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引言

这份情商റ报告着重描述的是个人情绪商数，也就是一个人的感知能力和理解能力，并有效地驾
驭情绪影响力及其作用以实现高效协作。这份报告从以下两个方面进行分析：个人情商和人际情
商。

有调查显示成功的领导者和卓越人才的情商普遍发展得较为成熟。这使得他们能够和很多人一起
很好地合作以有效地应对变幻莫测的商业环境。其实，与智商相比较而言，一个人的情商更能够
预测一个人的成功表现。

这份报告评估情商的五个方面：

个人情商

指的是在你经历每天所发生的事件中，你的内心所想。

自我认知 是一种鉴别和理解你的心情，情绪和动机，以及它们对别人造成影响的能力。

自我调节 是一种能够控制内心的冲动及调节个人情绪和喜好；能够保留对事物的看法且三思而
后行的能力。

动机 是一种工作热情，以超出了金钱或地位和喜好，以坚韧不拔，全力以赴地追求目标。

人际情商

指的是在你和他人之间发生的事。

同理心 是一种你理解他人情绪的能力。

社交技能 是在管理人际关系和建立人际网络的能力。

这份报告百分之百准确吗？并不尽然。我们仅仅评估情商。我们只记录真实的描述和表现出来的
行为倾向。为了提高准确率，经朋友或同事认同后，你可以对报告中可能不适用的内容进行修改
或标注。
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一般特征

基于Lin Sherry的反应，报告已经选出了有关Lin Sherry的总体性描述从而可以
更深入地理解她的情商水平。

自我认知
似乎不需要向他人反复确认她所做的工作。

她可能花费过多的时间去判断自我洞察力并没有足够的时间采取行动以
得到提高。

在面对困难的决策时， 她通常不会感到犹豫和困惑。

自我调节
她不会对外界的刺激有过多的反应，但是她可能很难在有压力的情况下
控制她的情绪。

别人可能说他们不知道对她的期望是什么。

当她觉得有压力时，她能够控制自己的情绪而不会发泄到别人的身上。

动机
她喜欢学习，但是她不会竭尽全力发展自己的技能。

可能对冒险犹豫不决，阻碍她的成功。

当她可能取得卓越成就时，可能只满足于现状。

同理心
她能与大多数人相处。

当她立场坚定时，她可能很难理解他人的观点。

当她冒犯他人时，一般会意识到，但是她可能不确定如何在将来避免这
种情况。

社交技能
看重真正的友谊，而不是众多偶尔相识的人。

当她提前有足够的准备时，对他人就有说服力。

更喜欢深入的而不是肤浅的谈话。
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情商评估结果

这份情商റ报告是用来评估个人情商，也就是一个人的感知能力和理解能
力，并有效地运用你与他人的情绪影响力及其作用以实现更高程度的协作并
能够提高效率。你的情商评估总分表明了你的情商水平。你的分数越高，情
商就越高。如果你的目标是提高你的情商，导致你得分较低的情商因素就是
你需要关注发展的领域。

1. 自我认知 - 能够辨认出并了解你的心情，情绪和动机，以及对他人影响
的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8.4

7.4*
2. 自我调节 - 能够控制内心的冲动及调节自我情绪及个人喜好；能够保留
对事物的看法且三思而后行的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6.7

7.2*
3. 动机 - 是一种工作热情，以超出了金钱或地位和喜好，以坚韧不拔的精
神，全力以赴地追求目标的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7.3

7.9*
4. 同理心 - 能够了解他人情绪的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6.8

7.5*
5. 社交技能 - 管理人际关系和建立社交网络的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7.3

7.6*

*68%的人落在阴影区域内。
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情商指数得分情况

自我调整、自我认知和动机的得分总和代表你的个人情商。同理心和社交技
能的得分总和代表你的人际情商。你的情商总数是个人和人际情商的得分总
和。

个人情商 - 正确地了解与认知自我并将其有效地运用到生活中的能力。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7.4

7.5*
人际情商 - 能够了解他人动机并有效地与他人一起合作。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7.0

7.6*
情商总数 - 你的总体情商是你的个人情商得分与人际情商得分的总和。
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7.3

7.5*
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自我认知
能够辨认出并了解你的心情，情绪和动机，以及对他人影响的能力。

