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1995年哈佛心理學家Daniel Goleman
為什麼情商如此重要？

研究心理學, 

神經科學

發現社會和學
校越來越重視
理性科學性

但經常忘記瞭如何
養滋我們的情商

結論:  

21世紀，情商（EQ）
比智商（IQ）更重要
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一個年輕人
的約會經驗
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經歷現實例子

1

招聘工程師 MIT 
(麻省理工學院
畢業)

1 2 3

我父母的互動關
係



IQ智商

–
智力商數

智商 IQ
客觀認識事物, 運用知識
解決實際問題的能力。

智力包括多個方面
• 觀察力，記憶力，想像

力，分析判斷能力，思
維能力，應變能力等。

智力高低
• 用智力商數來表示，以

智力發展標示水平



IQ智商

–
兩種商數

一種是比率智商

• 智力年齡÷實足年
齡=智力商數。

• 某人智齡與實齡相
等，他的智商即為
100，標示其智力中
等。



IQ智商

–
兩種商數

另一種:  離差智商
• 把一個人的測驗分數

與同齡組正常人的智
力平均數之比作為智
商。

• 現在多數智力測驗都
採用離差智商。。



情商EQ
是什麼?

IQ, AE, EQ,

CQ, PQ？



EQ講的是情緒

情緒人人都有，每時每刻
都有。

認識自己感覺情緒，覺察
自己情緒

,管理自己情感的門道
適當地使用它來幫助成功：
信心，成熟度，

情商EQ
是什麼?



情商EQ
是什麼?

EQ講的是情緒

• 讓我們更好地認識別人，
• 了解覺察別人情緒, 
• 尊重別人

識別他人的情緒, 是人
際交往的技巧

• 可與他人有效地交往
• 成為有效的領導者
• 引他人合作
• 在人中取得更大的成功



情商到底是什麼？

• EQ講的是情緒
• 情緒人人都有，每時每刻都有。
• 認識自己，了解覺察自己情緒
• 識自己的感覺情緒, ，管理自己情感的門道
• 適當地使用它來幫助成功：信心，成熟度，

• EQ可讓我們更好地
• 認識別人，了解覺察別人情緒, 對別人尊重
• 識別他人的情緒, 是人際交往的技巧

• 可以與他人有效地交往
• 成為有效的領導者
• 引出他人合作
• 在人們中取得更大的成功



情商 EQ vs.智商IQ

•理性 IQ 沒情商EQ 平衡
• 可能會導致問題！

• 理性沒有empathy: Socialpath (反社會犯罪人)

•路怒症 (開車發火Road Rage) 
• 任何人都可以生氣 - 像在路上的另一個司機



Why is EQ important?

•個人成長
• 健康的家庭

• 社會關係

• 未來的關係

•管理業務Managing business

•領導Leadership



IQ, AE, EQ, SQ, CQ, PQ？

• IQ: Intelligence 智商
• 智力, 和對科學知識的理解掌握程度。

• EQ: Emotional 情商
• 環境/情緒的掌控和對團隊關係的運作能力。

• AQ: Adversity 挫折商
• 面對困境時減除自己壓力，渡過難關能力

• CQ创商, PQ 娱商

•啊Q



情商 EQ vs.智商IQ

•智商不是成功的唯一關鍵

•情商EQ:   認識情感的理性

•成功等於20%的IQ，加上80%的EQ。
• IQ防止失敗，EQ情商幫您成功



馬雲 Alibaba Chairman

•阿里巴巴公司董事長

•亞洲目前第二富豪，淨
值364億美元

•世界上最有影響力的商
人之一，慈善家

https://en.wikipedia.org/wiki/Jack_Ma



馬雲的背景

•年輕時學英語
• 掙扎了4次中國入學試驗, 
通過考試上大學

• 申請哈佛大學10次，被拒絕10次

•工作
• 申請了30不同工作，被所有人拒絕

• 申請KFC家鄉雞工作
• 24人申請KFC家鄉雞工作

• 23人受僱用, 馬雲是唯一被拒絕



馬雲的背景

• Heard about Internet 1994

• He started the company
• With 17 others

• Raised funding



馬雲 Alibaba Chairman

•他的背景---簡短視頻

•小組討論
• 他哪些成功的領域激勵了你？
• 他的成功, 具有什麼重要因素?

