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您好！

        情商，也称为情绪智力，指个体感知情绪、产生和使用情绪来协助思维、理解情绪及情绪相

关的知识、以及适应性地调节情绪的能力，包括情绪感知、情绪使用、情绪理解、情绪管理。通过

本次测试，您将对自己的情商水平有一个全面的了解，同时也希望我们给您提出的建议能够帮助您

更有方向性地发展情绪智力。

        本报告是根据您在情商测试问卷中的作答结果为您出具的个人测试报告，报告主要从您的即

情绪感知能力、情绪使用能力、情绪理解能力、情绪管理能力4个方面来分析您的情商。

        根据您的作答陈述，我们认真客观的对您的数据进行了分析，结果如下：
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下面对您在情商测试中情绪感知、情绪理解、情绪使用和情绪管理 四个方面的得分情况进行详细

阐述。

1 情绪感知能力

情绪感知能力

每个人都会有情绪体验，您周围的人和事物也在向您传递着情绪信息。情绪感知能力指的是您对这

些情绪进行准确感知和判断的能力。

对您得分的解释
您在情绪感知能力上的得分水平一般，表明您能察觉到自己的情绪状态及变化，多数时候能察觉到

他人的情绪状态及变化，有时对某些类别的情绪或者对细微的情绪变化察觉不够，不过基本能满足

日常工作和生活所需。

可能具有的一些特点
●您通常时候能觉察自己和别人当前处于什么样的情绪状态，也能察觉到他人的情绪变化。

●您对自己的情绪情感特点以及情绪情感方面的长处和短处有一定的了解。

●您能对多数情绪感受进行区分，但是您可能难以对一些相似的或者存在细微差别的情绪感受进行

区分，比如可能较难体会惭愧与内疚之间的差异。

● 您能对多数情绪保持开放态度，但您可能不能很好地对一些强烈的情绪（如欣喜）及消极情绪

（比如愤怒、悲伤）保持开放的态度，您更多采取沉浸、压抑或者回避的态度，因而对这些情绪缺

乏了解，对引发这些情绪的原因以及情绪的变化缺乏认识，最终难以很好地处理这些情绪。

情商具体指标分析

5.5
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给您的建议:

您在情绪感知方面表现一般，尚有一定的提升空间。下面是一些帮助提高情绪感知能力的建议，您

可以根据自己的需要在生活和工作中加以练习：

● 学习通过情绪信号（比如话外音、说话的语气语调、身体姿势、面部表情等等）识别他人的情

绪。您可以经常留意一下自己在各种情绪状态下会有什么样的外在表现，也可以去阅读相关的书籍

资料来获得解读他人情绪的相关知识。

● 对不同的情绪状态进行区分，虽然有时候它们之间区别很小，多留意不同情绪状态之间的细微差

异。

● 练习对各种情绪（包括各种强烈的消极情绪）保持开放和接纳态度，这是一项有些困难并且需要

一些悟性的练习。所谓的开放和接纳并不是说沉浸在情绪里让自己被情绪所左右，而是不排斥、不

压抑、不逢迎、不加评判地观察自己的任何一种情绪状态。科学研究和实践都证明，开放和接纳的

心态对于提高情绪智力以及获得情绪幸福感而言都是非常重要的。

2 情绪理解能力

情绪理解能力

所谓的情绪理解能力指的是对情绪相关语言的掌握以及对情绪诱发因素的推理能力，能理解情绪为

什么产生，为什么变化。

对您得分的解释
您在情绪理解能力上的得分水平一般，表明您在多数时候能用言语表达自己及他人的情绪，您在多

数时候能理解情绪诱发原因与情绪后果之间的关系。

5.38
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可能具有的一些特点
●您能用语言与他人进行情绪情感的交流；但您可能觉得难以对某些情绪进行准确的描述，比如有

时候您会产生一些难以名状的情绪感受，无法向别人描述和表达这种情绪。

● 多数时候您能用不同的语言对不同的情绪进行描述，但难以做到对情绪与情绪之间的细微差别用

语言进行区分。

● 多数时候您能理解情绪为什么产生、为什么变化；但有时候您可能对某些情绪的产生难以理解，

比如您可能觉得他人的情绪反应莫名其妙，无法理解对方为什么会产生那样的情绪反应 。

●您能理解简单的情绪是如何组合成复杂的情绪（如悲和喜交织在一起组合成悲喜交加的复杂情

绪），但有时候您很难理解为什么会同时产生相互矛盾的几种情绪。 

● 您较难对情绪的变化及情绪的后果进行准确的推断预测。

给您的建议:

