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前言

用职场情商助推职业发展    人的情绪、情商与职场有着十分密切的关系，人的情商与职场、职业成长
和职业发展如何实现有机结合，就是职场情商研究的主要内容。职场情商对于个人职业成长、发展具
有举足轻重的作用。    我们每个人的生命历程的绝大多数时间都是在职场上度过的，能以宁静、愉悦
的情绪面对和迎接职场压力、困难和挫折等各种挑战，创造职业发展的辉煌硕果，是每一个职场人士
乐于追求的目标。    然而，要创造职业发展的辉煌硕果，需要职场情商，如果将职业发展辉煌硕果视
为果，那么职场情商就是因，没有“因”的职业发展，辉煌硕果是不存在的，即所谓前因后果。    美
国哈佛大学心理学教授丹尼尔·戈尔曼认为，情绪掌控是指善于把握自我，善于调节情绪，对生活中
矛盾和事件引起的反应能适可而止地排解，能以乐观的态度、幽默的情趣及时地缓解紧张的心理状态
，挖掘和培植自己的情商，培养自己驾驭情绪的能力，从而保持良好的情绪状态。个人职业成长和发
展离不开保持良好的情绪状态。    古今杰出人才不仅有过人的智商，他们的情商也是极为优秀的。人
类科学史上的巨人爱因斯坦，在报考瑞士联邦工艺学校时，因三科不及格落榜，被人嘲笑为“低能儿
”。被誉为“东方卡拉扬”的日本著名指挥家小泽征尔，在初出茅庐的一次指挥演出中，曾被中途“
轰”下场来，紧接着又被解聘。为什么厄运没有摧垮他们？因为他们眼里始终把坎坷看做人生的轨迹
，当做人生的一种磨炼。只有高情商的人，才有这种认识，才有这种境界。    本书作者是一位拥有良
好职场情商的职场人士。姚先桥从一个普通工人，逐渐成为一名科技管理高级工程师、资深培训师和
创业导师(2012年被武汉市人民政府授予“十佳创业导师”称号)，其中的坎坷与艰辛可想而知，艰难
困苦，玉汝于成。这说明个人职业成长和发展不仅仅靠智商，更要靠职场情商。他的人生使命：创造
彩色的人生；他面对困难的口头禅：困难是我们获得职业成长、发展的宝贵财富。10多年来，姚先桥
通过刻苦学习、领悟情商知识，然后应用于自己的职业成长和发展的实践，又逐渐提炼、归纳和上升
为职场情商及《职场情商9堂课》一书，以指导和培养更多职场人士，使他们能成为职场高情商的人
才，这既需要一种智慧，更需要一种境界。    作者将职场情商的主要内容，以9堂课的形式向读者娓娓
道来，其案例或故事通俗易懂，其方法读者可以直接使用，这增强了本书的知识性、可读性和应用性
。总之，《职场情商9堂课》是值得每一个职场人士阅读的一本好书，我企盼有更多的读者能阅读这
本好书。    甘德安    2012年12月10日
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书籍目录

