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人的一生大多是在逆境中度过的，当我们遭遇各种困境、失败和挫折时，逆商（AQ）
的高低将起到决定性的作用。逆商表示挫折承受力的指标，反映的是人们面对逆境和挫
折时的心理状态和应变能力，认知心理学、心理神经免疫学和神经生理学是逆商这一科
学理论体系的三大支柱。

作者在阐述逆商CORE——Control（掌控感）、Ownership（担当力）、Reach（影响度
）、Endurance（持续性）四个纬度，以及如何使用LEAD工具（L=
Listen，倾听自己的逆境反应；E= Explore，探究自己对结果的担当；A=
Analyze，分析证据；D=Do，做点事情）的同时，例举了现实生活中大量的案例，为读
者全面展示了如何应对逆境的方法、如何重塑生活，从而向上攀登、超越自我、掌控我
们未来前行的方向。

一个人的成功必须具备高智商、高情商和高逆商三个因素，在智商和情商都跟别人相差
不大的情况下，决定成败重要的因素是逆商，只有具备高逆商的人才能积极面对各种艰
难险阻，才有坚定的毅力和拼搏奋发的精神，才能处理好人与人之间的关系。在这个处
处充满变数的时代，不管哪个领域、哪个层次的读者，都应该阅读此书。

作者介绍: 

保罗•史托兹 博士

http://www.allinfo.top/jjdd


逆商理论的提出者，也是逆商测评、逆商发展项目和工具的开发者与研究者；他所著的
《逆商》丛书被翻译为17种语言，畅销全球；

曾获《人力资源》（HR）杂志“全球十大最具有影响力的思想家”之一及《卓越执行
官》（Executive Excellence）杂志“当代100位思想家”之一荣誉称号。

他长期为斯坦福大学、麻省理工学院、哈佛大学、康奈尔大学的MBA、EMBA和企业家
发展项目授课及开办讲座。

作为全球领先的商业顾问，史托兹博士多年来致力于为全球领先的企业诸如宝洁、玛氏
、微软、亚马逊、西门子、德勤等提供领导力、绩效、组织文化等领域的咨询服务。
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评论

我归纳下中心思想：警惕习得性无助，不要灾难化结果。

-----------------------------
停止思想灾难化之渺小化… 多读历史 看大海 看宇宙 自己不要只看自己得失… 逆商。
lead的方法，帮助别人帮助自己。
生活也许艰难，但你应对逆境的方式决定了你的命运。

-----------------------------
新商理论

-----------------------------
共读，打卡七天

-----------------------------
推出“逆商”一词，然后一半篇幅讲案例推销“逆商”的好，聊聊几句讲“逆商”的做
法。然后归纳总结，“逆商”至上。

-----------------------------
系统的将逆商划分为四个部分CORE，即：Control：控制感；Origin &
Ownership：起因和责任归属；Reach：影响范围；Endurance：持续时间。从这四个
方面不难看出，增强自我的逆商值的方法就是在找到事件的原因之后，持续改进自我内
心健康环境。 LEAD L - listen， 倾听自己的逆境反应。先发现逆境，才能应对逆境。 E -
explore,
探究自己对结果的担当。过分自责没用，然而当我们接受适当的责备，决定从行为中吸
取教训，并对结果的一部分承担起责任的时候，能够重拾掌控感，并促使自己行动。 A
- analyze，分析证据。让你得以审视。质疑并最终摆脱自己的逆境反应中消极部分。 D
- do， 做点事情。通过漏斗法，你就会从列清单转向采取某个行动。

-----------------------------
行，当下是非常需要了

-----------------------------
领导提出一个要求，20%的人立马反对：放弃者，60%的人观望：扎营者，20%的人积
极参与：攀登者。这个例子的意思就是说：面对领导提出要求立即响应，没有任何异议
只会服从，不能有思考只要给一个杆子就往前爬，指哪打哪的人都是攀登者。而稍微思
考衡量有所犹豫人，都是扎营者。能独立思考反应快点儿立马提出问题并质疑反对的人



，都是放弃者，这就是管理的精髓。说真的有时间多去看看一些名流大家的作品，那些
才是大道。这些都是给管理者传授如何给韭菜施肥并无痛收割的一些所谓的妙招。

-----------------------------
套路写法又言之无物的书

-----------------------------
作者瞎扯，一堆推荐序也是没得干

-----------------------------
逆商CORE=Control（掌控感）、Ownership（担当力）、Reach（影响度）、Enduranc
e（持续性）。LEAD工具=
Listen（倾听自己的逆境反应：这是高逆商反应还是低逆商反应？在哪个维度得分最高
或最低？）、Explore（探究自己对结果的担当：我应该对结果的哪些部分担起责任？
不应该对哪些部分担责？）、Analyze（分析证据：有什么证据可以表明我无法掌控、
表明此次困境一定会蔓延到生活的其他方面、表明此次困境必然会持续过长时间？）、
Do（做点事情：我还需要什么信息？我可以做什么来获得对形势的一点点掌控感、限
制困境的影响范围、限制当前困境的持续时间？）方法：分心法（外力停止蔓延、关注
不相关事物、橡皮筋弹走、积极干扰、高体力运动）和重塑法（认清目标、渺小化、帮
助他人）SY

