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迅速提升情商的方法
 

 
 
 
 
 

 
情商的特点

 
 

 
“那些在压力之下智力能保持独立的人们拥有较强的灵巧性，适应

 
 

 
力并能独立于四周人的情绪，

 
他们能更好地对付生活中的压力，人生道

 
 

 
路也更为有条理，更成功，并能不为那些困扰平常人的问题所烦恼。

 
——

 
 

 
穆瑞·波温”

 
 

 
高情商的表现

 
 
 

1、尊敬全部人的人权和人品尊严。
 

 

 

2、不将自己的价值观强加于人。
 

 
 

3、对自己有清醒的认识，能蒙受压力。
 

 
 

4、自信而不自满。
 

 

 

5、人际关系优秀。
 

 
 

6、擅长办理生活中碰到的各方面的问题。
 

 
 

迅速提升情商的
 
5 大方法

 
 
 

1、一种办理自己悲观情绪的能力
 

 

 
唯恐这是情商管理最重要的一点：如何有效的管理我们的负面情

 
 

 
绪，使其不会影响到我们的正常生活和判断。 要想改变我们关于一件事

 
 

 
的情绪，第一要改变我们关于这件事的认知方式。

 
 

 
要想改变不良的认知惹起的情绪，最好的参照方法是由埃利斯提出

 
 
 

的 ABC 合理情绪疗法。
 

 
 

2、面对压力时，沉着对待的能力
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几乎人人都经历着生活的压力。压力之下，最重要的是必定要保持
 

 

 

冷静。以下是几个对策：
 

 

 

A. 假如你对某人生气不满，在你会说一些让自己懊悔的话从前，深 
 

 

呼吸，而后从 1 数到 10。大多半状况下，当你数到 10 的时候，你就能
 

 

 

找到一个更好的交流方法。假如数到
 

10 后你仍是生气，那你就该临时
 

 

 

走开这个问题，等沉着下来再议论这个话题。
 

 

 

B. 假如你感觉紧张、忧虑，泼点冷水到脸上，呼吸些新鲜的空气。 
 
 

当我们处于较冷的环境下，忧虑水平会有所降落。 千万别喝含咖啡因的饮

料，它们只会让你更紧张。 
 

 

C.你假如感觉惧怕、丧气，试一试一些有氧运动。（快走、慢跑、跑
 

 

 

步、骑自行车、游泳和划船都是有氧运动。）给自己一些能量。我们使
 

 

 

用自己身体的方式很大程度上影响了我们的感觉。
 

当你在体验身体的活
 

 

 

力时，你的自信也会自然增添。
 

 

 

D.假如你感觉疲倦、 疑惑、阻滞不前、 毫无灵感时， 不如走到室外，
 

 

 

清空一下你的大脑。 让自己被大自然包裹吧， 你的心自然就能沉静下来。
 

 

 

3、读懂各样示意的能力
 

 

 

那些拥有高情商的人广泛更能精准地解读他人的情绪（从对方的肢
 

 

 

体语言、口头语言和表情中）。他们也更懂得如何有效地在交流中表达
 

 

 

自己的想法。你能够这么做提升这项能力：
 

 

 

A. 当我们在对方身上看到一个完好看不懂的表情时，在做任何结论

前，想想一想起码两种可能的解读答案。比方，你的朋友没有给你回电

话。一是，他忽视你；二是，他太忙了。在解读他人行为时，我们需要 
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去个性化，这样就能更客观一些。
 
防备防止他人的一大方法就是翻开自

 
 

 

己的看法与视界。
 

 

 

B. 需要时就问清楚。假若有必需，就要好好咨询对方究竟为何做了

这件事。你应当提一些开放式的问题，如：“我很好奇。你能不可以告

诉我为何 ..... ”防止谴责与判断。 
 
 

4、坚定且在必需状况下能表达困难情绪的能力
 

 

 

“要想做自己，你就要敞开胸襟的表达你自己认为重要的事情，我
 

 

 

们需要立场分明地表达出自己的界线和忍耐的范围。”——
 

Harriet
 

 

 

Lerner
 

 

 