第一课  何为职场情商    ——激烈竞争下的EQ法则  人类智慧很“多元”    ——EQ与职场EQ  “不管风
吹浪打，胜似闲庭信步”    ——职业发展有自己的节拍  有情商才有更多情感体验    ——创造彩色的人
生  “敌人”不是绊脚石，而是踏脚石    ——成功阶梯靠职场情商攀登  EQ、IQ是两回事    ——情商无
法取代  没有它你还真不一定能存活    ——职场生存与发展少不了情商  高学历需要修炼职场情商    —
—高学历者不等于高情商第二课  走进神秘的职场世界    ——职场情商里的成功之道  为何忧虑的阴云
总是散不去    ——把握当下接受不完美的职场  “吾日三省吾身”    ——想成功先知不足  高调的江湖
不好混    ——低调的做人的人走得更长远  不受负面情绪的影响    ——提高自我情绪管理能力  远离怨
妇    ——职场不如意十有八九  在职场游刃有余    ——职场情商不高的职场人易受伤  我是这个世界的
唯一    ——职场人必须认识到自己的独特价值  我是这个世界的唯一    ——职场人必须认识到自己的独
特价值第三课  领略嵘山风雨    ——职场情商让你完善自我，追求卓越  摔了跤才知道脚下有石头    —
—挫折是职场人的宝贵财富  让暴风雨来得再猛烈些吧    ———伤害让你变得百毒不侵  风雨嵘山，战
胜自己    ——职业发展是自我完善的过程  学会拥抱困难    ——享受困难的恩赐  在第101场风雨后遇见
彩虹    ——追求卓越职业生涯第四课  学会感恩    ——用感恩助推自己成长  信任无价    ——感谢信任你
的人  宽容是一种美德    ——感谢宽容你的人  批评的良药    ——感谢批评你的人  羞辱让你拥有自尊    
——感谢羞辱你的人第五课  与同事和老板和谐相处    ——职场情商让你更有人缘  遵守职场情绪规则   
——克服工作情绪化  体察他人情绪    ——赢得他人信任的职场情商  山不过来，我就过去    ——积极
调节和改变自己情绪  与人为善    ——得道多助  别把面子不当回事    ——面子值得珍重第六课  从容面
对工作    ——职场情商让你增强职业发展能量  让心中充满阳光    ——乐观心态很重要  过好职场每一
天    ——活在当下  建立自信    ——化解自卑情绪  保持宁静的心态    ——化解浮躁情绪  你厌倦，迟早
也会“被厌倦”    ——用情商应对高负荷工作保持激情  天下谁人不识君    ——化解焦虑情绪  吹散愁
云    ——化解抑郁情绪  山外有山    ——化解自负情绪第七课  职场达人并不难当    ——职场情商让你化
解工作压力，高效工作  从容面对工作    ——紧张和松驰可以共舞  压力是一种恩赐    ——善待工作压
力  压力并非一无是处    ——变压力为动力  向完美主义告别    ——不要苛求完美  放弃是一种情商    —
—学会轻装上阵  志存高远    ——培养和守住心量  告别工作狂人    ——工作与个人、家庭生活相得益
彰第八课  再见，职场恐惧症    ——职场情商让你敢于成功  天下谁人不识君    ——不要自我设限  恐惧
来自于内心    ——学会相信自己  化解恐惧情的阴霾    ——学会心理暗示  职场人不打“哑语”    ——突
破心理障碍成为沟通高手  向社交恐惧症告别    ——广结善缘  工作与人际关系平衡    ——高职场情商
有利于建立良好的人际关系  小聪明害死人    ——职场生存做聪明的笨人  不再嫉妒    ——永远超越自
我第九课  情绪我作主，内心最强大    ——职场情商让你心智成熟  人可以驾驭情绪    ——做情绪的主
人  不掌控情绪就被人掌控    ——你可以掌控情绪  上级也有情绪化    ——理性对待上级工作情绪化  不
做环境的奴隶    ——追求内心的强大  吸收正能量    ——用正面语言暗示自己参考文献后记
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章节摘录

