概念
1、情商-----也称“情绪智力”，是1990年美国耶鲁大学沙洛维教授和新罕什布尔大学的梅耶教授正式提出的，情商（情绪智力）是自我管理情绪的能力。
2、情绪-------情绪是一个人对所接触到的世界和人的态度以及相应的行为反应，就是快乐、生气、悲伤等心情，它不只会影响我们的想法和决定，更会激起一连串的生理反应。

3、自我意识------是指对内在心理的持续关注，即同时意识到自身的情绪以及自身对该情绪的想法。是自我观察，是跳出自己看自己。知道自身的情绪，也知道自己对该情绪的看法。
4、情绪调节------是指对情绪内在过程和外部行为所采取的监控、调节，以适应外界环境和人际关系需要的动力过程。
5、自我激励----是指个体具有不需要外界奖励和惩罚作为激励手段,能为设定的目标自我努力工作的一种心理特征。 
6、心境-------是一种微弱、平静而持续时间较长，影响人的整个精神活动的情绪状态。是一种影响人的所有体验的性质的情绪倾向，即是一种非定向的弥散性的情绪体验。
7、激情-------是一种强烈的、爆发性的和相当短暂的情绪状态,如狂欢、绝望、暴怒等
8、情境选择------是指个体对自己将要遭遇到的人和事做出回避或接近的选择，从而对可能产生的情绪做出一定的控制。
9、情境修正------是通过改变和修正诱发情绪的情景的某一个方面和特点，而使情绪发生改变的努力和策略。（例如：面对一个吵闹的邻居，可以有三种解决方法：离开、忍受或制止。假如采取制止的方式，前去要求减弱噪声，就是情境修正的调节策略。）
10、注意分配------是通过转移注意或有选择地注意，对同一情景中的多方面进行注意上的调配，例如仅注意某一方面而忽视其他的方面，就是对注意的调配。
11、认知改变-------是通过改变认识而进行的情绪调节的努力。
12、反应调整——是指情绪已经被激发以后，对情绪反应如心理体验、行为表达、心理反应等施加影响，表现为降低或增强情绪反应的行为表达。（如果别人踩了你的脚，他并没有表示歉意，尽管你很生气，但你努力控制自己的愤怒情绪就属于降低性的反应调整。如果你的情绪被一个热烈的群体性公益活动场合所激起，增强你的热情，这就属于增强性的反应调整。）
基本内容

1、情绪教育的主要内容
戈尔曼观点：

（1）认识自身的情绪。因为只有认识自己，才能成为自己生活的主宰。
（2）妥善管理自己的情绪。即能调控自己；
（3）自我激励，它能够使人走出生命中的低潮，重新出发。
（4）认知他人的情绪。这是与他人正常交往，实现顺利沟通的基础；
（5）人际关系的管理。即领导和管理能力。 
吴维库的观点：认识自己，管理自己，激励自己，认识别人，管理别人

2、情绪调节的基本过程
格鲁斯认为情绪调节是在情绪发生过程中展开的,在情绪发生的不同阶段,会产生不同的情绪调节,据此,他提出了情绪调节的过程模型.依据鲁斯的情绪调节模型,在情绪发生过程中每一个阶段都会有情绪调节,即情境选择,情境修正,注意分配,认知改变,反应调整。

（1）情境选择指个体对自己将要遭遇的人和事做出回避的或接近的选择,从而对可能产生的情绪作出一定的控制。

(2) 情境修正是通过改变和修正诱发情绪的情境的某一个方面和特点,而使情绪发生改变的努力和策略.。例如,面对一个吵架的邻居,可以有三种解决方法:离开,忍受和制止.假如采取制止的方式,前去要求减弱噪音,就是情境修正的调节策略。
（3）注意分配是通过转移注意和有选择地注意,对同一情境中的多方面进行注意上的调配。

（4）认知改变是通过改变认识而进行的情绪调节的努力。

（5）反应调整是指情绪已经被激发以后,对情绪反应趋势如心理体验,行为表达,生理反应等施加影响,表现为降低或增强情绪反应的行为表达。
3、情绪调节的个体差异

情绪调节的个体差异可以表现在三个方面：
 （1）情绪调节目标上的差异。在特定的情境下，个体对该如何表现情绪，如何感受情绪，怎样的心理反应适当等问题的认识可能存在一定的差异，从而使个体在调节行为和调节过程中表现不同。
（2）情绪调节的努力程度或调节频率的个体差异。存在着多种情绪调节方式和策略，个体在使用某些调节方式和策略时的努力程度和使用的频率度可能存在一定的差异。

