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情商与影响力

作者：吴维库
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导读主席：程宇超

► 何谓“情绪智商”?(Emoti on Quoti ent - EQ) 

冒情商是指人对自己的情感情绪的控制管理能力及在社会人际关

系中交往，调节的能力。

圈 相对与智商(IQ)它更能决定人生的成功及命运！家庭的幸福与

快乐。

► “情商“包括了 5 个方面的能力：

(1) 认识自己情绪的能力。

(2) 妥善管理情绪的能力。

(3) 自我激励的能力。

(4) 认知他人情绪的能力。

(5) 人际关系管理的能力。
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► 一个优秀的领导者，首先应该是一个自信、心胸豁达的人，懂得赞

美、鼓励别人，拥有激情和良好心态的人。

► 情商是做人和做事的基础。

• 智商高，情商也高的人，春风得意。

• 智商不高，情商高的人，贵人相助。

• 智商高，情商不高的人，怀才不遇。

• 智商不高，情商不高的人，一事无成。

圃 一个高情商的人是一个愉快和成功的人。

► 高情商者，有 5 条迈向快乐的途径：

l 学习不要存有憎恨的念头。

2 学习不让忧虑占领你。

3 学习简单的生活。

4 学习多分享。

5 学习少欲求。

► 情商的应用是无所不在：不管是对家人、太太、孩子、朋友、 同
事、上司、客户，影响都是非常大的！

► 如何培养更高的情绪智商呢？

l 建立好的生活习惯。

2 增强个人魅力。

3 培养自信心。

4 培养操之在我

5 扩大影响力。

► 总结：

冒 本书的主要精神内容：

培养高智商的能力。使人生更愉快！

生活更丰富多彩。有意义。

• 基本工具：
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情商，移情，换位，自信，认可，赞美，宽容，话在当下，

操之在我，聪明的工作，而不是愚蠢的盲从。

► 情商：是一个人了解自身感受，控制冲动和恼怒，理智处事，面对
各种考验时保持平静和乐观心态的能力。

► 情商的核心内容

重 知道别人的情绪

国 知道自己的情绪

圈 尊重别人的情绪

圈 调控自己的情绪

► 情商：

国 缔造个人领导力的途径

日 掌握情商工具一－调控自我情绪

圈 影响他人情绪一－获得他人认同

► 结语：

国 生活因为热爱而丰富多采，生活因为信心，而瑰丽明快。

冒 激情创造未来，心态营造今天！

导读一：李一鹏

建立良好的习惯

► 为卓越建立好习惯

许多人都认为，我们应拥有智商，因为智商代表我们的智慧。但我

们还需要情商，因情商是智慧的进一步升华，再加上逆境商，它使

我们能在困苦的逆境上，用坚毅不拔的精神面对它，而永不退缩。

简单来说： 智商－－－－－－使人抓住机会。

情商－－－－－－使人利用机会。

逆境商－－－－－使人不易放弃机会。

智商使我们的成功率占了 20%, 而情商能我们的成功率达到 80%,

可见情商是多么重要的因素。在情商的学习里，我觉得最重要是养
成良好的习惯开始，才是成功的第一步。
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每个人因不同的生活环境而养成不同的习惯，良好的习惯能帮助我

们成功，但不好的习惯会令我们受挫。所以学习情商的第一步，就

是先要摒弃不良的习惯，建立新的好习惯。

养成好习惯，就能自我控制情绪。不然一次的错误，可能会影响你

的生意、你的朋友、家庭或伤害到别人；严重一点，甚至要遗憾终
生。最近就有一个中学生因谈恋爱受老师责怪而跳楼自杀的悲剧。

这件事如果由有情商的智者来处理，能冷静地用爱和关心，用移情
和指导来引导他，这可怜的孩子就不会从高楼跳下来了。

► 思想决定命运

习惯分为两类：思维习惯与行为习惯。 在改变行为之前，要先改

变思维。简单来说，我们须有了思想上的认知，知道自己适应什样
的习惯才可以养成好的习惯，然后用行动去改变行为，重复去做，

使它成为习惯。

► 改变习惯要有动力

举我自己的一个例子：小学的时候遇到一个很看不起穷人的老师，

时常说我们穷人的孩子将来没有出息。这让我离开学校时，曾和一

个同学一起发誓要到社会上好好努力，十五年后回乡找他算账…
是十五年后，我们都没有找他，因为我们感谢他，这些年我们用他

的行为转为了动力…从我十八岁到新加坡，直到此刻此时，我从来

就没放弃学习与奋斗，这就是我永不停息的动力，因为要有一个目
标，一个坚强的决心。

► 学会放弃和选择

知道自己有不好的习惯，要有决心，要对自己大声说：我要改变！

并且是从现在开始，形成自己的压力。

我们要选择对自己有利的好习惯。想使一个行为成为习惯需要两个
前提：强迫它重复发生和建立情感触发器。

重复的发生与练习，使它成为习惯，加上心中真正的感情，你会表
现的很自然、很有真意，这才是真正成功的。

► 要坚持建立良好习惯有一些方法。

1 对自己要有信心，做出承诺。 每天早上对自己讲一遍，激发自
己去行动。
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2 现在行动。不要唱明日歌，从现在此刻就开始。

