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概要

本报告将描述您在 SEI 360°测评中的结果，说明您自⼰和他⼈是如何看待您的情商表现（EP）的——“情商表现”
呈现您是如何运用自⼰的情商技能创造最佳⼈际关系的。

本报告包括：
• 情商和六秒钟情商模型简介。
• 您的 SEI 360° 得分统计表（自我评估）。
• 您的 SEI 360° 得分统计表（他⼈评估）。
• 结束语。

您的情商速写

此图展示了您自⼰和他⼈对您的情商表现的看法。其中，橙色的线代表您的自我认知得分; 绿色的线代表他⼈的
看法。线越靠外，表示分数越高。

自己
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识别情绪模式
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节 1: 使用此⼯具
情商是综合运用理性和感性以做出有效决策的能⼒。情绪智能或情绪商数，简称情商（“EQ”），描述的是⼀种内
在能⼒，而不是⼀组行为。正如⼀个数学智能强⼤的⼈可能会去做数学题也可能不会去做，高情商的⼈也可能会
用自⼰的情商技能或者不用。情商表现 (EP) 就是描述这种行为的⼀种方式。EP 高的⼈会利用自⼰的情商并将之
付诸实践。

SEI 360°测评会从两个角度对您的情商表现提供反馈：您的自我评估和他⼈的评估。本报告将向您展示您是如何
看待自⼰使用情商技能的能⼒的，以及其他⼈对您的看法。

SEI 360°测评中的问题会要求您反思自⼰的行为，并请您的同事提供他们的看法。SEI 360°测评的目标是帮您了
解您是如何向他⼈展示您的情商技能的——以及您这样做的效果

您运用情商的能⼒会体现在您日常的言语举止当中。所以，经常与您接触的⼈是对您的行为提供反馈的绝佳⼈
选。如果您只依靠⼀个对您十分了解的⼈为您提供反馈，那这样的反馈常常会有失偏颇。而如果您邀请⼀群⼈对
您的言行提供反馈，⼀些模式就会显现出来，从而揭示您真正的情商表现。

图表解读

这是展示其中⼀个情商胜任⼒的图表示例：

自己 (3.5)

他人 (4.3)

1 2 3 4 5

第⼀栏代表您自⼰的看法；第⼆栏是您的评估者的意见。在“他⼈”⼀栏，您会看到⼀个菱形——这是从 SEI 数
据库计算出的⼀个情商表现目标。如果这个目标是白色的，那它可能是⼀个需要继续发展的区域；如果它是绿色
的，那它可能是⼀项您可以利用的优势。
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节 2: 情商行动
SEI 360°测评基于六秒钟情商模型。这⼀情商行动模型以三个重要追求为目标：变得更加有意识（留心自⼰的行
为）、更加有意图（做自⼰想做的事）、更加有意义（为⼀个理由而做）。

自我认知
清楚自⼰的感觉和行动。
情绪是⼀种数据，这些情商胜任⼒可以让您准确地
收集这些信息。

自我选择
做自⼰想做的事。
这些情商胜任⼒可以让您主动地进行回应，而不是
被动地做出反应。

自我超越
为⼀个重要的目标而做。
这些情商胜任⼒可以帮您将自⼰的愿景和使命付诸
行动，从而带着目标和诚信领导他⼈。

自我认知告诉您 “什么”——当您认知了自我后，您就
会了解自⼰的优势和挑战，知道您在做什么、想要
什么以及需要改变什么。

自我选择告诉您 “如何”——它会让您明白应该如何采取行动，如何影响自⼰和他⼈，如何让这些概念“可操作
化”。

超越自我告诉您 “为什么”——当您超越了自我，您就会目标明确、充满能量，从而保持注意⼒集中，知道为什么
要用特定的方式进行回应、为什么要向⼀个新的方向前进、为什么其他⼈应该加⼊您。
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情商表现得分

您的情商表现得分如下所示——包括总体得分和三个方面的分别得分：

整体情商表现
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.7)

.
所有其他⼈ (4.5)

.

自我认知
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.5)

.
所有其他⼈ (4.5)

.

自我选择
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.6)

.
所有其他⼈ (4.4)

.