在我们的生活中，有一些时候，必定要给自己和他人设置界线，不然

他人就不知道我们在乎的是什么。 这就意味着我们需要练习去表达否
 

 

 

定的情绪。你需要在不感觉到惭愧的状况下对他人说： “不！”有时，把我

们更在乎的事情放在首位，争取你的付出所需的酬金。 这样你就会少受摧残

和损害。
 

 

 

那究竟如何表达这样的情绪才是适合的呢
 

 

 

你能够用 XYZ方法——当你在 X 的状况下做 Y 这件事我感觉 Z。以下

是一些例子：
 

 

 

“我激烈感觉，我应当在为企业付出那么多的状况下获取更多的认

同”
 

 

 

“昨天吃晚饭时，当你讥笑我的时候，我感觉很受伤。”
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记住：切忌在句子里使用你开头， 而后再搬出你的责问。 比方：“你
 

 

 

应当”“你一定”。 由于这样会让倾听者感觉被冲犯。
 

这样他们就更不
 

 

 

愿意听你说了。
 

 

 

5、在亲密关系中表达个人情绪的能力
 

 

 

要保护亲密关系，就需要有效的表达出温柔的爱辞。
 

 

 

心理学家 John Gottman 认为亲密感情的表达十分重要。这是任何

一种为了更亲密的关系而做出踊跃连接的行为。
 

 

 
口头上：“今日怎么样”“感觉好么”“我爱你”“我很赏识

 
 

 

你”“你这么说的时候， 我可喜爱你了”“我很快乐能和你共度这样的

光阴”“你是这样的好”“真的好对不起”
 

 

 

肢体上：踊跃的眼神对视，拥抱，浅笑，双臂圈住对方的肩膀。
 

 

 

行为上：给对方供给食品、 饮料；一个精心准备的礼品； 帮一个忙；

感同身受的倾听。这些都能使得你们的感情变得更近。
 

 

 

依据 John Gottman 的研究，在优秀的关系中，一天内，两方会做

出上百次这样的行为。连续的、变换的对爱的表达，就好似是爱的维生

素。
 

 

 

提升情商的  47 种练习方法
 

 

 

基础篇：高情商人群拥有一些基本的特点和能力。本部分集中商讨

这些人的成长之路。
 

 

 

方法一
 
理解你的底线

 
 

 

让他人理解你能够忍耐到什么程度是很重要的，同时让他们理解有

哪些是你没法忍耐的相同重要。
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练习：着手熟习你的底线，当感觉受损害，生气或被欺侮，认真想

一下，看能否是你的底线所在，能否是准备不惜全部代价对此采纳的确

的行动。
 

 

 

（注意控制底线的数目，底线太多，你就会怨言满腹，很难相处；

底线太少，你就是一个可怜虫，人人都会欺凌你。
 

 

 

底线不是杂事，对某件事反响激烈与绝对不可以容忍有所不一样。

坚持一些无心义的杂事底线，毫无心义。）
 

 

 

方法二
 
划定适合的心理界线

 
 

 

爱一个人，就是为他付出全部而不丧失自我。 --- 维多利亚 . 萨特练

习：学会划定适合的心理界线，这样对每一个人都有利处。
 

 

 

（你应当知道哪些事情会让你无穷烦忧，假如他人做了那些损害了

你的事情，你不该当一味地为了获取好评而将就。）
 

 

 
方法三

 
学会坚决

 
 

 

自私是把自己的快乐成立在他人的难过之上。 --- 琼 . 泰玻曼练习：

学会坚决。熟习你的感情家园并捍卫你的精神领地。在习惯
 

 

 

地回答“好吧”从前学会停留一下，说：“让我先考虑一下。”
 

 

 

（假如你不够坚决，审察一下你的归属感。你能否是感觉自己没什

么价值，能否是感觉没有自己的精神领地能否是没有找到自己应有的地

点过去的什么经历置你于这样的境地你能做到什么去成立一个新的模式）
 

 

 

方法四
 
为人正直
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全部迫使你违反誓言、丧失自尊、愤恨他人、思疑、诅咒、虚伪或
 

 

 

任何见不得人的事都不要去做。
 

---  马科斯 . 奥若留斯
 

 

 

练习：祖母送给我一个笔录本作为我十岁诞辰礼品。她在扉页上写

道：“不要做你羞于写在笔录本里的事。”这就是保持正直的好方法。
 

 

 

“对得起自己的良知，夜晚能睡个宽慰觉。”
 

 

 

方法五
 
采纳的确的行动

 
 

 

每一个人都可能背叛他人，由于人只忠实于自己的灵魂。
 

 
 

 

--- .
 