• 看到他的智商關鍵嗎

• 你看到他的EQ嗎?



智商,情商的特徵

•智商的特徵
•理性，運用知識解決問題，足智多謀

(resourceful)
•智商的基礎: 好奇心

•情商的特徵

•智商的基礎: (empathy)



哈佛理論家Howard Gardner: 你的情商

你的情商“理解其他人能力水平，什麼促使他們
如何工作, 與影響他們的合作力”

1. 自我意識 self-awareness

2. 自我調節 self-regulation

3. 動機 motivation 

4. 社會技能 social skills

5. 同情 empathy



智商(IQ) 與情商(EQ)趨勢

▪ 1912年美軍陸軍
▪ 招聘候選人, 智商測驗來選人,平均100分

▪ 今天
▪ 平均智商評分上升了24分

▪ 60年代--畢業派對吸煙，喝酒

▪ 70年代--青少年懷孕了

▪ 今天
▪ 可卡因,毒品交易和在學的銷售
▪ 半自動武器射擊在學校

• 斯坦福學者 Dr.  Philip Zimbardo ：
• 技術有助於增加智商, 但降低EQ
• 男子平均度下降？



智商與情商

• EQ來自哪裡？EQ如何發展？
• 我們的生物從我們的父母，我們的環境

• EQ可以改進嗎？

• 男女之間的情商(EQ) 有什麼不同？



7實用提醒提高你的情商



7實用實踐---提高你的情商

1) Knowing emotion 了解情感

2) Observe Your Feeling  觀察自己的情感

3) Watch How You Behave 注意你的行為

4) Take Responsibility 為自己感受/行為承擔責任

5) Responding, not Reacting 實踐回應, 而不起反應

6) Empathizing with Yourself and Others 練習同理心

7) Create A Positive Environment 創造一個積極的環境

8) EQ is a Lifetime Learning 情商是一個終生的學習

COMMUNICATION MOTIVATION ,  BY HANNAH BRAIME
http://www.lifehack.org/articles/communication/7-practical-ways-improve-your-emotional-intelligence.html



提高你的情商—1) 了解情感

• 一個男孩對悲劇的反應

• 六種普遍的共同感受 universal feelings
1) 快樂 (happiness, smile)

2) 憂傷 (sadness)

3) 憤怒 (anger)

4) 驚喜 (surprise)

5) 恐懼 (fear)

6) 厭煩 (disgust)



六種
普遍的
情感

憤怒 (anger)          快樂 (happiness)     驚訝(surprise)

厭煩 (disgust)        憂傷 (sadness)      恐懼 (fear)



六種
普遍的
情感







提高你的情商--了解情感

•六種普遍的情感universal feelings
•快樂,  憂傷, 憤怒, 驚喜, 恐懼, 厭煩

•基本情緒: 
• 氣憤憤怒快樂/高興/興奮/振奮/大笑

• 難過/悲傷悲涼/淒慘傷心

• 思念想念懷念離別惆悵憂鬱/抑鬱

• 心死心傷, 悲痛離別, 嘆息/惋惜感嘆/感傷

• 嫉妒/嫉恨



複雜情緒

• 愛恨交織 悲喜交加 滿懷欣慰
• 老懷安慰 怒火中燒 義憤填膺
• 猶豫/籌措 痛哭流涕 咆哮
• 傻笑, 苦笑, 哭笑不得
• 默默承受 感激替零



Plutchik’s
wheel of emotions

https://en.wikipedia.org/wiki/Emotion#/media/File:Plutchik-wheel.svg



http://time.com/14478/emotions-may-not-be-so-universal-after-all/



2) Observing Your Feeling 觀察你的感受

• 從一個承諾到另一個承諾，很多截止日期，回應
外部需求，我們中的許多人失去了我們的情緒。
當我們這樣做時，我們更有可能不自覺地行動，
我們錯過了我們的情緒所包含的有價值的信息。

