职业经理人压力应变能力测评(3)

                                                   姓名：       测评日期：           
	此测试由广州才博企业管理咨询有限公司HRM专家主试和分析

	测试目标：
   1，了解你的压力承受能力；

   2，了解对压力的应变能力；

   3，给你面对外来压力时的应对方法： 

   4，如何建立你作为一个职业经理人和生活成功人士所需要的压力应对能力。

	有的人面对重压，意气消沉，觉得生活得很累，产生厌世情绪；而另一些人则谈笑风生，应付自如，十分潇洒。那么你呢！
   人们生活在一个变幻不定的大世界里，受到拉扯，挤压和打击是经常事；尤其是作为经理人，来自上司的压力，来自客户的投诉，来自同事的不理解。。。。。。你怎样才能面对这些困难？

	测试方法：

    每题有3项选择，请根据你的第一判断做出你的选择。

	测试题：

	题号
	问题
	选择

	1
	面对至爱亲朋的生日和婚礼等喜庆大事，似乎不花钱是不可能的，这时，你该怎么办？
	

	
	A．你告诉伙伴们，从送礼单上把你的名字去掉，这样就不必花钱购买礼物了；
	

	
	B．且不管花费多少钱，你在接到请帖后都要去精心选购礼物，使对方满意；
	

	
	C．你只给那些对你来说是至关重要的人送礼。
	

	2
	当你房子里的家具和地毯因自来水管漏水而受到损坏时，你发现保险的项目不包括这一类的损失，这时你会：
	

	
	A．你变得灰心丧气，拼命埋怨保险公司；
	

	
	B．你想办法动手修理，尽量使受到的损失得到挽回；
	

	
	C．你在考虑是否取消保险。
	

	3
	你同邻居打了一架，但什么也没有得到解决，这时你会：
	

	
	A．你回到家里，配置一杯浓茶，但没法把神经放松，将此事忘掉；
	

	
	B．你与你的律师通话讨论可能引起的诉讼案件；
	

	
	C．你以散步的方式来消气。
	

	4
	现代化的生活节奏所产生的压力使你和妻子（或丈夫）烦躁易怒，这时你会：
	

	
	A．你决定从容不迫地加以忍受，尽量避免争论；
	

	
	B．你试图与家庭外的第三者谈论那些令人生气的事情，以便使自己的感情能被人所理解；
	

	
	C．你坚持与妻子（或丈夫）心平气和地讨论这些烦心事，从而减轻各自心里的压力。
	

	5
	一位你很要好的朋友就要结婚了，但在你看来，这不是一桩美满的婚姻而是一场灾难，这时你会：
	

	
	A．你说服自己，认识到这种担心纯属多余，应该往好的方面去想；
	

	
	B．认为这在可不必忧虑，因为时间还长，事情是会起变化的；
	

	
	C．你决定向朋友开诚布公地陈述自己的看法。
	

	6
	你担心物价上涨，但你会：
	

	
	A．不管怎样涨，决定不改变饮食习惯；
	

	
	B．每次看到东西涨价，心头的愤怒便要增添几分，可是还得无可奈何地去买这些东西；
	

	
	C．你想方设法节省开支，调整饮食。
	

	7
	你的能力得到上司的重视，将要被任命去做一项重要的工作，这时你会：
	

	
	A．你婉言谢绝，因为要求很严，怕吃不消；
	

	
	B．你怀疑自已是否能胜任这项新的任命；
	

	
	C．你首先认真地分析了这项工作对自已的要求，然后准备积极地去承担它。
	

	8
	你的亲戚朋友中有人在意外事故中受了重伤，当你在电话里听到这个不幸消息时，你会：
	

	
	A．你暂时设法控制自已的感情，因为需要你去通知别的熟人；
	

	
	B．你挂断电话，痛哭流泪；
	

	
	C．你向医生要来一些镇静剂，以帮助自已度过这段痛苦的时间。
	

	9
	每逢节假日，你和妻子（或丈夫）之间总有一场争论，到底是拜访自已的双亲还是她（或他）的父母，这时你会：
	

	
	A．你制定出一个严格的五年计划，要求自已统筹兼顾；
	

	
	B．你决定在重要的节假日时与自已最喜欢喜的长辈在一起，而在次要的节假日里不与任何一方父母在一起；
	

	
	C．你认为最好的办法是不与任何一方父母在一起，这样可以减少不必要的麻烦。
	

	10
	在你的身体感觉不适时，你会：
	

	
	A．你自已诊断病情；
	

	
	B．你鼓起勇气与家人谈自已的疾病，并及时去找医生看病；
	

	
	C．你认为自已的身体最终会好起来，所以迟迟不去看病。
	


	评分方法：

第1、2、3题：选A计3分，选B计1分，选C计2分；

第4、5、6、7题：选A计3分，选B计2分，选C计1分；

第8、9题：选A计1分，选B计2分，选C计3分；
第10题：选A计2分，选B计1分，选C计3分。
                                                                                  你的总分是：                       

	测试结果分析：

	得分
	应对压力能力
	专业导师评语

	10—15分
	在生活压力面前的强者。你的压力应变能力很强。
	你凡事想得开，心胸比较开阔。同时以比较成熟，懂事理，很善于处理日常生活中一些棘手事情，生活是一把任由你弹拔的六弦琴。

	16—25分
	有苦恼但可以理顺。压力应变能力尚可。
	对生活中的一般情况，你是较会处理的，不会为那大大小小繁琐的事情所扰。但是当你碰到一些糟糕的事情时，你往往就困扰，不知从何处下手了。有时会产生紧张，不安的情绪。希望你能够迎着困难上，在烦恼中不断锻炼自己。

	26—30分
	你好像被压力击垮了。压力应变力很差。
	做事无主见，容易被周围的环境所左右，而且疑心、担忧，心事重重，就是你的特点。碰到生活中的诸多困难，你总不能顺利、完满地解决，相反每每产生过多紧张、忧虑的情绪，有时甚至完全消沉下来。如此对你的身心是十分有害的，希望你对这十个问题再研究一下，对照计分表，看看每一个问题得分最少的那个选择是什么，其实这个选择也就是应付生活压力的最好的行之有效的办法。

	专业沟通方法：

	记住！生活、命运和前程掌握在你的手里！
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