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前言： 

    EQ(情緒智商，簡稱情商)是現今社會不論在工作上或生活中

都是極為重要的部分。很多人以為情商好就是脾氣好，會控制衝

動而已，沒錯，但這只是基本功，情商的尺度或影響力遠大於

此。有高 EQ的人代表有正向及積極的思考，具有同理心及良好的

社交技能，會帶給別人正向的能量。低 EQ的人情緒控制不佳，容

易造成不好及負向的影響，產生很多衝突。這次藉由閱讀這本由

有 EQ之父之稱的丹尼爾‧高曼博士所著作的「高 EQ領導力」這

本書，來作為這次基層主管訓練讀書報告的內容，希望拜讀這本

書之後，能夠對情緒智商有更充分的了解及提升，畢竟本來的工

作大多與技術性的層面有關，當然與病患的互動也需要好的情緒

智商。但是在領導方面的能力就有所欠缺，藉由此書來提升自己

的情緒智商，能在現今的部門團隊中，與大家有更好的合作與相

處，共同達成目標。 

內容大意： 

一、領導者的必備特質 

    「IQ」和「專業技能」只是擔任管理職的基本條件，優秀

的領導者還要具備「EQ(情緒智商)」。依據 188 家大型公司或全

球企業的研究指出，EQ的重要性比 IQ 和專業技能還高兩倍。缺



少情緒智商，就算是你有最敏銳、最有創意的頭腦還是不夠。 

EQ 是什麼?  

EQ 包含「自我覺察、 自我管理、 同理心、社交技能」： 

自我覺察：能辨認自己如何受到自己的感覺、其他人、以及工

作表現給影響。有自我覺察的人，能夠良好的規劃工作行程並

完成它；知道自己要努力的方向跟原因，不會追求別人的價值

觀。 

自我管理：能夠控制自己的情緒跟感覺，能夠內省並深思熟

慮，拒絕衝動。 

同理心：具有同理心的主管能夠理解並考慮員工的感受，不論

是團隊內的合作或是跨文化的溝通都有幫助。 

社交技能：是有目的的友善，能將他人推向你想要的方向。 

延伸思考 --- 現今老闆想要的情緒智商能力 

1.良好的團隊工作能力。  

2.明確、有效的溝通。  

3.對改變適應良好。  

4.能與各種不同的人互動順暢。  

5.在壓力下清晰思考並解決問題。  

二、高績效領導力 



    Hay/McBer 顧問公司調查 3871 個主管後，發現六種特殊的

領導風格，每一種風格都由不同的 EQ 結構所組成。績效最好的

領導者並不只有一種風格，而會依情境來使用不同風格。這六

種主管的領導風格會影響組織中的工作氣氛。 

1.權威型領導風格：他有遠大願景跟目標，設立標準，並給予

屬下創新的自由，讓員工跟隨他的腳步。 

2.教練型領導風格：他擅長授權，幫員工找出自己的優劣勢，

鼓勵員工自己設定並發展目標。因為需要時間最多，是最少被

使用的風格。 

3.聯繫型領導風格：他以員工為中心，重視員工的個人和情感

勝過任務跟目標。給員工自由，努力讓員工開心，建立員工歸

屬感跟和諧的氣氛。 

4.民主型領導風格：他集思廣益，花時間聽取眾人的意見再做

出決定。這種風格不適合太弱的員工。 

5.領先型領導風格 ：他設定極高的標準，不斷要求團隊將工作

做得更快、更好，對表現差的人提出更多要求，甚至炒掉他

們。員工不太喜歡這種管理風格，會破壞工作氣氛。 

6.高壓型領導風格：他極端的上對下決策方式，扼殺了下面員

工許多新的創意，員工的責任感也隨風而逝，甚至覺得不太需



要對自己的表現負責。是緊急狀況時可以使用的招式 (例如重

整公司時)，但不能長期使用。 

三、基本領導力：卓越表現的隱形推手  

    情緒科學告訴我們，情緒的傳播是無法抗拒的，在辦公室

裡的情緒會互相感染。笑，是最容易感染的情緒、再來是生氣

跟憂鬱。從高層來的情緒傳染的最快，因為每個人都會感染老

闆的情緒。 

    知道要傳播"好"情緒 (溫暖、仁慈、冷靜、真誠)的領導者

非常罕見，而且一般人在 25歲的時候就養成了情緒技巧的習

慣。所以想要成為好的領導者，要能夠透過自我覺察來理解自

己的情緒，透過自我管理來提升情緒技能，並利用同理心跟社

交技巧來關照並帶領員工。 

 

 

如何改變? 

