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2013 年 5 月 14 日上午，习近平在天津和高校毕业生、失业人

员等座谈时，问村官杨代显“情商重要还是智商重要” ？杨代显回

答“都重要”。习近平说，做实际工作情商很重要，更多需要的是做

群众工作和解决问题的能力，也就是适应社会的能力。

习总书记说做实际工作情商很重要，这句话具有很现实的重

要意义。作为基层党员干部，注重政治理论学习很有必要，但远

远不够。比如，在和群众打交道处理实际问题时，仅靠书生气，

满口的政策理论，是行不通的，注定要碰壁 ；而只有从群众的立

场出发，联系群众的生活实际，将心比心、用心暖心，才能取得

好的工作效果。

这正是情商作用的一种体现。所谓情商，主要是指人在情绪、

情感、意志、耐受挫折等方面的品质，其核心要素是情绪管控。基

层工作千头万绪，接触的人也是形形色色，如果不能控制好自己的

情绪，引导并管理他人的情绪，是很难做好本职工作的。

情商不仅是党员干部做好工作的必修课，也是党员干部修身

养性、纾解压力的精神良药。“上面千条线，下面一根针”。基层

干部处在基层工作的最前沿，任务重，压力大，待遇低。一些党

员干部为此出现了急躁、焦虑、失落、嫉妒、委屈等不良情绪，

长时间压在心底，有可能造成情感堵塞现象、“官心病”现象、消
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极工作现象等。

修炼情商，可以让党员干部及时释放不良情绪。始终保持一颗

平常心，正确对待官场进退；拥有一颗包容心，海纳百川，心胸开阔；

拥有一颗感恩的心，以党和人民为重，远离贪欲，践行一个党员的

崇高品德。

新形势下，我们党存在着精神懈怠的危险、能力不足的危险、

脱离群众的危险、消极腐败的危险等四大危险，亟需解决好提高

党的领导水平和执政水平、提高拒腐防变和抵御风险能力两大重

大课题。

因此，提升党员干部情商，刻不容缓！

《党员干部情商修炼 18 讲》一书，从基层党员干部实际工作需

求出发，紧紧围绕习近平总书记关于落实为民务实清廉的群众路线

要求，切实以提高干部解决实际问题的能力和执政水平为宗旨，系

统阐述了党员干部如何自我认知、情绪管控、自我激励、建立和谐

人际关系等内容。深入浅出，实在管用。对于广大基层党员干部提

高情商，落实为民务实清廉群众工作，具有积极的借鉴意义。

                                                        

编著者
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◆◆◆ 情商的五种能力 ◆◆◆

◇  了解自己的情绪：了解并认识自我，能立刻察觉自己的情

绪、了解产生情绪的原因。

◇  控制自己的情绪：安抚自己，摆脱焦虑、忧虑，能够控制刺

激情绪的根源。 

◇  激励自己：面对自己欲实现的目标，随时进行自我鞭策、自

我说服，始终保持高度热忱、专注和自制，并能够及时整顿

情绪，朝目标努力。

◇  了解别人的情绪：了解别人的感受，察觉别人的需要，也就

是具有同理心。 

◇  和谐的人际关系管理：将情绪管理运用到人际关系上，充分

理解并调控别人的情绪。  

第  一  部  分
执政能力建设：智商是基础，情商是升华

 ——卓越从情商开始
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第一部分　执政能力建设：智商是基础，情商是升华 3

 情商制高点

第 1 讲  发现情商 

 情商的形成

20 世纪 90 年代初，美国心理学家彼得·萨洛维和约翰·迈耶

提出了情绪智能的概念，他们把情绪智能界定为对情绪的知觉力、

评估力、表达力、分析力、习得力、转换力、调节力，涵盖了自我

情绪的控制调整能力、对人的亲和力、社会适应能力、人际关系的

处理能力、对挫折的承受能力、自我了解程度以及对他人的理解与

宽容等。

在此基础上，美国哈佛大学心理学教授丹尼尔·戈尔曼于

1995 年正式提出了“情商”（EQ）的概念。他写的畅销书译名为

《EQ》，第二年经过重译后，简体字版本书名为《情感智商 EQ》，

使得“情商 EQ”成为家喻户晓的名词。

当时戈尔曼目睹美国社会现状，认为在高度物质文明的外表下

潜伏着深重危机，吸毒、犯罪、色情、暴力等案件急剧上升，尤以
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青少年犯罪情况为甚。于是他积极寻求医治上述社会病症的良方，