3 关注结果。好的结果，也是你成功的开始。你一定要关注这个结

果，它能让你的良好习惯继续坚持下去。

4 要时常去检讨与修正。当发现自己又出现不良习惯时，要敢敢地

警告自己：我不能做错，如果我出现一次的不良习惯或行动错

误，可能十次百次也不能补回，甚至可能会遗憾一生。

5 不要随便自责。做得不好时，不要轻易责怪自己，不要自抱自

弃，一定要鼓励自己坚持下去。

► 补充：

今年一月我回到中国的乡下，闲时买到一本书“世界上最伟大的
推销员”。我很喜欢这本书，内里有特选的十篇文章，第一篇就

是用一个月的时间去修练习惯－－从此刻开始，摒弃不良的习惯，
养成良好的习惯。

我在一月就开始修练，刚好我们要读的这本“情商与影响力”,
一样强调习惯的重要性。这使我更有信心和坚强的决心去学习，

我觉得我改变了很多。让我们从此刻开始，在学习情商的同时，
养成良好的习惯－－勇敢地迈出你的第一步吧！

导读二：戴玉钗

情商与人生六大领域

国 情商是个人心智成长的激素之一，也是人生的处世哲学。

国情商的管理与修炼，决定了你的人生与命运。书的封面就写道：献

给有志于获得愉快心境和完美人生的人。

匮 古老的成功学说：成功的要素是 1) 天时＋ 2）地利＋ 3）人和

天时就是 AQ:逆境智商

地利就是 IQ:聪明智商

人和就是 EQ:情绪智商

“天时”和“地利”并不是完全可以由人为所控制，但“人和“却
是完完全全是在人的控制范围内。 “人和”所涉及的范围包括了人
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生活的各个层面和角落，所以情商的修炼是最重要的。

Ill 全面化人生的六大领域：

1、事业理财领域：

以客为尊，以笑容面对挑战；以快乐的心态协助克服困难。

2、家庭天伦领域：

真心相对，以爱以和为贵；敬老尊贤，潜移默化。

3、社交文化领域：

包容、谅解、沟通、尊重、鼓励、赞赏；互相关怀，真诚以

待。

4、精神道德领域：

设定人生观，建立自信心；天生我才必有用。

5、心智教育领域：

心态决定命运，做到情商的修炼；去完美个人的人生。

6、身体健康领域：

锻炼强壮的体魄，平衡健康的身心；呈现俊美的面貌，散发
迷人的魅力。

导读三：洪泽深

操之在我

► 妥善管理自身的情绪：

主动－－操之在我

被动－－受制千人

o 认识自己的情绪

o 管理自己的情绪

o 自我激励

o 认知他人的情绪

o 人际关系处理
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► 情商的体现

o 学会制怒 平常心 自我暗示 调整自己 重新诠释

► 自我修炼

o 修养 理性 心态 心境 思维 感受

► 学习与应用

o 非单纯的忍 适当的宣传 善千利用

o 屈而不折 懂得放下 塑造自己

► 操之在我与影响力

o 有意识的影响别人。

o 又有意识的不受别人影响。

o 不批评指责别人而又能坦然面对别人的批评、指责。

► 影响力

o 自如调动对方的情绪能力

o 使得他人随他的情绪共舞

► 影响力本质的指挥

o 知：知人

o 用：善用，利用，应用，反应

o 教：教／学

► 影响力的提升

o 思想、主见

o 表达、沟通

o 有选择的影响

o 敏感性

o 法定权力

o 有影响他人的欲望的热情

► 沟通（影响力）

o 什么：内容
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o 如何：方式

o 何时：时机

o 何地：场合、环境

o 回馈：重复理解、确认

► 情商与影响力

o 对人：对上级／对同级／对下级

o 性格与类型

► 人的性格

o 活跃型：说

o 能力型：做

o 完善型：想

o 平稳型：看

► 生物曲线的影响

o 精神曲线—理智 心理曲线－－情感 生理曲线—体能

► 人的态度

o 互动 主动 反动 被动

► 情商 EQ

o 是一种修炼，不在乎修得多少，贵乎千真情。

o 少一点“自我”，但又不失原则。

o 了解自己，理解他人。

o 掌握自己，善用他人。

o 真诚赞美。

► 总结：

当我是你，我会怎样！

当你是我，你将如何！
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