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☆综合评估☆

☆心理弹性的特征和面试时的侧重点☆ ☆详细项目的评估☆ ※ 得分越高对压力的承受度就越强。
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综合结果 标准得分
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是否存在加大心理压力的特征
(风险类型)

控制压力
的能力

压力的应对方法

缓解压力的能力

  潜在心
理弹性的
综合评估

回答倾向

比较容易感受到压力。有必要增强自身的心理弹性能力，这样不仅可以预防疾病，而且在工作
中也能很好的发挥自己的能力。
＜心理弹性的倾向＞
　解决压力的方法不适当或是不具备解决压力的方法。
　压力缓解能力较弱

　没有问题

大项目 心理特征
（◇强   ◆弱）

面试时的侧重点
（×对压力敏感   ○抗压能力强）
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●【悲观主义　－　低于平均值】
总是怀有过分悲观的评价，因此会有稍微的情绪
低落、总担心发生不好事情的不安感。

【提问例　－　悲观主义】
你有没有做到防患未然？请说一下实际发生过的事。
【注意点】
(－)过于悲观的回答。
(＋)乐观或非悲观的回答。

●【积极的应对　－　低于平均值】
碰到烦恼、困难的时候，不太积极解决。

【提问例　－　应对方法】
即使碰到烦恼也能在第二天就恢复心情吗？采用什么方法让自己的心
情恢复？
【注意点】
(－)不能详细回答应对方法、不能及时恢复心情
(＋)能详细回答具体的应对方法、而且结果能让心情得以恢复

●【社交能力 　－　低于平均值】
不善于和周围的人建立良好的人际关系。遇到人
际关系上的问题比较多。

【提问例　－　社交能力】
在必须接触不同类型的人际关系的职场环境中，都采取过怎样的处
事？
【注意点】
(－)无法很好的和周围人融洽相处
(＋)和周围人融洽相处

●【自我效能 　－　低于平均值】
对自己的行为和能力没有自信，会以不安的心态
看待事物。

【提问例　－　自我效能】
请说出曾经和朋友们一起专心做过的某件事。你给团队带来怎样的贡
献？
【注意点】
(－)无法明确自己曾作出的贡献
(＋)能明确述说自己曾作出的贡献

－【工作（学习）的满意度　－　一般】
现在对职场环境（学校）和职业（学习）的满意度一般。
－【与个人生活的平衡　－　一般】
能够协调好工作（学习）和个人生活。
○【压力反应　－　高于平均值】
目前不存在很强的压力反应。
      

＜核实＞
●如果有项目（低于一
般），面试时请提问确认。
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详细项目 项目说明 标准得分
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依赖他人 介意周围人对自己的评价，而无法积极主动采取行动 56.7
介意 不介意

业绩主义 评价他人时，拘泥于成果和业绩 76.1
拘泥 不拘泥

完美主义 过度追求完美，即使细微的失误也很在意 54.1
追求完美 不追求完美

自责倾向 一出现问题就自责 70.8
过度自责 不自责

秩序意向 拘泥规则，难以应对变化 52.5
厌恶变化 能应对变化

冲动 被一时的想法而左右行动 69.0
冲动 不冲动

悲观主义 对事物的负面因素考虑过多 43.2
悲观 不悲观

自恋倾向 对他人的关心不够，介意对自己的批评 69.2
自恋倾向强 自恋倾向弱

转换心情 能够转换自己的不良情绪 34.8
不善于转换心情 能转换心情

积极应对 积极应对解决问题 32.5
消极 积极

对人 向周围人寻求咨询和帮助 37.2
不找人咨询 找人咨询

否认 拒绝接受不愉快现象 51.9
不接受 接受

放弃 被逼无奈才去解决问题 39.0
马上放弃 不放弃

社会支持 在周围的人际关系中寻求帮助 45.2
无支持 有支持

社交能力 在各种各样的场合下都能应对自如 26.7
能力低 能力高

自我效能 对自己的能力和技术持有信心 29.8
缺乏自信 有自信

安定性 即使在危机状态下也能保持精神的安定 31.8
不安定 安定

对工作(学习)的满意度 对工作（学习）内容和职场（学校）的满意度 54.9
满意度低 满意度高

与个人生活的平衡 工作（学习）和个人生活的协调 50.6
不协调 协调

抑郁·不安 情绪低落、绝望和不安等情绪的程度 44.9
抑郁程度大 精神状态好

暴躁·易怒 焦躁不安和易怒的程度 55.3
焦躁情绪强 焦躁情绪弱

无精打采 精力充沛和无精打采的程度 57.9
无精打采 精力佳
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