（3）个体情绪调节能力。这种能力反映了个体情绪调节行为的可操作范围。伊扎德等人为这种情绪调节的个体差异来源于个体情绪激活的阈限、情绪易感性及情绪生理唤醒水平等方面的差异。
4、对待情绪的原则
（1）情绪是可以认识的。
（2）情绪是可以管理的。

（3）表达情绪没有正确和错误之分。问题的关键在于如何选择表达的具体方式。 

（4）人的情绪也有周期。就像一年有四季变化一样。所谓“情绪周期”，是指一个人的情绪高潮和低潮的交替过程所经历的时间。 
5、自我激励的方法
（1）离开舒适区；

（2）把握好情绪；

（3）调高目标；

（4）加强紧迫感；

（5）撇开朋友（慎重择友）；

（6）迎接恐惧；

（7）做好调整计划；

（8）直面困难；

（9）首先要感觉好；

（10）加强排练；

（11）立足现在；

（12）敢于竞争；

（13）内省；

（14）走向危机；

（15）精工细笔（做小事也要做的与众不同）；

（16）敢于犯错（犯错是有原则的）；

（17）不要害怕被拒绝；

（18）尽量放松自己；

（19）从小事做起；

（20）大多数人认为自己的生活富有意义（活在当下，重视今天）。

6、如何识别他人的情绪
善于了解他人，知道他人的所思、所想、所感是一个人拥有高情商的表现。

（1）不要妄下结论。如果你仅仅根据自己的经验，就对别人状况做出判断，通常出于礼貌，他将不得不向你作出一个合情的回答，而这种回答很可能不是你想了解的实情。
（2）发问是不可冒失。对方往往会以你的提问方式，决定如何向你显示自己的情绪和心理。所以，注意提问方式，将有助于你更好地了解对方。
（3）角色转换与情绪发现。在扮演不同角色的时候，人们都有与之相对应的情绪和心理表现。所以要了解他人的时候，必须充分发挥自己的情商，理解他们承担的每一个角色之间的关系，并且对此做出准确的判断。
（4）生理特征下的情绪心理。一个情商很高的交流者也可以像锁匠那样观察思索，了解任何人的内心组合，从而探索出别人的内心结构。
（5）语言中流失的心理秘密。有人平时能言善辩，这时突然结结巴巴地说不出话来；相反，一些人平时说话不得要领，东拉西扯，现在却突然滔滔不绝。毫不疑问，他们一定是事出有因。
（6）说服需要揣摩。说服是鼓动而不是操纵，说服是影响，影响是一个优美的过程。如果你把自己想像成一个艺术家，细心地揣摩他人的心理和情绪，你就能说服和影响他。

（7）具备同理心的情商。富有同理心的人在任何时候都受欢迎，情感也较稳定，在各方面表现较佳，虽然，其智力并不比别的孩子高。

（8）倾听者的魅力。倾听者是无法抗拒的，因为他们富于同情心，愿意分享人们的弱点，愿意听人们诉说不愉快的情绪。

（9）丰富的表情。了解他人的表情，是洞察他人情绪的重要方法和技巧，掌握这种技巧，就能够准确有效、迅速快捷地判断出对方的情绪。
（10）看他人的身体在说话。一个人的内心世界不只是从脸部表现出来。当人们努力抑制脸部表情的变化时，他的身体其它部位会在无意中泄露真情。注意手语表达的情绪、身体其他部位的语言、服饰等。
（11）人并不都是直接显露感情。为了不让别人知道自己的内心活动，人们并不直接表露感情。你看到的表情不一定是他内心情绪的真实表达。情绪的显露于年龄、经历、性格等因素有关。
7、情商如何造就影响力
（1）不做空洞的交际人。那些过于看重社交技巧的人，把社交当成一种技巧性的游戏，他们的社交行为往往是出卖自我，丧失自我。为了社交，他们牺牲了内在的真实情感和自己的价值观念，这是不可取的。
①情感是人际关系的基础；②不做社交变色龙。