经过多年深入研究终于提出一套基于 EQ 的解决办法。

他认为，人们首先要认识 EQ 的重要性，改变过去只重视 IQ、

认为高 IQ 就等于高成就的传统观念。

具体来说，戈尔曼教授把情商概括为以下五个方面的内容：

1. 了解自我。监视情绪时时刻刻的变化，能够察觉某种情绪的

出现，观察和审视自己的内心体验，它是情感智商的核心，只有认

识自己，才能成为自己生活的主宰。

2. 自我管理。调控自己的情绪，使之适时适度地表现出来，即

能调控自己。

3. 自我激励。能够依据活动的某种目标，调动、指挥情绪的能

力，它能够使人走出生命中的低潮，重新出发。

4. 识别他人的情绪。能够通过细微的社会信号、敏感地感受到

他人的需求与欲望，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. 处理人际关系。调控自己与他人的情绪反应的技巧。这方面

的能力强意味着他的人际关系和谐，适于从事组织领导工作。

此后，“情商说”开始在世界范围内得到流传、发展与应用。人

们开始有意识地培养起情商，人们相信高情商更有益于我们的工作

和生活。

根据丹尼尔·戈尔曼教授的理论，情商高低的几个典型表现

如下：

1. 自动自发。高情商者做一切事情的动力来自于内部，有很强

的自觉性、主动性和自发性。这种人善于自我激励、自我鞭策、自

我肯定、自我强化、自我管理，因此，容易获得成功。

相反，低情商者做事的动力主要靠外界的推动，靠外部的督促和
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压力。即使这种人有高智商，但却不能持久，最终也就难以成功。

2. 目光远大。高情商者目光长远，不沉溺于短暂的利益之中，

他们想问题，做事情，眼光放得远大，他们懂得“人无远虑，必有

近忧”。

而低情商者恰恰相反，急功近利，鼠目寸光，沉溺于眼前的一

得一失，满足眼前的一点点欲望。不能抵抗短暂的利益诱惑，这种

人的社会适应能力必然脆弱，也就必然难以成功。

3. 善于控制情绪。高情商者善于控制自己的情绪，任何时候都

能做到头脑冷静，抑制情感的冲动，克制急切的欲望。及时化解和

排除自己的不良情绪，使自己永远保持良好心境，心情开朗，胸怀

豁达，心理健康。

低情商者恰恰相反，他们控制不住自己的情绪，极易发作，他

们不懂得“事业往往毁于急躁”。很多时候，人们容易被触怒、动

火、发脾气。其实，发脾气不解决任何问题。生气实际上是用别人

的错误来惩罚自己。    

4. 认识自我能力强。高情商者善于从不同的角度了解、认识自

己，对自己能客观评价，正确定位，贵有自知之明，因此，能处理

好周围一切关系，成功的机会总是比较大。

低情商者往往对自己估价过高，既缺乏自知之明，又缺乏知人之

明，难以了解别人的情感，因此，难以适应社会，当然也就难以成功。

5. 人际关系融洽。高情商者人际关系和谐融洽，善于洞察并理

解别人的心态，设身处地为别人着想，领悟对方的感受，平等客观

地对待他人。这种人既讲原则，更讲方法和技巧，善于人际沟通与

合作，在复杂的人际环境中游刃有余，自然就容易获得成功。

低情商者恰恰相反，郁郁寡欢，落落寡合，与人难以相处，格

格不入，以至众叛亲离，成为孤家寡人。   
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 情商和智商的区别