自我超越
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (4)

.
所有其他⼈ (4.6)

.
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节 3: 核心胜任⼒

这三个追求中，每⼀个都包含
⼏项有助于实现这⼀追求的情商胜任⼒，
SEI 测评衡量的就是这些具体的胜任⼒。

右边
和下面的表格展示了这⼋项情商胜任⼒。

下⼀页，您将看到自⼰每项胜任⼒的具
体得分。

六秒钟情商模型：

追求 胜任⼒ 定义

自我
认知

认识情绪 准确地识别和解读简单和复杂的情绪。

识别情绪模式 了解经常出现的反应和行为。

自我选择 运用因果思维 评估自⼰所做选择的代价和收益

驾驭情绪 把情绪当作⼀种战略资源来分析、利用和转变。

运用内在动⼒ 从个⼈的价值观念和追求中获取能量，而不是被外在⼒量
所驱使。

修炼乐观思维 以积极主动的视角看待希望和可能性。

自我
超越

增强同理心 识别并恰当地回应他⼈的情绪。

追求超我目标 将自⼰的日常选择与你的首要目标联系起来。
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情商表现得分：核心胜任⼒

认识情绪
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.5)

.
所有其他⼈ (4.6)

.

识别情绪模式
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.5)

.
所有其他⼈ (4.4)

.

运用因果思维
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.8)

.
所有其他⼈ (4.5)

.

驾驭情绪
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (2.8)

.
所有其他⼈ (4.5)

.

运用内在动⼒
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.8)

.
所有其他⼈ (4.4)

.

修炼乐观思维
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (4.3)

.
所有其他⼈ (4.1)

.

增强同理心
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (3.8)

.
所有其他⼈ (4.6)

.

追求超我目标
..

1
.

2
.

3
.

4
.

5
.

自⼰ (4.3)

.
所有其他⼈ (4.6)

.
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节 4: 情商胜任⼒详解

本节内容中，您将看到每项情商胜任⼒的定义和您的具体得分。提供反馈的⼈称为“评估者”，根据您所参与项

目的性质，您可能会有多组不同的评估者。

在下面的图表中，您将看到来自不同⼩组的评估者所提供的反馈。“所有其他⼈”汇总了所有除您自⼰之外所有

提供反馈的⼈。“所有其他⼈”还可以进⼀步细分为次级⼩组。但是，只有当它不会损害任何⼀位评估者的匿名

性时，才可以进行此操作，因此，不是所有类别的评估者都必须单独列出。

您的评估者分组：

类别 评估者⼈数

下属 4
经理 3
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1. 认识情绪

 
 

定义： 准确地识别和解读简单和复杂的情绪。

重要性： 情绪是化学物质，是⼀种神经递质，可以提供有关您自⼰和他⼈的

数据；情绪是⼀个反馈系统，能够传递驱动行为和决策的信息。情绪认知是访

问和解读这些数据的能⼒。

情绪认知可以帮您留心、命名和理解情绪。这些关于您（和他⼈）的重要信息

有助于您深⼊了解行为的核心驱动⼒。这样的认识对于管理您的反应也至关重要。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3.5)

.

所有其他⼈ (4.6)

.

经理 (4.4)

.
下属 (4.7)
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2. 识别情绪模式

 
 

定义： 了解经常出现的反应和行为。

重要性： 有时，⼈们会对新的情境进行评估，⼩心翼翼、深思熟虑地进行回

应，但更多时候，⼈们会根据自⼰的习惯无意识地做出反应。在某种程度上，

这是因为⼈脑倾向于形成和遵循⼀定的神经通路。如果不了解这些情绪模式，

它们就可能会阻碍⼈们创造最佳绩效，因为它们只是对于普遍情境的⼀般回

应，而不是根据当前的情境所精心定制的反应。

识别情绪模式有助于您追踪和监控自⼰的反应——这是管理这些反应的重要前提。识别您自⼰的模式也有助于您

发现他⼈的模式——这对辅导他⼈摆脱“自动驾驶”的模式也至关重要。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3.5)

.

所有其他⼈ (4.4)

.

经理 (4.3)

.
下属 (4.6)
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3. 运用因果思维

 

 

定义： 评估自⼰所做选择的代价和收益。

重要性： 这⼀技能有助于您评估自⼰的决策及其影响。它对管理您的冲动和

有意识地采取行动（而不是被动做出反应）十分关键。运用思维思维是⼀个综

合运用思考和感受以进行分析和反思的过程，从而确定⼀个对您自⼰和他⼈

都最好的回应方式。

这⼀胜任⼒对于根据⼈际互动来制定⼀个战略计划并在执行该计划时管理自

⼰的行为都至关重要。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3.8)

.