您在情绪理解能力上得分水平一般，尚有一定的提升空间。下面是一些帮助提高情绪理解能力的建

议，您可以根据自己的需要在生活和工作中加以练习：

● 多积累一些情绪语言的知识，注意区分不同情绪语言或词汇间的细微差别；多留意别人是如何用

语言描述和表达情绪的。

● 注意观察和体会不同情绪感受之间的差异，以及造成这些情绪的原因之间有什么本质差别。

● 注意观察自己的和别人的情绪变化，是什么事件导致了情绪变化。想想如果发生某个事件的话，

情绪会怎样变化。

● 在您的工作生活中，或者在您读书、观看影视剧的时候，多留意和观察在不同场合下不同的情绪

通常会带来怎样的结果。

● 进一步提高共情的能力，设身处地地站在他人的角度看待问题，想想为什么别人会产生看上

去“莫名其妙”的情绪。

● 不要纯粹地用理性和逻辑理解情绪，要知道情绪有着非理性甚至矛盾的一面，接受这点可以帮助

您更好地理解情绪。
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3 情绪使用能力

情绪使用能力

消极情绪状态往往促使人关注细节和寻找错误；而积极情绪则更有利于人们产生新的和创造性的想

法。情绪使用能力表现为在恰当的时间和场所，激发和使用恰当的情绪促进恰当的思维方式，表现

出恰当的行为。

对您得分的解释

您在情绪使用能力上的得分水平一般，表明您基本上可以做到在不同时间和场所表现出恰当的情绪

反应，但是在主动激发自己的情绪以促进恰当的思维和行为方式方面表现不力。

可能具有的一些特点

●您的情绪和思维具有一定的灵活性，能转换自己的观点和调节自己的情绪。

●您能在不同的时间和场合表现出恰当的情绪反应。

●有时候您难以维持工作的热情。

●您能接受他人的激励，但是在自我激励上表现不够，比如在遭遇挫折后您可能会需要寻求别人的

帮助，很难依靠自己的力量从中走出来。

●您和他人的情绪互动情况一般，您会觉得难以感染和激励他人的情绪。

●您有的时候不能接受别人的观点和意见，尤其是您不喜欢的观点和意见。

5.3



北京易普斯咨询有限责任公司拥有本报告所有版权，未经易普斯咨询书面许可，不得复制、传播

Page 7
情商测评报告

给您的建议:

您在情绪使用方面表现一般，尚有一定的提升空间。下面是一些帮助提高情绪使用能力的建议，您

可以根据自己的需要在生活和工作中加以练习：

●加强积极的自我暗示、自我激励练习。

●提高共情能力。尝试对您不喜欢的人或者那些不太好与之相处的人进行共情，站在他们的角度，

体会他们的情绪感受，不要将自己的喜好与观点强加于人，想想如果您和他们一样深陷困境的时

候，您会希望得到什么样的支持和帮助。

●提高社交敏感性。花些时间观察自己是如何与别人互动的，您的行为是如何影响他人的。

●对他人的观点和意见保持开放的态度。记住，您不可能总是正确的，思维开放一点，您就能获得

新的看待事物的视角。练习自己对他人观点的开放性，您可以考虑以下的方式：听电视或广播里的

辩论，通过这样做您可以考虑到双方的观点，可以考虑到观点之间的细微差别；当您听到一些您不

同意的观点时，不要急着反感，先好好想想别人的观点；当别人的情绪反应和您不一样时，好好想

想为什么会出现这种情况；试着更多地相信别人，相信别人的建议并非总是出自恶意，这倒不是说

让您变得天真和容易受欺骗，而是您要能看到人好的一面，而不是凡事往坏的方面想。

4 情绪管理能力

情绪管理能力

良好的情绪管理能力表现为可以在适当的时机进入或者脱离某种情绪状态，利用情绪帮助自己实现

目标，回避情绪可能带来的而不利影响。

5.5
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对您得分的解释

您在情绪管理能力上的得分水平一般，表明您的情绪调节和管理能力基本能满足您正常的工作和生

活所需。

可能具有的一些特点

●在简单的决策任务中，您能同时兼顾理性与情绪这两个因素，但是在复杂的决策任务中经常觉得

力不从心。

●您在解决问题过程中能考虑到长远目标，而偶尔被眼前的利益和满足所惑。

●多数时候您能控制自己的情绪，但时常会有情绪冲动的情况发生；有时候经受住暂时的诱惑，延

迟满足的能力一般。

●您能应对一般的工作和生活压力，但容易被强度大的压力压垮，遭遇失败挫折之后需要较长时间

从消极情绪中走出来。

给您的建议:

您在情绪管理方面表现一般，尚有一定的提升空间。下面是一些帮助您提高情绪管理能力的建议，

您可以根据自己的需要在生活和工作中加以练习：

●学习一些深呼吸和肌肉放松的小练习帮助您放松紧张焦虑的情绪。

●合理疏导和宣泄，而不是压抑或者回避自己的消极情绪，长期压抑的结果很可能导致情绪猛烈的

爆发。

●管理情绪意味着审慎而不是不假思索地使用自己的情绪感受。很多情绪经常被误解，比如愤怒往

往被认为是坏的，但事实并非如此。实际上，愤怒可以帮助我们克服逆境、偏见和不公，有时候愤

怒可以化为前进的动力。学会根据实际情况去判断情绪的好坏，更合理地使用它。

●提高自己应对挑战和压力的能力，比如练习以幽默的方式应对挑战，积极自信地解决问题。

●学会控制情绪冲动。有时候我们会鼓励您追随自己的内心感受，但这绝不意味着您应该被情绪所

控制支配。尤其在情绪冲动的时候，先冷静下来思考再决策和行动。
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声明：以上调查结论及建议只是基于您的问卷调查结果，可能会因未能收集您更多的信息导致报告

结果与您的实际状态不完全相符，请根据您的具体情况加以取舍。