（2）曼德拉的智慧与幽默。幽默轻松，表达了人类征服忧愁的能力。布笑施欢，令人如沐春风，神清气爽，困顿全消。在人际关系中，幽默感实在是一种丰富的养料。
（3）宽容可以传递爱和力量。一只脚踩扁了紫罗兰，它却把味留在那脚上，这就是宽恕。
①宽容，给你一个广阔的天地；②拥有一颗宽恕的心；③给予+给予的方式=真正的给予；

 舍得，舍得，只有舍，才能得。舍与得是紧紧地联系在一起的。在人生的长河中，人们常常面临着舍与得的考验。

（4）微笑的力量。微笑具有很强的情绪感染力，它是一个非常主动的信号，这比应别人的情绪要求而做出的反应要有力得多。微笑还传达了这样一个信息：你是一位能接受我的微笑的人。
（5）真诚的先锋赞美。情商高和懂得移情的人总是记得，别人的赞赏曾经给予他们多么在的快乐，他们也记得，在萎靡不振时，别人的一句赞美之词曾给予他们多大的帮助。
（6）鼓励的魅力。一句鼓励的话，会使人重新估价自己的能力和信心，重新审视注意所要完成的任务，情绪状态会提升，使大脑的活动水平提高，从而能更好地完成任务。鼓励可以传染，你受到了鼓励，就会去鼓励别人，人与人之间的关系将大大改善。
（7）激战的士兵为什么会停火。成功的领导者或表演者，能够使千万人随着他的情绪共舞，拙于传递或接收情绪信息的人，在人际关系互动上总是滞碍难行。
（8）高情商的老人和盛怒的醉汉。面对一个愤怒的人，最有效的方式就是转移他的注意，对他的感受表现同情心，进而引导他产生愉悦的感受。
（9）展示性格魅力。一个高情商者，往往能够快速地赢得别人的好感，与人建立良好的关系，这是因为他们懂得展示自己性格的魅力。①对别人感兴趣；②记住别人的名字。
8、情商教育对大学生的意义
(1)情商决定大学生的心理健康水平

科学理解和分析自我情绪,认识引起自我情绪出现原因的能力是一种很重要的情感智慧。高情商者往往能有效地察觉出自己的情绪状态,找出促使某种情绪或心境产生的原因,并能很快对自我情绪作出必要的调节,始终保持良好的心态,而低情商者则因不能及时认识到自我情绪产生的原因,也无法自如地控制和调节情绪,导致消极心态持续不退,乃至影响正常学习、工作和生活质量。

(2)情商调节大学生的人际关系

知觉和评估情绪的能力被认为是最基本的情商,也是决定一个人情商高低的关键因素,大学生及时准确地对他人和自己的情绪作判断,对人际交往来说十分重要。高情商者之所以更受欢迎,就在于他们能敏锐地知觉和评估他人和自己的情绪,随机行事,调整自己的言行,在与别人的互动中展示自己的魅力。

(3)情商指引大学生的人生方向

很多大学生在诱惑和既得利益面前很容易迷失方向,且执迷不悟,导致既不能完成学校的培养要求,更不能实现自己的人生目标。人们都希望自己能够做到制定目标、等待时机、适应环境、克制自己,最后取得成功,但是,如果不能把热情、兴趣、毅力和自信统一调动起来产生整体效应,任何精美的计划都可能因为环节上出现的问题导致流产。情绪对人的认知和行为活动的影响是不可预估的,关键在于对它的把握。

(4)情商关乎大学生求职就业
在现今的就业市场，对于大学生是否符合本企业的文化,以及是否可以进行培养以适应和促进企业文化的发展,早已成为用人单位潜意识里面衡量毕业生情商的条件。在美国流行一句话：智商决定录用,情商决定提升。这一说法在某种程度上反映了企业组织中的人力资本管理事实。 