所有其他⼈ (4.5)

.

经理 (4.2)

.
下属 (4.7)
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4. 驾驭情绪

 

 

定义： 把情绪当作⼀种战略资源来分析、利用和转变。

重要性： ⼈们经常被告知要控制自⼰的情绪，抑制愤怒，喜悦或恐惧之类的

感觉，并在决策过程中摒弃这些情绪。然而，情绪可以提供见解和能量；它们

能够驱动⼈们的决策和行为——如果没有情绪，⼈们根本无法做出决策。

所以，这⼀胜任⼒可以让您管理情绪，从中获得宝贵的见解，然后转变情绪，

创造出对自⼰和他⼈都有益的感觉，而不是忽视自⼰的感觉或者纯粹通过意

志⼒来控制它们。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (2.8)

.

所有其他⼈ (4.5)

.

经理 (4.5)

.
下属 (4.5)
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5. 运用内在动⼒

 

 

定义： 从个⼈的价值观念和追求中获取能量，而不是被外在⼒量所驱使。

重要性： 需要外在⼒量来激励自⼰的⼈总是受制于他⼈的认可或奖励系统。

这最终会降低他们的自我效能。

应用内在动⼒有助于您开发和利用持久的内在驱动⼒量。这可以让您站起来、

挑战现状、勇于冒险并在形势困难时坚持不懈——它还有助于您激发他⼈的内

在动⼒。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3.8)

.

所有其他⼈ (4.4)

.

经理 (4.3)

.
下属 (4.6)
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6. 修炼乐观思维

 

 

定义： 以积极主动的视角看待希望和可能性。

重要性： 这种可习得的思考 + 感受的方式可以让您掌控自⼰的决策及其结
果。每个⼈都有运用乐观和悲观两种思考 + 感受的方式的时候，只是有些⼈
会倾向于更频繁地使用其中⼀种。

乐观的观点会增加可供选择的选项和成功的机率。乐观思维以解决问题为导

向，可以帮您创新和带动其他⼈的积极能量。乐观思维有助于您超越当下、把

握未来。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (4.3)

.

所有其他⼈ (4.1)

.

经理 (3.8)

.
下属 (4.4)
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7. 增强同理心

 
 

定义： 识别并恰当地回应他⼈的情绪

重要性： 同理心是对他⼈的感受和经历保持不带主观评判的开放心态，从而

加强连接、提升意识。留心对方愉快和不愉快的情绪、真诚地关心对方此刻

正在经历着什么是运用同理心的开始。然后，用可以体现您的关心的方式来

倾听、分享和回应。

同理心是理解他⼈和建立持久的信任关系的关键。它会确保您在决策时考虑其他⼈的感受，并让他们坚定地相

信，您是与他们站在同⼀边的。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3.8)

.

所有其他⼈ (4.6)

.

经理 (4.4)

.
下属 (4.8)
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8. 追求超我目标

 
 

定义： 将自⼰的日常选择与你的首要目标联系起来。

重要性： 超我目标能够激活六秒钟情商模型中的其他所有情商胜任⼒。当⼈

们去思考自⼰的愿景、使命和传承，并用这种信念来设立他们的目标时，情商

就会派上用场，为他们提供能量。

⼀旦您明确了自⼰的超我目标，您就会觉得必须重视自⼰的日常选择，确保它

们不会阻碍您实现自⼰的⼈生目标。追求超我目标有助于您维持诚信和遵守道德规范，这可以帮您集中精⼒、激

励他⼈并释放自⼰的全部⼒量和潜能。

评分：

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (4.3)

.

所有其他⼈ (4.6)

.

经理 (4.3)

.
下属 (4.8)
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节 5: 结果产出

下表显示了他⼈对您各项情商产出的评分。

身体健康

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (3)

.

所有其他⼈ (4.5)

.

经理 (4.3)

.
下属 (4.7)

看起来生活品质不错

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (4)

.

所有其他⼈ (4.7)

.

经理 (4.7)

.
下属 (4.7)

具有良好的⼈际关系

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (2)

.

所有其他⼈ (4.2)

.

经理 (4)

.
下属 (4.3)

正在实现他 / 她的目标

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (4)

.

所有其他⼈ (4)

.

经理 (3.3)

.
下属 (4.7)

所做的决策会产生积极的

影响

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (4)

.

所有其他⼈ (4.5)

.

