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閱讀分享 



O智商(IQ)顯示出，一個人有多少

工具能用來解決問題；而情商

(EQ)呈現的，則是一個人能否有

效地使用這些工具，同時代表能

否善用自己內心的直覺、情緒與

感受，做出最佳決策。 



第一章  
哈佛教的不是成績高低，而是情商高低！ 

 

O IQ高，就一定能成為人生勝利組嗎？其實
未必！ 

O 加拿大少年馬汶的成功(風景園藝家)，從一
件不起眼的事中發現自己的價值，並獲得事
業的成功。 

 



O 從「棉花糖實驗」看出孩子長大後的成就 

O 自制力，透過轉移注意力來控制自己的孩子，
更能掌握自己的人生。 

 

O 積極情緒是生命之基 

O 積極良好的情緒有助於身心健康，消極或不
愉快的情緒會造成身體不利的狀況。 

 



O 如何培養5種情緒智力，幫助你的人生更順
利？ 

O 瞭解自己的情緒能力 

O 控制自己的情緒能力 

O 激勵自己的能力 

O 瞭解別人情緒的能力 

O 維繫融洽人際關係的能力 

 

O 人生成就僅20％靠IQ，80％則是來自EQ 

O EQ的高低可以決定一個人的各項能力否發揮
到極致。 



第二章  
如何控制你的壞情緒？9方法迎刃而解！ 

O 恐懼、緊張等情緒反應都是人類本能，但
放任卻只會產生悲劇！ 

 

O 方法1：當負面情緒引發衝突時，你可以先
一步坦率說出自己的想法，然後…… 

O 情緒「香蕉」要試著放手。 

 

O 方法2：你憂慮的事，其實99％不會發生！ 

O 今天正是你昨天憂慮的明天，事情會不會發生? 

 

 



O 方法3：面對逆境與消極情緒，除了躲避以
外，你還可以運用想像…… 

O 席維斯.史特龍 

 

O 方法4：學會四種控制方式，不再讓情緒化
行為成為幸福殺手！ 

O 承認自己情緒的弱點 

O 控制自己的慾望 

O 學會觀察問題的整體 

O 學會正確是釋放 



O 方法5：當憤怒情緒湧上時，要先命令自己
「放輕鬆」！ 

O 憤怒的行為會傷害他人，也會傷害自己。 

 

O 方法6：感覺「耗竭」失去目標時，不妨重
新審視自己。 

O 及早學會訂定方向。 

 

O 方法7：高EQ者除了能夠堅持不懈，也懂得
適度放低姿態。 

O 沒有寬闊的大門，所有的門都要彎腰側身才可
以進去。 

O 冷靜是智慧的瑰麗珍寶。 



O 方法8：三個步驟，幫助你面對並駕馭負面
情緒。 

O 承認不良情緒存在。 

O 分析不良情緒的原因，弄清楚為什麼會苦惱、
憂愁或憤怒。 

O 如果確實有可惱…等理由，則尋求適當的方法
解決。 

 

O 方法9：想清除心靈的負擔，就要學會「關
上過去的門」！ 

O 關上身後的門，不使消極的情緒成為明天的包
袱。 



第三章  
挫折後該如何激勵自己？6練習幫你借力使力！ 

O 練習「自我期待」 

O 「如果你有夢想，你就做得到。」 

 

O 練習「想像力法則」 

O 常想某件事，就會促使它實現 

 

O 練習「不斷釐清目標」 

O 做3%有清晰且長遠目標的人 

 



O 練習「相信自己」 

O 成功=想法+信心 

 

O 練習「主宰自己」 

O EQ正向強化的結果 

 

O 練習「撕掉身上舊標籤」 

O 超越過去的開始 



O 樂觀 

O 讓生活更順暢 

O 必不可少的的EQ 

O 能自我激勵 

O 能自我安慰、知道變通 

O 處於輕鬆、自信的心境 

O 創造希望 

 

O 10句自我暗示，讓你的世界充滿光明與希
望！ 
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