9、人的情绪化行为有哪些特征

（1）行为的无理智性。
（2）行为的冲动性。

（3）行为的情景性。

（4）行为的不稳定性、多变性。

（5）行为的攻击性。
10、怎么控制自己的情绪化行为

（1）要承认自己情绪的弱点。
（2）要控制自己的欲望。

（3）要学会正确认识、对待社会上存在的各种矛盾。

（4）要学会正确释放、宣泄自己的消极情绪。

（5）高情商的人，懂得在必要时候将消极情绪适时释放、宣泄、譬如，找朋友谈心，找一些有乐趣的事情做，从中去寻找自己的精神安慰和寄托。
11、几种主要情绪的生物特征
戈尔曼认为，几乎所有的情绪都是进化配置好的程序，是驱动人们应付环境、即刻行动的反应冲动，其实每一种人类情绪反应都有其独特功能，各有其不同的生物特征。

（1）人在愤怒时
血液涌向手部，便于抓住武器，击打敌人。此时心率加快，肾上腺素类激素分泌猛增，注入血液，产生强大的能量，应付激烈的行动。
（2）人在放松时
人在放松时，激活了副交感神经系统，副交感神经系统主要是“放松反应”，使机体整个处于一种平静和满足的状态，在生理反应上刚好与恐惧和愤怒引发的“战斗或逃跑”反应相反，表现为乐于合作、配合、爱、温柔、满足。 

（3）人在惊讶时
眉毛上扬，扩大了视觉搜索范围，视网膜上接收到更多的刺激，可获取意外事件的更多信息，有助于更准确地判断事件性质及策划最佳行动方案。 
（4）人在快乐时
 大脑中枢抑制消极情绪的部位激活，产生忧虑情绪的部位则沉寂，准备行动的能量增加。不过，除这种静止状态外，并无其他特殊的生理变化，这将有利于机体从消极情绪的生理激发状态迅速恢复。 

（5）人在厌恶时
上唇扭向一边，鼻子微皱。这种表情几乎全世界都一样，这明白无误地显示：某种气味令人恶心。达尔文认为这是为了关闭鼻孔，阻止吸入可厌气味，或欲张嘴呕出有毒食物。 
（6）人在悲哀时
 悲哀的主要功能是帮助调适严重的失落感，诸如最亲近的人逝去或重大失败等。悲哀减退了生命的活力与热情，对消遣娱乐已全无兴致，继续下去几成抑郁，机体的新陈代谢也因之减慢。但这种回撤提供了一个反省的机会：忘悼所失。同时细嚼生命希望之所在，重聚能量，重整旗鼓，从头再来。
（7）人在恐惧时

血液流向大骨胳肌，如流向大腿，以便于奔跑；脸部则因缺血而变得惨白，同时会有血液流失的“冰冷”感觉。可能有一瞬间，躯体僵化，也许是争取时间来衡量藏匿是否为上策。大脑的情绪回路中枢激发大量激素，使躯体处于全面警戒状态，一触即发，密切注视逼近的威胁，随时采取最佳反应行动。
12、情商的品质应该包括哪些？
情商的三种能力：

（1）区分自己与他人情绪的能力
（2）调节自己与他人情绪的能力

（3）运用情绪信息去引导思维的能力

它是一种情绪管理的能力，一种准确觉察、评价和表达情绪的能力，一种接近并产生感情、以促进思维的能力，一种调节情绪、以帮助情绪和智力发展的能力。 
情商的功能：

（1）情商具有评价与表达的功能。
（2）情商具有调节功能。

（3）情商还具有解决问题的能力。

    情商是一个基本的动机系统，它具有动力的作用，能够解决复杂的智力活动。充分发挥情商在解决问题中的积极作用，也是一种情绪智力，在这方面每个人的情商各不相同。

例子：日本有一个古老的传说。有一次，一位好斗的武士质问一位禅师，让他解释何为极乐世界、何为地狱。禅师叱责道：“粗鄙之辈，何足论道！”
    武士感到受了侮辱，暴跳如雷。他从刀鞘中拔出长刀，吼道：“如此无礼，我杀了你！”

    禅师平静地回答：“彼为地狱。”

    武士突然领悟到，禅师所说的地狱指的是他受到愤怒的控制，于是立刻平静下来，把刀插回刀鞘，向禅师鞠躬，感谢他的点拨。

     禅师又说：“彼为极乐世界。”

你对以上的案列有何见解？
武士悟到自身情绪的波动，表明了情绪失控与意识到被情绪控制之间的天差地别。这个例子揭示了情绪智力（情商）的基石—意识到自身情绪发生的重要性。