经理 (4)

.
下属 (5)
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能够有效地影响他⼈

..
1

.
2

.
3

.
4

.
5

.

自⼰ (5)

.

所有其他⼈ (4.5)

.

经理 (4.3)

.
下属 (4.7)
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节 6: 数值表

自⼰—他⼈

此表显示了您自⼰和他⼈对于六秒钟情商模型中每项情商胜任⼒的评分；这些数据与您在上面看到的数据相同，

只是此处将其合并到了⼀个表中。

问题文本 EP 自我

认知

认识

情绪

识别

情绪

模式

自我

选择

运用

因果

思维

驾驭

情绪

运用

内在

动⼒

修炼

乐观

思维

自我

超越

增强

同理

心

追求

超我

目标

自⼰ 3.71 3.50 3.50 3.50 3.63 3.75 2.75 3.75 4.25 4.00 3.75 4.25
所有其他⼈ 4.48 4.50 4.57 4.43 4.38 4.46 4.50 4.43 4.12 4.57 4.61 4.56
经理 4.28 4.33 4.42 4.25 4.19 4.17 4.50 4.25 3.83 4.33 4.42 4.27
下属 4.63 4.63 4.69 4.56 4.52 4.69 4.50 4.56 4.36 4.75 4.75 4.75

EP: 情商表现

自我认知: 自我认知

认识情绪: 认识情绪

识别情绪模式: 识别情绪模式

自我选择: 自我选择

运用因果思维: 运用因果思维

驾驭情绪: 驾驭情绪

运用内在动⼒: 运用内在动⼒

修炼乐观思维: 修炼乐观思维

自我超越: 自我超越

增强同理心: 增强同理心

追求超我目标: 追求超我目标
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最⼤差距

以下是您的认知（自我评估）与他⼈的评分之间差距最⼤的条目。每⼀条目旁都有⼀个供您反思该差距的区域。

自我评分更高

条目 自⼰ 所有其他⼈

鼓励我去心怀希望 5 4.29
您可以从中学习到什么？

讨论决策的感性影响 5 4.43
您可以从中学习到什么？

谈论长期的愿景 5 4.43
您可以从中学习到什么？

基于重要的价值做出决策 5 4.57
您可以从中学习到什么？

积极主动（不用被⼈催促就会采取行动） 5 4.57
您可以从中学习到什么？
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他⼈评分更高

条目 自⼰ 所有其他⼈

决策前进行反思 2 4.71
您可以从中学习到什么？

能够解释他 / 她自⼰的感受 2 4.71
您可以从中学习到什么？

轻松适应新的情境 2 4.71
您可以从中学习到什么？

真诚地关心他⼈ 2 4.57
您可以从中学习到什么？
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反馈（按问题显示）

下表显示了每⼀条目下为您评分 1、2、3、4、5 分的⼈数。右边最后⼀列显示的是平均分（所有其他⼈的评
分）。您的自我认知分数以橙色字体显示。

问题文本 1 2 3 4 5 平均值

留心我的感觉 0 0 0 0 7 5.00
使用⼤量描述感觉的词汇 1 0 0 3 3 4.00
讨论决策的感性影响 0 0 0 4 3 4.43
基于重要的价值做出决策 0 0 1 1 5 4.57
准确描述他 / 她自⼰的行为 1 0 0 2 4 4.14
积极主动（不用被⼈催促就会采取行动） 0 0 0 3 4 4.57
承担责任去解决问题，而不是责怪他⼈ 1 0 1 2 2 3.67
看到问题最好的⼀面 1 0 0 2 3 4.00
熟练地管理他 / 她自⼰的反应 1 0 0 2 4 4.14
察觉他 / 她自⼰的反应 0 0 0 2 5 4.71
谈论长期的愿景 0 0 1 2 4 4.43
设定能够激励他 / 她自⼰的目标 0 0 1 4 2 4.14
恰当地表达情绪 0 0 0 2 5 4.71
真诚地关心他⼈ 0 0 1 1 5 4.57
独立自主 0 0 1 3 3 4.29
用他 / 她的热情和执着激励我 0 0 0 3 3 4.50
能够谈论让他 / 她感到焦虑的事物 0 0 0 4 3 4.43
准确解释为什么某⼈会有某种感受 0 0 0 2 5 4.71
轻松适应新的情境 0 0 0 2 5 4.71
考虑他 / 她的行为对他⼈的影响 0 0 2 1 4 4.29
能够解释他 / 她自⼰的感受 0 0 0 2 5 4.71
识别会激怒他 / 她的“敏感问题” 0 0 0 4 3 4.43
决策前进行反思 0 0 0 2 5 4.71
即使在困难的情境中也能有效管理他 / 她自⼰
的情绪