智商（IQ）是用以表示智力水平的工具，也是测量智力水平常

用的方法，智商的高低反映着智力水平的高低。

智商和情商，都是事业成功的重要基础。它们的关系如何，是

智商和情商研究中提出的一个重要的理论问题。正确认识两者之间

的差异和联系，有利于更好地认识人自身，有利于培养更健康、更

优秀的人才。情商与智商是两种不同的心理品质，它们有些什么区

别呢？

◇ 智商和情商反映着两种性质不同的心理品质

智商主要反映人的认知能力、思维能力、语言能力、观察能

力、计算能力、律动的能力等。也就是说，它主要表现人的理性的

能力。它是大脑皮层，特别是主管抽象思维和分析思维的左半球大

脑的功能。

情商主要反映一个人感受、理解、运用、表达、控制和调节

自己情绪情感的能力，以及处理自己与他人之间的情绪情感关系

的能力。情商所反映个体把握与处理情绪情感问题的能力。情感

常常走在理智的前面。它是非理性的，其物质基础主要与脑干系

统相联系。

◇ 智商和情商的形成基础有所不同

情商和智商虽然都与遗传因素、环境因素有关，但是，它们

与遗传、环境因素的关系是有所区别的。智商与遗传因素的关系远

大于社会环境因素。据英国《简明不列颠百科全书·智力商数》词
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条记载：“根据调查结果，约 70％—80％智力差异源于遗传基因，

20％—30％的智力差异系受到不同的环境影响所致。”

情商的形成和发展，先天的因素也是存在的，比如有的小孩一

出生就很安静，有的小孩容易被惊醒，易发脾气。但主要是后天环

境的影响所致。相比智商，情商的遗传成分要少得多。智商大概到

了青春期就定型了，很难再有提升，而情商是后天培养大于先天的

遗传，可以活到老学到老，提升到老。

一般而言，人与人之间的情商并无明显的先天差异，更多与后天

的生活、学习环境息息相关，并且可以通过科学的训练得到提升。

◇ 智商和情商的作用不同

智商的作用主要在于更好地认识事物。智商高的人，思维品质

优良，学习能力强，认识深度深，容易在某个专业领域作出杰出成

就，成为某个领域的专家。调查表明，许多高智商的人成为专家、

学者、教授、法官、律师、记者等，在自己的领域有较高造诣。

情商主要与非理性因素有关，它影响着认识和实践活动的动

力。它通过影响人的兴趣、意志、毅力，加强或弱化认识事物的驱

动力。智商不高而情商较高的人，学习效率虽然不如高智商者，但

是，有时能比高智商者学得更好，成就更大。因为锲而不舍的精神

使勤能补拙。

另外，情商是自我和他人情绪把握和调节的一种能力，因此，

对人际关系的处理有较大关系。其作用与社会生活、人际关系、健

康状况、婚姻状况有密切关联。情商低的人人际关系紧张，婚姻容

易破裂，领导水平不高。而情商较高的人，通常有较健康的情绪，

有较完满的婚姻和家庭，有良好的人际关系，容易成为某个部门的

领导者，具有较高的领导管理能力。
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总之，智商更多地反映了个体的生物学特性，而情商更多地反

映了个体的社会学特性。

心理学家认为：情绪特征是生活的动力，可以让智商发挥更大

的效应。所以，情商是影响个人健康、情感、人生成功和人际关系

的重要因素。

 情商比智商更重要

情商教父戈尔曼认为，情商是个体的重要生存能力，是一种发

掘情感潜能、运用情感能力影响生活各个层面和人生未来的关键的

品质因素。在人的成功要素中，智力因素是重要的，但更为重要的

是情感因素。

研究和实践证明：在人成功的诸多主观因素里，智商因素大约

占 20％，其他因素（主要是情商）则占 80％左右。

美国科学家曾有一个著名的软糖实验，充分证明了这一点。

该实验通过观察 4 岁儿童对果汁软糖的反应预见他们的未来。实验

方法是：研究人员将孩子们带到一间陈设简单的房间，告诉每个孩

子，你可以马上得到一颗果汁软糖，但是如果你能坚持不拿它直到

等我外出办事回来，你就可以得到两颗糖。说罢便离开了，当他回

来后便兑现承诺。

经过追踪调查发现，这些接受测试的孩子上中学时，会表现出

某些明显的差异：那些能够以“坚持”换得第二颗软糖的孩子通常

成为适应性较强、冒险精神较强、比较受人喜欢、比较自信、比较

独立的少年；而那些经不起软糖诱惑的孩子则更可能成为孤僻、易

受挫、固执的少年，他们往往屈从于压力并逃避挑战。
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