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内容简介

情商教育，越早开始越好。早开始、早培养、早锻炼，才能尽早培养出较高的情商，才
能尽快地适应竞争日益激烈的社会，才能让青少年一生受益。吕宁编著的这本《青少年
情商培养手册》从十一个方面向青少年提出了简单、有效的情商训练方法，不仅让青少
年认识和了解情商对人生的重要性，而且让青少年自己不能输在情商上，明白自己的方
向到底在哪里、到底该如何走，如何走向成功，从而健康、快乐地生活。
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在线试读部分章节

如何判定情商的等级我们说一个人的情商高或者低，其实并不是指其情商高到多少分，
或者低到不及格。情商的判定不像学习成绩的判定，它不能用具体的分值来对应，而应
以等级评判。情商主要分几个等级：（1）高情商——高情商的人，能够尊重所有人，不
将自己的价值观强加于人。对自己有清醒的认识，能承受压力。自信而不自满，人际关
系良好。善于处理生活中遇到的各方面的问题。
（2）较高情商——一般来说，较高情商的人绝对是负责任的好公民。自尊，有独立人格
，但在一些情况下易受别人焦虑情绪的感染。比较自信而不自满，拥有较好的人际关系
，能应对大多数的问题。
（3）较低情商——较低情商的人，容易受他人影响，自己的目标不明确。比低情商的人
稍善于原谅和宽容他人，能控制自己，能应付较轻的焦虑情绪。
把自尊建立在他人认同的基础上，缺乏坚定的自我意识，人际关系较差。
（4）低情商——低情商的人一般自我意识比较差。没有确定的目标，严重依赖他人。处
理人际关系能力差，应对焦虑能力差。生活无序，无责任感，爱抱怨。
青少年朋友们可以根据上面的等级来检查判定，看看自己的情商大概属于什么级别？为
了将来的成功，找出自己目前的不足所在，并给自己订立一个目标，努力让自己慢慢达
到理想的情商程度。有些情商高的学生，往往不仅成绩好，还有很好的人际关系，更能
够在生活等方面比普通的学生更为顺利。
有这样一个例子：张孟苏是一个高中三年一直在外租房子住，学习和生活没让妈妈操一
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点心的女孩，她有着良好的心理素质和自我教育能力，具有很强的社会适应能力，在人
际交往方面做得非常好。
课余，张孟苏会去学跆拳道和书法。在学习班里，她总是一边帮老板做事，一边学习，
这样别人都不收她的学费。“我的朋友遍及全国各地和国外部分国家，都是在国内比赛
和平时打工中结交的。”“老师让我去酒店详谈，我十白碰到骗子，连忙给同学发了一
条短信，让她半个小时后给我打电话，发现情况不对就报警。”能够将人际关系、交际
技巧运用得如此娴熟，将非智力因素发展得如此优秀、全面，是很多大人都难以做到的
，但是张孟苏还只是一个高中女生。
应该说，这样的学生，是我们所有青少年的榜样，毕竟，对交际型人才、高情商者的欣
赏已成为教育者和社会的共识。而且做过教师的人已在反复教育实践中验证了这样一个
道理，那些学习成绩不够出类拔萃而具有高情商的学生，往往是未来社会的成功者。
一个情商高的孩子，懂得主动自发，主动做事、主动读书、主动做功课⋯⋯因此，就算
他们的智商不比别人高，但由于形成了好的学习习惯，同样可以取得优异的学习成绩。
下面就是一个十分注重从小事中锻炼自己情商的例子（以日记形式展现）。 如何判定情
商的等级我们说一个人的情商高或者低，其实并不是指其情商高到多少分，或者低到不
及格。情商的判定不像学习成绩的判定，它不能用具体的分值来对应，而应以等级评判
。情商主要分几个等级：（1）高情商——高情商的人，能够尊重所有人，不将自己的价
值观强加于人。对自己有清醒的认识，能承受压力。自信而不自满，人际关系良好。善
于处理生活中遇到的各方面的问题。 （2）较高情商——一般来说，较高情商的人绝对
是负责任的好公民。自尊，有独立人格，但在一些情况下易受别人焦虑情绪的感染。比
较自信而不自满，拥有较好的人际关系，能应对大多数的问题。 （3）较低情商——较
低情商的人，容易受他人影响，自己的目标不明确。比低情商的人稍善于原谅和宽容他
人，能控制自己，能应付较轻的焦虑情绪。
把自尊建立在他人认同的基础上，缺乏坚定的自我意识，人际关系较差。 （4）低情商
——低情商的人一般自我意识比较差。没有确定的目标，严重依赖他人。处理人际关系
能力差，应对焦虑能力差。生活无序，无责任感，爱抱怨。 青少年朋友们可以根据上面
的等级来检查判定，看看自己的情商大概属于什么级别？为了将来的成功，找出自己目
前的不足所在，并给自己订立一个目标，努力让自己慢慢达到理想的情商程度。有些情
商高的学生，往往不仅成绩好，还有很好的人际关系，更能够在生活等方面比普通的学
生更为顺利。 有这样一个例子：张孟苏是一个高中三年一直在外租房子住，学习和生活
没让妈妈操一点心的女孩，她有着良好的心理素质和自我教育能力，具有很强的社会适
应能力，在人际交往方面做得非常好。 课余，张孟苏会去学跆拳道和书法。在学习班里
，她总是一边帮老板做事，一边学习，这样别人都不收她的学费。“我的朋友遍及全国
各地和国外部分国家，都是在国内比赛和平时打工中结交的。”“老师让我去酒店详谈
，我十白碰到骗子，连忙给同学发了一条短信，让她半个小时后给我打电话，发现情况
不对就报警。”能够将人际关系、交际技巧运用得如此娴熟，将非智力因素发展得如此
优秀、全面，是很多大人都难以做到的，但是张孟苏还只是一个高中女生。 应该说，这
样的学生，是我们所有青少年的榜样，毕竟，对交际型人才、高情商者的欣赏已成为教
育者和社会的共识。而且做过教师的人已在反复教育实践中验证了这样一个道理，那些
学习成绩不够出类拔萃而具有高情商的学生，往往是未来社会的成功者。 一个情商高的
孩子，懂得主动自发，主动做事、主动读书、主动做功课⋯⋯因此，就算他们的智商不
比别人高，但由于形成了好的学习习惯，同样可以取得优异的学习成绩。下面就是一个