• 身體語言測驗| 測試你的情緒智力
• http://greatergood.berkeley.edu/ei_quiz/



3) 注意你的行為

•改進EQ的關鍵
• 練習靈敏注意你的情感
• 有意識地注意情緒, 學習管理我們的情緒

•靈敏感受, 也注意你的行為。
• 注意當你遇到某些人, 或情況時
• 你如何感受, 然後如何行動
• 行動如何

• 影響你的日常生活。
• 影響你與他人的溝通
• 影響你的生力，或你的幸福感？



不同情景下的情緒

1. 下班後回家

2. 走進一個繁忙的超市

3. 每年進行體檢

4. 走進樹木繁茂的森林的小徑

5. 陪你的女兒，走進她的婚禮進行曲



故事--情感聰明和尚

• 兩個禪僧行到一條河淺灘，遇到了一個年輕的女
士警惕。

• 她問她們是否可以帶她過去。 一個僧人猶豫，
但另一個很快把她帶到他的肩上。

• 沉默禪僧無法保持沉默，憤怒說:“弟兄，我們
的教, 訓練我們避免與女人接觸



4) Take Responsibility for Your Feelings & 
Behavior 為自己感受/行為承擔責任

• 這可能是最具挑戰性的一步，

• 也是最有幫助的。

• 你的情緒和行為
• 來自你，不是來自任何人

• 因此你是對他們負責的人。

• 示例：
• 保持否認 ,“我根本不生氣！”

• 管理我的情緒和行為



5) Practice Responding, not Reacting
實踐回應, 而不起反應

• 反應 (react)
• 一個無意識，經歷一種情緒觸發

• 以無意識的方式表達這種情緒

• 反應通常很快，沒有太多的想法，緊張和侵略性。

• 例如，對剛剛打斷你的人感到惱怒

• 回應 (response)
• 是思想，平靜和不威脅

• 答复通常引起討論



5) 回應 (response) 和反應 (react):  

• 有微妙但重要的區別。

• 反應
• 通常很快
• 會引起更多的反應 - 持續永遠的仇恨，沒有成就
• 反應變成不必要和長期的不滿和分歧

• 回應
• 導致解決的健康討論（甚至健康辯論）

• 響應需要時間

• 反應往往是積極的。 回應沒有侵略, 的自信。

• 響應快速解決衝突。



撒上16/18案例

撒上 16 21大衛到了掃羅那裡，就侍立在掃羅面前。掃羅甚喜愛他，他
就作了掃羅拿兵器的人。23從神那裡來的惡魔臨到掃羅身上的時候，
大衛就拿琴，用手而彈，掃羅便舒暢爽快，惡魔離了他

撒上 18  5掃羅無論差遣大衛往何處去，他都做事精明。掃羅就立他作
戰士長，眾百姓和掃羅的臣僕無不喜悅。

6大衛打死了那非利士人，同眾人回來的時候，婦女們從以色列各城
裡出來，歡歡喜喜，打鼓擊磬，歌唱跳舞，迎接掃羅王。

7眾婦女舞蹈唱和，說：掃羅殺死千千，大衛殺死萬萬。

8掃羅甚發怒，不喜悅這話，就說：將萬萬歸大衛，千千歸我，只剩
下王位沒有給他了。9 從這日起，掃羅就怒視大衛。

10次日，從神那裡來的惡魔大大降在 掃羅身上， 他就在家中 胡言亂語。
大衛照常彈琴，掃羅手裡拿著槍。11掃羅把槍一掄，心裡說，我要將
大衛刺透，釘在牆上。大衛躲避他兩次。 12掃羅懼怕大衛；因為耶和
華離開自己，與大衛同在。