-----------------------------
三大支柱那里写的挺贴谱，我想拓展看看！

-----------------------------
其实核心就讲了两件事，一个是除你之外别无他人，另一个是行动起来！除开一些策略
的归纳并没有什么特别核心的突破，也有可能是我读这些书已经麻木了

-----------------------------
功不唐捐

-----------------------------
翻译好烂。

-----------------------------
遇到挫折，在人生逆境之中，可参考的改善方法。看多了同类的书，其实大同小异，但
不执行，不养成习惯，就无法受益。



-----------------------------
匆匆看过，没有什么特别惊艳的东西，还是老问题，明明两页纸就能说完的事，非要写
一本书。 这种书看多了，但感觉没有什么实际的用处，关键还是看个人和环境。

-----------------------------
非常有用啊！

-----------------------------
FD听完

-----------------------------
最近读的第二本可圈点的好书，里面的观点跟自己之前研究总结的几点巧妙融合。算是
一本科学全面的总结吧。关于如何实施LEAD工具还欠解读。有必要再复看研究。

-----------------------------
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书评

我记得小时候看完《钢铁是怎样炼成的》突然生出了一股豪情，渴望我的生活中也能来
点暴风雨，检验一下我坚强的意志。这股豪情当然很快就被生活的毛毛雨给浇灭了。直
到最近我看了保罗·史托兹的《逆商》，竟然重燃了我对逆境的渴望（找虐）。究其原
因，实在因为这本书具有很强的...  

-----------------------------

-----------------------------
内心对这种传销口号般的洗脑书是非常抵触的，感觉这本书的阅读快乐远不及抬杠的来
的痛快。
面对逆境需要的是坚守，而坚守，更需要一颗佛系万物、云淡风轻的平和心。弓满弦易
折，志满人会疯。能活着笑到最后的，往往不是那个天天想着扯头发、扎大腿、睡草垛
、吃苦胆的一根筋。 ...  

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------
《逆商》的中国话：脸皮要厚、志向要高
中国有句古话：人生不如意，十之八九。可以认为大部分人，总会遇到逆境。
《逆商》在书中，作者从4个角度阐述逆商。CORE——Control（掌控感）、Ownership
（担当力）、Reach（影响度）、Endurance（持续性）。
又使用LEAD工具，教育人们...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
文 | 李小墨【本文原创首发于个人读书公众号：深夜书桌（ID: shenyeshuzhuo）】
有一个美国小地产商的儿子，他比父亲更野心勃勃，把生意做到了父亲一辈子不敢触及
的曼哈顿。
可是他的经商史就像过山车，遭遇多次破产，这几年赚到了钱，过几年又破产了，最狠
的一次，他负债高达9...  

-----------------------------
关于习惯的养成 习惯的养成真要21天吗？不打骂不吼孩子，真的需要21天吗？ 并不是
一个小孩在学习阶段，他会非常专注投入，那时他的大脑皮层在发亮；但当他掌握后，
成为习惯后，这件事便进入大脑的潜意识、无意识区，即基底神经节。你做某事越多越
熟练，这件事就越发变得无意识...  

-----------------------------

-----------------------------
《逆商》中把人的状态分为放弃者、扎营者和攀登者三种，作者花了很长的篇幅，举了
非常多的案例，让我们认同成为一个攀登者有多重要。我想如果状态是可选的，就像我
们设置手机皮肤风格一样，大部分人都会一键选择成为攀登者。但实际上属于攀登者的
人并不多，因为在登山的途中，...  

-----------------------------



文/于升升成长 01
2019年4月17日21时58分，一位母亲报警称自己的儿子跳桥自杀了。等民警到场后，在
卢浦大桥下方世博大道中心绿化带内发现17岁跳桥轻生的孩子，发现时，孩子已经没有
了生命体征。而发生这一次悲剧的原因，却仅仅是因为孩子在学校与同学发生矛盾遭母
亲批评，趁其...  

-----------------------------
记得帕斯卡尔说过人是一支有思想的芦苇。他的意思是说，人的生命像芦苇一样脆弱，
宇宙间任何东西都能致人于死地。可是，即使如此，人依然比宇宙间任何东西高贵得多
，因为人有一颗能思想的灵魂。但我想说的是，保持思想的灵魂又是一件何其艰难的事
情，生活中的现实和逆境每一件...  

-----------------------------

-----------------------------
认识逆境：认知它，找到它，享受它，很多事情没我们想像的那么坏，也可能达不到我
们的预期，接受，享受，和平相处
CORE——Control（掌控感）、Ownership（担当力）、Reach（影响度）、Endurance
（持续性）四个纬度， 提高逆商使用LEAD工具（L=
Listen，倾听自己的逆境反应；E=...  

-----------------------------

-----------------------------
我们在生活中会遇到很多很多的困难和挑战，那么如何去面对这些困难，就非常能体现
出一个人逆商的高低。
逆商其实非常有科学依据的，首先从心理学来说，有一个概念叫做习得性无助，意思是
当一个人遇到挑战或困难的时候，他没有解决的方法，而且这种困难持续很长一段时间
。...  

-----------------------------
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