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EQ情商测评报告

受测评人：张三

测评时间：2018年11月28日

什么是 EQ情商？

情商（EQ），也叫情绪智力，美国哈佛大学心理学教授丹尼尔?戈尔曼最早提出了这个概念。主要

指个人对情绪情感的认知、表达、控制、调适、运用和移情等多方面的能力。

传统观念认为，一个人能否在一生中取得成就，智力水平是第一重要的，智商越高，取得成就的可

能性就越大。而现在心理学家们普遍认为，情商水平的高低对一个人能否取得成功也有着重大的影响作

用，有时其作用甚至要超过智力水平。高EQ的人，在自信心、人际关系、婚姻生活、工作表现、事业发

展、人生境界等多方面都比较容易取得令人满意的成就。

EQ情商可以概括为五个方面：

自知——即自我认知能力

自控——即情绪管理能力

自励——即自我激励能力

共情——即社会知觉能力

共处——即人际关系能力

我们在EQ分析的时候，可以从上述五方面细分为10项指标，这么多的内容，当真要十项全能，可是

不容易呢！请先别担心，事实上一个人只要能在这十项EQ能力中有五、六项特别突出，并且平均分布在

五大方面中，那他在生活、事业中的表现就会非常出色了！

下面让我们来深入了解你在EQ方面的表现如何，你的EQ分析报告包括：

1. EQ测评结果

2. 各项EQ指标

3. EQ发展建议
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EQ测评结果

你的EQ综合指数为：83.75

这个分数可以说是你EQ的大致形象。但即使是相同分数的人，EQ风格也可能有非常大的区别，所以别只

为了一个分数下定论哦！在接下来的报告中将详细分析你每个方面的EQ表现，看完所有的章节才会比较明

晰了解你的EQ“形象”哟。

难得的“情商高手”！不过究竟是“十项全能”或者是“偏科天才”，还需要继续分析你各个方面的EQ

能力，现在还不是下结论的时候喔。不过可以肯定的是，你在面对生活时，有不少值得普通人学习的优

点，如果能把这些优点继续保持并且发扬光大，那么你的快乐就可以传递给更多的朋友，而能让周围人

一起快乐的本事，可真的不是人人都能有的。

在所有完成过本测试的人群中，你EQ情商指数的整体排名大致位于80-90%的位置。

什么是整体排名：我们把所有人的EQ指数分析统计后，将你的原始得分换算为标准分，为0-100之间的一

个数值。这个数值代表了你的排名。排名百分比数值越大，代表你的排名越靠前。通过了解这个排名，你

就可以知道自己的EQ水平位置。
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各项 EQ指标

你的EQ图谱

EQ子项分析

备注：以上图表中的各项EQ指标得分已将你的原始得分换算为标准分，为0-100之间的一个数值。这个数

值代表了你的排名。排名百分比数值越大，代表你的排名越靠前。通过了解这个排名，你就可以知道自己

某项EQ指标的水平位置。（例如，如果你在某项上得分90，代表在人群中有90%的人在该项上得分要比你

低）
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自知 自知，就是你如何看待自己，是对自己的情绪、个性、风格一种较为深刻的自我认识能力。自识