 
 

 

劳
 

 

 

伦斯
 

 

 

去除借口，发现事情的实情，对自己负责，采纳的确的步骤来解决
 

 

 

问题或靠近生活中的目标。
 

 

 

采纳的确的行动会令人担忧，由于这样做往常都要付出我们已经获
 

 

 

得的一些东西。一味诉苦或幻想而不付诸行动要简单得多。
 

但代价就是
 

 

 

你不得不连续忍耐现状带给你的不快和难过，并且向来这样下去。
 

 

 

练习：找出阻挡实现目的的要素，考虑清楚要付出的代价和实现目

的所需采纳的必需举措，而后的确地行动起来。
 

 

 

方法六
 
学会自我宽慰

 
 

 

愤慨会让你丧失理智。 --- 伊凡 . 艾沙
 

 

 

当脑筋沉着时，血液会进入大脑，使你能好好地思虑。当你狂怒的

时候，血液走开你的大脑流向你的手脚和舌头，于是你的大脑就空了，

成了个笨蛋。血液流向哪里，哪儿就会起到支配作用，血液充满大脑以

后，你脑筋清醒，举止适当；反之，当血液都流向你的四肢和舌头，就

会做傻事，打人，踢人或说一些不该说的话。所以，学会保持沉着，你
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就会表现得聪慧，而聪慧的人会远离麻烦。 （愤慨会让人退化为好斗的
 

 

 

恐龙。）
 

 

 

当你感觉愤慨时，能够选择走开或暂停讲话。并试试以下方法沉静
 

 

 

心情：
 

 

 

1、深呼吸，直至沉着下来。慢慢地、深深地吸气，让新鲜的空气
 

 

 

充满你的肺，你的肚子，你的脑子，以致你的浑身。
 

 

 

2、喃喃自语。比方对自己说：“我正在沉着。”或许说：“全部
 

 

 

都会过去。”
 

 

 

3、试着去跑跑步或快走一会儿，或是去健身房。
 

 

 

4、洗个热水澡。
 

 

 

5、想着不快乐的事情，把指尖放在眉心，大拇指按着太阳穴，深
 

 

 

吸气。
 

 

 

高情商的主要特点之一就是能适合地控制情绪。
 

 

 

练习：找到一个适合自己的方法，在感觉快要失掉理智时使自己平
 

 

 

静下来，进而使血液留在大脑里，做出理智的行动。
 

 

 

方法七
 
讲究诉苦的技巧

 
 

 

怨言满腹的人没人怜悯。
 

--- 轶名
 

 

 

练习：想诉苦时，停一下先自问：“我是想连续忍耐这看起来没法
 

 

 

改变的情况呢仍是想改变它呢
 

 

 

1、假如是前者，去见一个怜悯你的朋友倒苦水，看他会不会在听
 

 

 

完你的话后说： “可怜的宝贝。 ”接着深吸一口气， 回来从头面对情况。
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2、假如你想改变现状，那就先不要诉苦。当压力抵达极限时，会
 

 

 

促进你采纳切推行动进行改变。”
 

 

 

方法八
 
学会忍耐杂乱与诱惑

 
 

 

临时牺牲安全感是成长的需要。
 

---  盖尔 . 希黑
 

 

 

练习：要能忍耐陪伴着改变而来的杂乱、诱惑和不快，必需时想办
 

 

 

法使自己沉着一下。
 

 

 

方法九
 
学会商判

 
 
 

你愿意自己是对的呢，仍是愿意自己是快乐的呢
 

---  奇观训练课
 

 

 

练习：当你与人发生争议时：
 

 

 

1、理解你不可以妥协的底线。
 

 

 

2、假如这个问题是能够谈判的，集中精力解决它。
 

 