0 0 0 4 3 4.43

即使在具有挑战性的情境中也能想到对策 0 0 1 2 4 4.43
激励他 / 她自⼰ 0 0 0 2 5 4.71
决策时考虑他⼈的感受 0 0 1 2 4 4.43
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问题文本 1 2 3 4 5 平均值

恰当地与他⼈交流情绪 0 0 0 1 6 4.86
有正义感 0 0 0 2 5 4.71
能够凭直觉理解他⼈ 0 0 0 5 2 4.29
鼓励我去心怀希望 0 0 2 1 4 4.29
真诚地对我说的话感兴趣 0 0 1 1 5 4.57
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节 7: 描述

举例

在 SEI 360测评中，您和您的评估者可以选择为每个问题添加示例或注解。这些注解内容如下；您自⼰的注解以
橙色字体显示。

无评论。
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开始、停止、继续

为了帮您整合这些概念并采取行动，SEI 360 要求您的评估者（和您）回答了三个总结性的问题。以下是针对这
些问题的注解；您自⼰的注解以橙色字体显示。

A. 开始——您希望看到 Sample 开始或增加什么行为？

• Sample text self...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text subordinate...

• Sample text subordinate...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text subordinate...

B. 停止——您希望鼓励 Sample 停止或控制什么行为？

• Sample text self...

• Sample text subordinate...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text subordinate...

• Sample text subordinate...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text - Supervisor...

C. 继续——您希望看到 Sample 继续他 / 她现在正在进行的什么（有效）行为？

• Sample text self...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text - Supervisor...

• Sample text subordinate...
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• Sample text subordinate...

• Sample text subordinate...

• Sample text - Supervisor...
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节 8: 结论

反思

请回答这些问题，以帮助您最⼤化地利用本报告的价值：

对于您刚才读到的内容，您现在有什么感觉？

您有感到惊讶吗？对于哪些内容？

您收到的反馈中，是否有哪些让您觉得具有挑战性？

您收到的反馈中，是否有哪些让您觉得尤为开心或骄傲？

您有意发展哪些方面的情商能⼒？为什么？

哪些方面的情商能⼒是您的优势？您可以进⼀步利用这些优势吗？
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行动计划

步骤 目标 1 目标 2 目标 3
自我认知:
您希望在哪些方面进行努

⼒？

自我选择:
您可以如何实现这⼀目

标？

如果您成功实现这⼀目

标，会是什么样⼦？

您的关键行动步骤是什

么？

自我超越:
您为什么想要提升这方面

的能⼒？

这可以如何帮助您实现您

的愿景和目标？
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结论

我们希望您能记住本报告的三个要点：

它是数据

SEI 360° 测评旨在提供反馈和数据，以供您思考。这些数据不是“真相”，您并非在所有情境下都是如此。许多
⼈都已发现这些数据具有价值，但其有用性取决于许多因素（例如您的评估者对您的了解程度以及您和他们在提

供反馈时的准确程度）；此外，您对于从本次测评中进行学习持有多开放的心态也很重要。

它很强⼤

根据我们的研究和经验，六秒钟情商模型中的情商胜任⼒对于⼯作和生活的成功至关重要；它们与⼈际关系质

量、个⼈效能、健康状况和生活满意度息息相关。所以，请思考这些结果以及它们在您日常生活中的体现。通过

发展和利用这些情商胜任⼒，您将收获显著的积极变化。

⼀切取决于你

您当前的情商表现不是永久的。需要再次强调的是，从我们的研究和经验来看，六秒钟情商模型中的所有情

商胜任⼒都是可习得的。所以，如果您希望改变自⼰任何方面的情商表现，您完全可以做到！与执行本次 SEI
360 测评的教练讨论⼀下这些数据，并运用上面的行动计划⼯具。阅读更多内容和获取其他⼯具，请访问
www.6seconds.org。

恭喜您决定去探索自⼰的情商表现——希望它能帮您丰富您的生活和⼯作。

- 六秒钟的团队
Joshua Freedman, Massimiliano Ghini, Anabel Jensen
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