情緒管理是什麼?

根據EQ研究者沙洛維對EQ下的定義，認為EQ包含有五個部分：

1. 認識自己的情緒，就是情緒的自覺，隨時了解自己處在那一種情緒狀態。

2. 妥善管理情緒。

3. 激勵自己，使情緒有助於工作的完成和事業的成功。

4. 認知他人的情緒狀態。

5. 人際關係的管理，不因個人情緒的處理不當而影響人際關係。 