第一课  何为职场情商    ——激烈竞争下的EQ法则    情商是指人的情感或情绪商数。关于情绪，在中国
古代就有“七情”之说，即喜、怒、忧、思、悲、、恐、惊。情商通俗的说，就是人们对自己和他人
情绪的认知、体察和有效控制和管理的一种能力。情绪和情感都是重要的心理现象，两者联系紧密。
情感往往通过情绪来表现，情绪又是反映情感的一个过程。    情商是自我管理情绪的能力，是一种准
确觉察、评价、表达、控制和管理情绪的能力。情商高的人能主宰情绪，通过调控和管理情绪，促进
人的智力发展。情商有如下的五种能力。    一、认识自己情绪的能力，对自己的情绪及特点能深刻认
识和洞察。    二、控制自己情绪的能力，对自己的情绪有较强的调适和控制能力。    三、自我激励的
能力，通过自我激励，帮助自己激发坚定信心，鼓舞士气。    四、认知他人情绪的能力，能了解他人
的情绪“密码”，能感知他人的各种情绪及其变化规律。    五、人际关系的管理能力，通过控制自己
的情绪和体验他人的情绪，与他人建立和维护良好的人际关系。    情商如果同人们工作的场合相结合
，那么就能演化为职场情商。职场情商研究在世界经济发达国家方兴未艾。企业人事管理不乏职场情
商研究案例。在美国企业界，人事主管们普遍认为，“智商使人得以录用，而情绪商使人得以晋升”
。一个著名的案例是，被誉为新泽西聪明工程师思想库的AT＆T贝尔实验室的一位经理受命列出他手
下工作绩效最佳的人。从他所列出的名单看，那些被认为工作绩效最好的人不是具有最高智商的人，
而是那些情绪传递得到回应的人。这表明，与在社会交往方面不灵活、性格孤僻的天才相比，那些良
好的合作者和善于与同事相处的员工更可能得到为达到自己的目标所需要的合作。另一个案例是，美
国创造性领导研究中心的大卫·坎普尔及同事在研究“出轨的主管人员”（指昙花一现的主管人员）
时发现，这些人之所以失败不是因为技术上的无能，而是因为人际关系方面的缺陷。在美国和欧洲，
通过与最高主管面谈发现，他们认为职员中有九种“致命的缺点”，其中许多就是典型的情绪技能缺
点，例如，“处理不好工作关系”、“独裁”、“野心太大”、“与上级管理人员发生冲突”等。通
过以上案例我们不难看到，职场情商研究对于改进人事管理的实用价值。目前我们至少可以在人才录
用、晋升以及帮助员工个人成长等方面运用其研究成果。    职场情商研究成果及应用与我们每个职场
人士的关系十分密切。目前乃至今后相当长的一段时期，我们都会面对并感受就业竞争激烈，工作节
奏加快，工作压力增大等职场环境对我们的影响，这种环境或多或少会困扰每一个职场人士的职业发
展，在这种职场环境的影响下，如何培养职场情商？怎样提高职场情商等问题，己经客观地接摆在我
们面前。因此，提高职场情商，实现职业发展，这是每一个职场人士应追求和实现的目标。提高职场
情商应遵循职场情商法则。职场情商法则包括如下内容：    (1)情绪积极法则。以积极的情绪面对工作
中所发生的各种事情，无论工作中出现什么困难、挫折，始终保持良好的情绪，坦然面对和积极、主
动解决工作中的问题。    (2)情绪稳定法则。以淡定、宁静的心态看待纷繁复杂的事物，不以物喜，不
以己悲；面对取得的成功，不沾沾自喜，面对当下的失败，不怨天尤人。    (3)情绪控制法则。我的情
绪我作主，当处于外部不良环境时，能积极主动控制自己的不良情绪及其反应，将负面情绪（如自卑
、恐惧等）转化为积极情绪（如自信、乐观、淡定等）。    (4)情绪移情法则。在团队工作过程中，能
客观理解、分析和感受他人的情绪及其反应，从而采取正确人际交流、沟通方式等，以赢得职场良好
的人际关系。    P1-3
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后记

经过半年的著述与修改，《职场情商9堂课》即将付梓了。本书浓缩了笔者十多年来对职场情商学习
、领悟、修炼和培训的精华，用“厚积薄发”一词高度概括并不为过。    本书的撰写参阅了大量中外
的情商研究专家、学者的书籍，对此，我要向中外诸多专家、学者表示衷心感谢！    本书的撰写得到
了北京联大文化发展有限公司总经理邓明、市场营销总监赵丽丽的信任和帮助，在此向他们表示衷心
感谢！    需要指出的是，对职场情商的研究，在我国尚处于起步阶段。本书的出版，仅仅是笔者对职
场情商的一点感悟和探索。书中如有不妥之处，敬请读者给予批评指正！    姚先桥    2013年3月
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媒体关注与评论

作者将职场情商的主要内容，以9堂课的形式同读者娓娓道来，其案例或故事通俗易懂，其方法读者
可以直接使用，这增强了本书的知识性、可读性和应用性⋯总之，《职场情商9堂课》是一部值得每
一个职场人士阅读的好书，我企盼有更多的读者能阅读这本好书，    ——江汉大学经济学二级教授  甘
德安    智商诚可贵，情商价更高。《职场情商9堂课》这本书，凝聚了姚先桥老师多年的心血，阅读这
本书，对于提高职场情商素质是大有益处的，有了智商和职场情商的有效结合，个人职业成长、发展
并不是一件难事。    ——武汉融众集团人力资源总监  袁治明    《职场情商9堂课》这部书的著述，是
姚先桥先生多年来在职场上诸多思想、观念问题的高度概括。姚先生对情商的关注已有15年的历史，
读者倘若能认真研读这本书，对于提高职场情商、促进智商与职场情商的协调发展将起到极大的推进
作用，我是深信这一点的。    ——武汉慧文工作室礼仪培训高级讲师  胡晓文
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编辑推荐

《职场情商9堂课》由姚先桥著，作者是一位拥有良好职场情商的职场人士。姚先桥从一个普通工人
，逐渐成为一名科技管理高级工程师、资深培训师和创业导师，其中的坎坷与艰辛可想而知，艰难困
苦，玉汝于成。10多年来，姚先桥通过刻苦学习、领悟情商知识，然后应用于自己的职业成长和发展
的实践，又逐渐提炼、归纳和上升为职场情商及《职场情商9堂课》一书，以指导和培养更多职场人
士，使他们能成为职场高情商的人才，这既需要一种智慧，更需要一种境界。
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