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逆商反应量表 
 

您将要完成的逆境反应量表是一种特定版本，它可以帮您迅速得出结果。本量表足以提

供充分的信息使我们达到测试的目的——即测量和解释您的逆境商。 

 

注意： 

● 这个量表不是考试。这个工具仅仅帮助您更深入地了解您自己是如何想的，如何做的。 

● 以最快的速度，第一反应最好。 

● 不要浪费时间去做第二次，更不要主观臆断地去猜可能的答案。 

● 这个量表只属于您个人，不需要与他人分享。 

 

测试说明 

本量表列出了 30 件事，请按以下要求完成每件事所设的问题： 

1.即使事件看上去不会实际发生的，您也需要生动地想象该事件，就好像它正在发生一样。 

2.对每件事所设的两个问题，将代表您的反应的数字画上圈。 
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测试您的逆境商和攀登能力 

 

1.您的同事不接受您的观点。 

我的同事不接受我的观点的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制             C- 

我的同事不接受我的观点的原因是某一事完全有关于： 

我              1    2    3    4    5         其他人或因素         O r- 

 

2.在一次会议上，人们对您的发言没有反应。 

人们对我的发言没有反应的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关               R- 

人们对我的发言没有反应的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在           E- 

 

3.您在一次投资中赚了大钱 

我赚了大钱的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关              R+ 

我赚了大钱的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在          E+ 

 

4.您和您爱的人似乎离得越来越远。 

我和我爱的人似乎离得越来越远的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关              R- 

我和我爱的人似乎离得越来越远的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在          E- 

 

5.您所尊敬的某个人打电话向您寻求建议： 

我所尊敬的某个人打电话向我寻求建议的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关              R+ 

我所尊敬的某个人打电话向我寻求建议的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在          E+ 

 

6.您和您的爱人（或其他有重要关系的人）发生了激烈的争吵。 

我和我的爱人（或其他有重要关系的人）发生了激烈的争吵的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我对此事的结果感到： 

  没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            O w- 
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7.您如果想保有工作就得调动一下。 

我得调动一下的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关              R- 

我得调动一下的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在          E- 

 

8.一个重要的朋友在您的生日那天没有给您打电话。 

  朋友没有给我打电话的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制             C- 

朋友没有给我打电话的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素         O r- 

 

9.一个亲密的朋友患了重病。 

朋友患了重病的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我对此事的结果感到： 

  没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            O w- 

 

10.人们邀请我参加一次重要事务。 

  我被邀请的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制             C+ 

我被邀请的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素         O r+ 

 

11.在一次重要的任务安排中您被拒绝了。 

  我被拒绝的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

我被拒绝的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

12.您从一个重要的同事那里得到了一个不好的消息。 

  我得到一个不好的消息的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

我得到一个不好的消息的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

13.您的工资提高了。 

  我的工资提高的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制             C+ 

我的工资提高的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素         O r+ 
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14.一个跟您有密切关系的人患了癌症。 

  他患癌症的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

他患癌症的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

15.您最近的一次投资策略失败了。 

  投资策略失败的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

投资策略失败的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

16.您错过了航班。 

  我错过了航班的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我错过了航班的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素          O r- 

 

17.您入选一个重要项目。 

我入选一个重要项目的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C+ 

我对此事的结果感到： 

  没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            O w+ 

 

18.您负责的项目失败了。 

这个项目失败的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我对此事的结果感到： 

  没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            O w- 

 

19.您的老板提出要削减您 30%的工资。 

老板削减我 30%的工资的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

老板削减我 30%的工资的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素          O r- 

 

20.您在生日那天收到一份意外的礼物。 

我收到这份意外的礼物的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R+ 

我收到这份意外的礼物的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E+ 
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21.您在赴约会的路上车子抛锚了。 

车子抛锚的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

车子抛锚的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

22.您的医生打电话告诉您：您的血液胆固醇含量太高。 

我的血液胆固醇含量太高的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

我的血液胆固醇含量太高的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

23.您被选定负责一个重要项目。 

  我被选定负责的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制             C+ 

我被选定负责的原因是某一事完全有关于： 

  我              1    2    3    4    5         其他人或因素         Or+ 

 

24.您呼了某朋友好几次，但他一次电话都没回。 

我的朋友没给我回电话的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R- 

我的朋友没给我回电话的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E- 

 

25.您因工作出色而受到公开表扬。 

我受到表扬的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R+ 

我受到表扬的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E+ 

 

26.在一次体检中，医生警告您要注意健康。 

医生警告的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我对此事的结果感到： 

  没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            O w- 

 

27.您所尊敬的某个人赞扬了你。 

我受到赞扬的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C+ 

我对此事的结果感到： 

没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            Ow+ 
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28.您收到一个表现不好的评价。 

我收到这个评价的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我对此事的结果感到： 

没有责任        1    2    3    4    5         完全有责任            Ow- 

 

29.您没有得到渴望已久的提升。 

我没有得到渴望已久的提升的原因是我对某一事： 

没有控制        1    2    3    4    5         完全控制              C- 

我没有得到渴望已久的提升的原因是某一事完全有关于： 

我              1    2    3    4    5         其他人或因素          Or – 

 

30.您被同事推选当一个重要委员会的头儿。 

我被同事推选的原因是某一事： 

与我生活的                                    仅与此 

所有方面有关    1    2    3    4    5         事有关                R+ 

我被同事推选的原因将： 

永远存在        1    2    3    4    5         决不再存在            E+ 

 

 

您在每个问题旁边都可看到一个符号 C、Ow、Or、R 或 E。有的有正号，有的有负号。由

于我们主要关心您的逆境反应，所以计算旁边有负号的问题的得分。这些是不利事件，我们

在下面的计分表中按顺序只列出这些事件。 

按提示将您所得分依此填入计分表中，然后计算出您的总分，即为您的逆境商。 
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事件 C- Or- Ow- R- E- 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      

21      

22      

23      

24      

25      

26      

27      

28      

29      

 

 

 

 

  

 

AQ 

+ 

1. 在竖直方向上小计您的 Or

与 Ow得分。把它们填入对

应的格中。 

 

2. 计算 Or加 Ow的得分分。把

它们填入对应的格中。 

 

3. 通过计算每一列的数字之

和，分别计算您的 C，R与

E得分之和。把它填入对应

的格中。 

 

4. 从左到右 C，O2，R 与 E 得

分之和作为您的 AQ总分。

并把它填入下面的三角形

中。 

 

E R 

 

O2 C 

 

Ow 

 

Or 

+ + + =

+ 

 