6) 建立，練習實踐同理心



馬可福音 2 醫治癱子

1 過了些日子，耶穌又進了迦百農。人聽見他在房子裡，

2 就有許多人聚集，甚至連門前都沒有空地。耶穌就對他們講道。

3 有人帶著一個癱子來見耶穌，是用四個人抬來的。

4 因為人多，不得近前，就把耶穌所在的房子拆了房頂。既拆通了，
就把癱子連所躺臥的褥子都縋下來。

5 耶穌見他們的信心，就對癱子說：「小子，你的罪赦了！」 6有幾
個文士坐在那裡，心裡議論說：



6) Practice 練習同理心

• 從自己開始練習
• 當你以某種方式註意到自己的感覺或行為時，請問
“為什麼我覺得這樣做/這樣做？”

• 首先你的回答可能是“我不知道”，但是要注意你的
感覺和行為，你會開始注意到不同的答案。



7) . 創造積極的環境Positive Environment 

•負面環境 (negative):
• 不夠好，很多投訴，其他人都不對待我

• 我的家庭很糟糕，怨恨, 輕蔑，傷害，憤怒，脾氣，
甚至疾病 - 他們通常指向一個或其他人。

• 積極環境 (Positive): 
• 鼓勵，讚美，創造力，使我們的生活和其他人更好

• 花時間注意事情進展順利，感激你的生活。

• 創造一個積極的環境不僅可以提高你的生活質量，而
且對你周圍的人也是有影響力的。



腓立比書 4

6應當一無罣慮，只要凡事藉著禱告、祈
求，和感謝，將你們所要的告訴神。
7神所賜、出人意外的平安必在基督耶穌
裡保守你們的心懷意念。
8弟兄們，我還有未盡的話：凡是真實的、
可敬的、公義的、清潔的、可愛的、有
美名的，若有甚麼德行，若有甚麼稱讚，
這些事你們都要思念。



8) 情商是一個終生的學習Lifetime Learning 

• EQ不是你學過一次，然後停止

• 這是一生的學習練習，有可能不斷改進。

• 即使你覺得自己已經掌握了這些步驟，記住繼續
練習，你將在餘生中獲得EQ的好處。

• 我們大概知道人們在工作中或在我們的個人生活
中，誰都傾聽很多，幫助我們更有希望和樂觀。
提高情緒智力的7種方式（EQ）



情緒智力測驗: Psychology Today

http://psychologytoday.tests.psychtests.com/bin/transfer?req=MTF8MzIwM3
wxOTU2OTA3MnwxfDE=&refempt=1502567610.19569072.11



EQ評估

點擊下面的鏈接了解更多關於特定EQ評估

• BarOn Emotional Qu

• otient Inventory

• Emotional & Social Competence Inventory

• Emotional & Social Competence Inventory - U

• Genos Emotional Intelligence Inventory

• Group Emotional Competency Inventory

• Mayer-Salovey-Caruso EI Test (MSCEIT)

• Schutte Self Report EI Test

• Trait Emotional Intelligence Questionnaire (TEIQue)

• Work Group Emotional Intelligence Profile

• Wong's Emotional Intelligence Scale

http://www.eiconsortium.org/measures/eqi.html
http://www.eiconsortium.org/measures/eqi.html
http://www.eiconsortium.org/measures/eci_360.html
http://www.eiconsortium.org/measures/esci_university.html
http://www.eiconsortium.org/measures/genos.html
http://www.eiconsortium.org/measures/gec.htm
http://www.eiconsortium.org/measures/msceit.html
http://www.eiconsortium.org/measures/sreis.html
http://www.eiconsortium.org/measures/teique.html
http://www.eiconsortium.org/measures/weip.htm
http://www.eiconsortium.org/measures/weis.html