十分注重从小事中锻炼自己情商的例子（以日记形式展现）。 “妈妈说楠楠是一个情商
很好的孩子，即便他的琴拉得不是特别好，但是他仍然被所有的人喜爱，他的情商那么
高将来一定是个非凡的孩子。妈妈常常当着我的面对楠楠说：‘你是我见过的最聪明、
最可爱的男孩子，阿姨就像喜欢一休那样喜欢你。’妈妈的意思是想告诉我，我是个情
商不高的孩子。我不喜欢和邻居打招呼，见了不感兴趣的人就像没看见一样毫不理会，
只有在我需要帮助的时候才会不得不去跟人搭讪。 “有一天我问妈妈，在‘智慧’这个
词里，‘智’是不是指智商，‘慧’是不是指情商？于是我知道了，如果情商太低的话
，智商再高也没有意义。我开始自己尝试着做些改变，我决定像‘慧’这个字一样做个
有‘心’人。 “自从妈妈经常在我面前提起她多么喜欢楠楠，甚至说如果楠楠也是她的
孩子那该多好！听妈妈这么说，我就多长了个心眼，她买西瓜回来我就赶紧帮她提购物
袋，她在换床单，我就连忙过去帮她铺平，买了矿泉水我第一时间送到她的嘴边，有好
吃的东西也不忘记喂她一大口，见了邻居我就尽可能地大声打个招呼，在路上看见小朋
友也呼唤他们的名字问好，和同学们争抢着帮老师做事⋯⋯“我在做这些改变的时候经
常问妈妈：‘妈妈，我是不是很棒？我的情商变高了没有？’妈妈忍不住笑弯了腰，她
给了我一个拥抱，于是我就知道了我做得很好。”通过这个例子我们可以发现，情商是
可以学习、培养和自我历练的。如果你目前的学习状态还不尽如人意，你不妨像这个可
爱的学生学习，从自己的情商等级方面开始突破。如果你开始注重培养自己的情商，将
自己的情商提升一个台阶，也许你就会发现，你的学习成绩也在逐步地上升。 P12－14
⋯⋯
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