重，我们每个人都能支持到夜晚的降临，无论工作多么

艰苦，每个人都能做自己当天的工作，都能很开心、很纯洁、

很有爱心地活到日落西山，这就是生命的真谛。”

小贴士

高情商的孩子很容易领悟到生命的真谛，也因为如此，他

们会感受到更多的幸福。而低情商的孩子总是停留在过去的阴

影里，最终他们年轻的身体和精神也被彻底摧垮了。对高情商

的人来说，自己所能做的就是把每一天当作新生，并为活在这

一刻而感到幸福。

高情商更容易成功

俗话说：“行动才是真理。”有些人做事总要等到自己
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心情好的时候，才着手去做。而高情商的人就不会这样，他们

一旦心里有了什么想法，就会放开手去做。只有投入到实际的

行动中去，才会发现问题所在，才会及时更正，才有成功的机

会。当你对一个计划有所改变或者创新的时候，行动才是取得

成功的关键。

高情商的孩子不管自己的心情处在什么样的状态，都会坚

持向着目标前进。他们努力克服自己的不良情绪，把自己放入

一个最可能获得成功的心态中。他们只要有一点点想法，哪怕

是不成形的，都会勇于尝试。因为他们知道，如果不去尝试，

就永远没有机会获得成功。而且，在尝试的过程中，高情商的

人更是拿出自己内心的坚韧与执着，永不放弃，朝着既定梦想

和目标前进。

其实，做人与做事有异曲同工之妙，做成一件事情，首

先需要立即行动，否则你就丧失了机会。其次必须要经历挫折

与困难，若是不够坚韧，缺乏执着的精神，那事情肯定不会成

功。高情商的人懂得如何获取成功，那就是心动不如行动，在

通往成功的路上，需要坚持、坚持、再坚持。

许多人都忽视了这样一个道理：人的好心态比漂亮的外貌

更重要。好心态，就是可以坦然地接受自己；即使在逆境中，

也以乐观的心态待之。当青春美貌来不及缱绻情长，像过客一

样飘然离去的时候，那些相貌平平，甚至身体残缺但心态好的

人却更容易被人们记住，因为他们成功了。
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小贴士

高情商的年轻人时刻怀着一颗乐观的心去对待生活，积极

向上。如果自己改变不了厄运，那就改变心情。拥有积极向上

的心态的他们，不但善于去克制自己的情绪，也在生活中影响

着他人的情绪，不知不觉就把乐观感染给身边的每一个人。遇

到烦恼时，他们也不烦躁，因为他们知道，生气是没有用的，

唯有乐观才能让那些痛苦、烦躁烟消云散。

情商决定你的命运

卡耐基说：“如果只有柠檬，就做杯柠檬汁。”当你第一

次尝到柠檬，那一口酸入心脾的味道一沾舌尖，你立即就会龇

牙咧嘴忙不迭地吐出来。如果上天给你的是个柠檬，确实是一

件郁闷的事情，但我们却可以将这个酸柠檬做成甜的柠檬汁。

柠檬本身是又苦又酸的，难以下咽，可是如果你把它榨成汁，

加上糖，倒进蜂蜜，就能变成味道很好的柠檬汁。尽管生命给

我们酸苦，但是我们可以让它变得甘甜。有的人不幸拿到柠

檬，他就会自暴自弃地说：“我垮了。这就是命运，我连一点

机会都没有。”

高情商的孩子善于用柠檬做成柠檬汁，将那些所谓的劣
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势转换为自己的优势。我们必须明白，生活中的快乐并不全

是来自享乐，还有一部分是来自一种挑战挫败的成就感，一

种超越挫折的胜利，一次将命运的酸柠檬榨成可口柠檬汁的

过程。

戴尔并没有因为自己只有一只眼睛，就开始抱怨生活的不

公平，而是愉快地融入人们的生活中去。她甚至不需要人们的

怜悯，而是希望自己看起来跟别人没有什么两样。事实上，她做

到了，虽然付出了比常人多几倍的努力，但是她依然活出了最优

秀的自己，她具有将劣势转化为优势的本领。她把自己身上被别

人看成的不幸，变成自己的幸运，并且乐于享受生活的乐趣，所

以她能够在失明50年以后，还能通过手术重见光明。生活是给

了她太多的不幸，可是她并没有对自己的命运进行抱怨，相

反，她十分愿意享受生活带来的乐趣，所以生活也给了她同样

的回报。

北欧有一句话：“冰冷的北极风造就了强盛的维京人。”

上天把冰冷的北极风给了维京人，但是聪明的维京人没有因为

北极风就丧失了生活的方向，而是更好地将北极风利用起来，

所以他们变得十分强盛。

小贴士

当生活出现了困难和挫折，低情商的人只会怨天尤人、自

暴自弃，甚至一蹶不振，所以失败总是紧紧地跟着她们；而高
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