1.想像自己未來的樣子 (想要成為什麼? 想做什麼樣的事?感覺

如何?) 

2.設計行動方案，開始改變。想要提升自我覺察，可以每天花

一個小時反省自己的行為並寫在日記上。或是請團隊成員定期



給回饋。 

3.開始關注他人的感受，就是練習同理心的開始，練習聆聽他

人。 

4.想讓改變持續，必須一次又一次的演練新行為。 

5.和其他經理人組成學習小組，互相回饋。 

四、重新喚醒你對工作的熱情  

 

 

1.暫停，例如休半年到一年的長假。 

2.找一門課來上 (學習會讓人更有活力，也能助你釐清想法) 

3..檢討過去：畫出你過去的生命線，寫下快樂、難過、興奮、

挫折等大事件、里程碑跟轉捩點。 

4.寫下自己的價值觀及生活原則，在家庭、健康、工作、心靈

等層面。 

5.想像十五年後的你是什麼樣子。 

6.跟教練請益。 

五、領導者要平衡三種焦點：對内的專注 / 對他人的專注 / 對外

部的專注  

1.對内的專注：觀照自我。 



2.對他人的專注：關懷他人。建立和諧的氣氛。 

3.對外部的專注 ：放眼世界。隨時蒐集外在資訊，用更寬廣的

世界觀及眼界帶領組織。 

六、加強專注力的方法 

1.停止過度使用專注力。工作跟休息要交替，不要企圖硬撐，

注意力用太久就會耗竭。 

2.管理誘惑，不要被網路跟通訊軟體綁架了。 

3.監控心思，隨時注意你的念頭跑去哪，把注意力帶回工作

上。 

4.每天練習正念一段時間 。 

 

心得評論： 

    IQ 好，做事能力好，不見得就會成功。情緒智商組成的首要

成分就是自我覺察，這個部分其實就有很高的難度，看見自己的

優點不容易，認清自己的缺點更難，當別人批評自己的時候，高

EQ的會虛心接受，審慎檢討，低 EQ的人卻會感到威脅及失敗的心

態，反應不佳。這方面我從這本書的內容得到思考自己平常面對

別人責難時，自己也是很多負面的情緒在作祟，現在我知道正面

思考的重要，好好想想並不是別人刻意的刁難，而是自己真有不



足之處。同理心也是這次基層主管訓練自修的課程之一，真正了

解別人的感受與情緒，就需要花時間去聆聽，這方面我就想到我

自己兩個小孩身上，有時真的無法得知小孩的心理在想些什麼，

我想這就是同理心不足，也需要花更多的時間去傾聽及溝通。 

    社交技能在現今的社會更是不在話下，培養良好的人際關

係，每個人都要有自己的人脈資源，將來遇到難以處理的事情

時，可以尋求各方面的幫助來完成需要達成的目標，就像上人力

資源管理的課時，人資部老師要我們互相認識組別內的的成員，

就是讓我們培養人脈，也是磨練自己的社交技能。 

    從書中得知有六種不同類型的領導風格，大家是屬於哪一種

呢？提到這裡，就想分析我目前的組長孫老師是哪一種風格？為

何要分析他，因為我覺得他包含多種的領導風格，有時用權威型

或民主型甚至是教練型及聯繫型，所以團隊內都感受到他正面的

影響力，我需要跟他多學習各方面領導的技巧，因為他給大家設

定目標後會提供適當的協助，也會招集大家一起討論收集意見，

也提供高的自由度，這都是我今後要努力的方向。 

    情緒科學真的很神奇，根據研究社交及情緒上的管理都是屬

於人類本能的一部分，我們大腦中有社交迴路及神經中的鏡像神

經元，會透過偵測他人的動作來複製對方的情緒，感覺良好時，



人的表現當然會更好，所以領導者的情緒管理就變得非常重要

了。 

    如何提升情緒智商，作者提供許多方法，不管是重整人生或

是喚醒失去的工作熱情，甚至是如何加強專注力的方法，其實都

需要實際的執行後才有效果，不能只是看書而是要試著去多做練

習並培養一定的習慣才能熟能生巧，當真正提升 EQ之後，也要時

常檢視自己，有沒有關懷他人，有沒有達到自己的要求，今後我

要多利用書中的方式來提升自己的 EQ，為未來之路做好準備。 