者智，自知者明，良好的自我认识能力可以帮助你扬长避短，正确的评估自我，而不至迷失于节

奏越来越快的现代社会。

你的自知指数为：87.50

——表现出色！你对自己有深入客观的认识！

你掌握了自己的“情绪地图”！你能够坦诚面对自己，既不会过度挑剔，也不会抱着不切实际的奢望。

你清楚了解自己的情绪反应和能力水平，知道何时该避开“雷区”、何时该开口请求他人伸出援手。

你知道自己的心情不仅会影响自己，也会对周遭的人产生多大的影响。你的自知程度让人印象深刻，

只要你保持自省的好习惯，相信你会越来越接近那个内心的本质的自己。

自控 自控，意味着你面对生活的压力时用什么方式去面对。您是一个常常微笑的人，还是一个常常皱眉

的人？这其实和你能达到何种成就密切相关哦。

你的自控指数为：85.00

——还有很大潜力哟！加油！

你有些悲观倾向，常常把事情往糟糕的方面想，这样做的结果就是让自己背负上的额外的负担。其

实这就好象是影子一样，常常看起来比实物更庞大。这和你面对挫折和困难时的心态非常有关，当

你的内心说“这件事情真可怕，我害怕，我觉得自己应付不过来”时，总是担心自己的失败和挫折，

情绪不太稳定时，你的勇气就被悲观磨灭了。

如果你能够试着培育自己的情绪管理能力，用更积极的态度来面对每一件事和每一个人，即使你偶

尔仍会感到失望，但逐渐地，你会对人生增加信心。

自励 自励，就是自我激励、对工作、生活保持持续的热情。人的一切行为都是受激励产生的，通过不

断的自我激励，会使你有一股内在的动力，朝所期望的目标前进，最终达到成功的顶峰——自励

是一个人迈向成功的引擎哦。

你的自励指数为：82.50

——表现出色！用您的热情感染其他人吧！

你的内心就像有一台永不停歇的“马达”！让你不轻易满意于现状，不断进取、自我激励。你乐观自

信，生活充满了活力，对工作有着持续的热情。你总是积极主动地去掌握未来机会，并且勇于尝试，

自动自发地采取行动。你的热情使你的生命鲜活动人，保持积极的态度吧，但注意不要让成功的欲

望变成对自己和他人过分的苛严哦。

共情 共情，意味着你能够对别人的境遇感同身受，发自内心地关心别人。共情能力强的人，常常对别

人的感受有敏锐的观察能力和判断能力，不先入为主，善于倾听和思考，然后谨慎判断。
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你的共情指数为：80.00

——你很能理解他人！

堪称察言观色的专家，非常难得！你对别人的情绪变化明察秋毫，也懂得体谅别人，也会去安慰别人。

因为能理解别人的处境，可以换位思考，所以常常会为别人着想。当别人遇到困难时，也愿意寻求你

的帮助，而不会感到难堪。如果一个团队中能多几个象你这样的成员，那么要保持和谐的氛围、取得

高度成就也并不是难事。

不过有时可能太在意别人的情绪，你也会在不知不觉中让自己太辛苦了。但只要乐在其中，相信你也

能找到属于自己的平衡点。

共处 人不是独立存在的，必须处于社会中，单独的个人才能作为一个整体发挥更高的能力。而如何应

对社会和团体、组织，与他人和谐共处，这方面的能力就称为人际关系能力。

你的共处指数为：83.75

——你广受欢迎，交际实力非凡！

可以说你是“人见人爱”，具有相当出色的人际关系能力。面对冲突，你自有一套办法去缓解，与他

人沟通自如，能很好表达自己感受与观点。通常会因为有你，气氛变得很融洽。你能很好把握与他

人的关系，因此你的朋友通常都很信任你。

你在人群中可谓游刃有余，但注意不要让自己完全陷入人际关系的琢磨中，而丢掉了对事情的理性

分析哦。
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EQ发展建议

综上所述，你的EQ情商表现不错哦，你还可以通过采取下列具体的行动来进一步提升自己：

·生气或痛苦时，不要让注意力完全陷在引起情绪反应的事情本身上，试着跳出来，体察自己内心的情绪

状态。

·时常自省，发现他人评价和自我评价之间的差异，正确评估自己。

·脑中悲观的念头冒出时，赶快调整一下身体的姿势，抬头挺胸地带出乐观心境吧!

·遇到不如意的情况，用幽默来化解压力，适时跳开自己的角色，从旁观的眼光来看待自己的处境，先看

优点再看缺点。

·学会做出承诺，并坚持做到它！

·从现在开始，把注意力的焦点从“往后看怨天尤人”，改为“向前望解决问题”。

·站在对方的角度说话或考虑问题，你会更受欢迎！

·多看电影，广交朋友，通过分享经历，增强对社会世故的感知。

·平时留意别人的难处，多花费一些时间精力帮助别人解决生活、工作中的问题。

·参加一些有挑战性的活动或接受有挑战性的工作任务，在面对突发状况、解决问题的过程中，增强自己

应变力。

本报告所涉及的全部数据，由受测评人答题结果产生，在一定程度上受其答题主观性的影响。本报告所涉

及的分析和反馈内容，由各项数据运算产生。它只推断了受测评人的当期状况，并未考虑未来环境的不确

定性因素对人产生的影响作用。本报告涉及个人隐私，请注意保密，未经受测评人书面授权，不允许以任

何方式公开。对报告用途所产生的任何后果，本机构不承担任何法律责任。