你的得分是8.4.
你的自我认知很强。你善于察觉到你的感受并且善于发现这样感受原因。你
对自己的能力有一个实际的评估。

你能够做的是：

请向你的家人，朋友或值得信赖的同事描述一下你的强项和弱项从而
可以提高自我评估能力。

请比较他人对你的反馈和自我评估。

为了提高决策能力，寻求行为倾向并与你值得信赖的顾问，家人及朋
友探讨你的观察结果。

请考虑你是否能实际地理解自我。

请反省一下你的情绪和你的行为之间的联系。请鉴别出造成你潜在负
面反应的刺激物。

请记录你情绪化反应的重要情况，这样你可以观察自我认知。

请记录你的反省结果并与你的家人、朋友或值得信赖的同事进行探讨
以获得进一步的了解。

请列出一份关于你的优势和需要改进的清单，并需要每天回顾一下。

尤其在职场上，需要回顾一下你的强项和弱项。

请制定一份关于你在家里和在工作中有挑战性的行动计划以发展你需
要改进的领域。
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自我调节
能够控制内心的冲动及调节自我情绪及个人喜好；能够保留对事物的看法且三思而后
行的能力。

你的得分是6.7.
你的自我调节能力处于中等水平。你善于调节负面的情绪，并能够让自己振
作起来，拥有更多较为乐观的情绪。 你在压力下能够更有效地工作。

你能够做的是：

通过聆听，思考，再作出反应以练习自我约束。

在受挫时，找出导致这种情绪产生的原因。

通过找到改变负面情绪的方法，从而在压力下建立有效的反应。

与家人，朋友或一个值得信赖的顾问一起探讨应对改变和压力的方
法。

请关注一些能够给你带来平和或乐观情绪的事情。

请与你的家人，朋友或值得信赖的顾问一起探讨你如何应对变化、如
何练习自我约束。

请问一下你自己，“最糟糕的事情是什么？” 从而更好地认识自己
的现实状况。

请记录能够调节你情绪或反应的事情。

请适当地与你的同事一起讨论表达情绪的方式。

可以通过操练冥想或瑜伽以不断学习自我调节，从而达到心神合一。

请进行日常练习以提高控制自我情绪的能力并放松身心。通过释放你
的内啡肽，肾上腺素，血清素，多巴胺，以练习调节你的情绪。

6
Lin Sherry

&RS\ULJKW�k�������'U��,]]\�-XVWLFH�DQG�7DUJHW�7UDLQLQJ�,QWHUQDWLRQDO��/WG�



动机
是一种工作热情，以超出了金钱或地位和喜好，以坚韧不拔的精神，全力以赴地追求
目标的能力。

你的得分是7.3.
你的动机处于中等水平，拖延可能是一个问题。你有能力去寻找具有创意的
挑战。

你能够做的是：

设定具体目标和完成目标的日期。

明确这些目标重要的重要性。 请问自己“我的目标是什么？” 和
“为什么是我的目标？”这样的问题。

请与你值得信赖的顾问或同事一起制定一份具体的行动计划以达到目
标。

请每天留出时间来规划你的目标，即使一次只有5分钟的时间。

请列出你的目标并把它们贴在你能看到的地方。

请花一些时间来构思一下你的目标。

请一位好朋友帮助你达到目标。

庆祝你所取得的成绩，不管是大成绩或小成绩。

从你的错误中学习，把错误的教训记下来。

对现状提出问题并提出改进建议。

从那些能够以自我激励去克服困难实现梦想的人身上获得灵感和启
示。
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同理心
能够了解他人情绪的能力。

你的得分是6.8.
你的同理心处于中等水平。没人认为你冷漠无情，你也不允许他人有任何问
题而影响你的情绪。

你能够做的是：

尝试在与他人交流你想法之前理解他人。

观察非肢体行为以评估他人负面或正面的情绪。

在面对你的家人和同事时，请用同理心与他们进行沟通。

观察那些有同理心的人的行为。你做什么才能模仿他们这种行为？

摒弃不良的人际习惯，诸如打断他人。

注意肢体语言的表达。

在尝试了解他人情绪反应时，从他人那里得到确认。

客观地评价你与他人的交流。

请为你的朋友、家人甚至陌生人提供帮助。
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社交技巧
管理人际关系和建立社交网络的能力。

你的得分是7.3.
你的交际技巧发展地比较娴熟并且你与他人有很好的交流，虽然你可能很难
影响他人。

你能够做的是：

注意你与他人肢体语言的表达。

在与你所欣赏的人交流时，请他们描述一下他们的经历。

记住他人的名字。这对每个人来说都很困难。让别人都知道你能够记
住他们的名字。

在犯错之后，很快地担负起责任并找到补救的方式。

请向一位值得信赖的顾问描述一下和人互动的场景以获得经验知识，
以提高你的社交技巧。（比如：讨论社交细节和让你感到不安的原
因。）

注意当情绪胜过与他人的互动时，请想方设法让你从某个情景中摆脱
出来。

请对他人表示真诚的关心。

请允许他人扮演领导的角色，这样你可以学习他们的领导风格。

由于社交能力不是每个人与生俱来的，请帮助他人提高他们的社交能
力。

联系你认识的朋友并努力与他们建立人际关系。

在你的社交关系中，寻求质量而不是数量。 请与他人进一步沟通。

加入一个专家团或一个运动小组以练习建立人际关系。
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