 

3、有没有可能同时知足两方的解决方法
 

 

 

4、假如没有，看可否达成妥协
 

 

 

5、假如仍是不可以，试着经过一此中介调解人来解决。
 

 

 

方法十
 
不要先入为主

 
 

 

不用介怀责备。假如责备不实，不要管它；假如责备公正，不要生
 

 

 

气；假如责备无知，付之一笑；假如言之有理，从中学习。
 

--- 轶名
 

 

 

责备与投射相近似，囿于先前的经验，责备者注定会以某种方式来
 

 

 

责备你。你的全部都会刺激到他先前的经历里的东西，
 

而他把这些经历
 

 

 

以责备的方式投射到你身上。
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那个人身上发生过什么使他对你产生这样的印象是他真切的见解

仍是他自己经历的投射那人说的有合理之处吗能否是以责备的形式表

达希望你改变的要求
 

 

 

假如你能超脱一点，不带感情地审察责备，你就能权衡出能否需要
 

 

 

依据责备做出调整， 而不必因受责备而难过， 他人说的其实不是真切的

呢。练习：倾听每个责备。“有则改之，无则加勉。”
 

 

 

方法十一
 
把责备当作礼品

 
 

 

我们应当把揭露出我们的弊端的责备者看作是一个挖掘我们不自

知的潜伏宝藏的人。 --- 维那拉波 . 黑尼波乐
 

 

 

练习：面对责备，对自己说：“唔，让我想想。”假如进行改变能够

使你的生活得以改观或改良你的关系， 那就改吧。并且感谢馈赠你这样

美好礼品的人。
 

 

 
方法十二

 
培育风趣感

 
 

 

或许我们到达世上是为了一个伟大的目的，即培育一种巧妙的风趣
 

 

 

感。或许笑声是翻开欢喜之锁的金钥匙。
 
--- 唐. 米尔曼人生如

棋局：只有那些看淡结果的棋手才是真切的好棋手。练习：

存心识地培育风趣感，你的情商会大大提升。
 

 

 

挣脱旧习：在提升情商过程中往常会碰到阻力，消除这些阻碍会使

得我们进步得更快。
 

 

 

方法十三
 
挣脱羁绊

 
 

 

假如你真的想获得成功，那么第一去掉困扰你的东西，这些东西会
 

 

 

耗费你的精力，使你易怒和疲倦不堪。
 

---  塔莱尼 . 米丹尔
 



47 个方法计划 

 
 
 
 

 

 1. 常常列出耗费你精力的事情。
 

 

 

2.系统地剖析一下名单，并分红两部分： 
 

 

A、能够有所改变的；
 

 

 

B、不可以改变的。
 

 

 

3、逐个解决  A 单中的问题，比方我来说，把汽车钥匙挂在一个固
 

 

 

定的钩子上，这样就不用各处乱找，浪费时间并被深深困扰了。
 

 

 

4、再看一下  B 单中的问题， 你能否有掌握有没有把此中一些移到
 

A
 

 

 

单加以解决的可能
 

 

 

5、说服自己的心里，不再去想
 

B 单中的问题。
 

 

 

方法十四
 
清理最后事项

 
 

 

我把未达成的事情比作生命的水杯上的破洞。除非把洞补上，不然

杯子永久不可以装满水。 --- 汤姆斯 . 里昂那多
 

 

 

未达成的工作就是老让你惦念着，让你心烦的事情。把这些工作清

理掉，免得让它们耗资你的精力。
 

 

 

练习：把未达成的工作列出一张清单。预计出达成每一项工作所需

的时间，而后加倍。相信我，借着腾出点时间把这些工作逐个达成，然
 

 

 

后把它们从脑筋里忘记， 从清单中划去。 或许就决定不再去做。 天知道，

达成这项工作或许会让你快乐到载歌载舞！
 

 

 

方法十五
 
放弃瘾癖

 
 

 

瘾癖就是不由自主地追求某种物质，而不管其潜伏的社会意理和身

体上的负作用。 --- 玛由 . 克利尼克
 

 

 

练习：戒掉影响你发挥潜能的隐僻，若有需要，追求帮助。
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