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社会情感行为技能量表，1.0 版本（BESSI v 1.0） 
自陈式量表 

 

指导语：在下列的各种行为或技能中，请您用我们提供的选项来给自己打分, 以表明您对这件

事情有多擅长。比如：请问您有多擅长遵循一个任务的说明？ 在打分时请注意：你是否擅长

做一件事，可能与这件事您做得多频繁，或者您有多喜欢做这件事不同。这个问卷关注的是您

是否擅长做某件事。 

 

1 2 3 4 5 

非常不擅长 不太擅长 还算擅长 很擅长 非常擅长 

 

 

1. 领导一个团队 

2. 同情他人的（痛苦）感受 

3. 准时到场 

4. 理解复杂的概念 

5. 在有压力的情境下保持冷静 

6. 把被我搞乱的地方收拾好 

7. 把精力用在能产生实际价值的行动上 

8. 不记仇 

9. 用一致的方式重复做一项任务 

10. 审视自己内心的想法和感受 

11. 不让自己产生对未来的悲观期待 

12. 持续工作，直到任务完成 

13. 在与他人的辩论中获胜 

14. 让人喜笑颜开 

15. 检查工作中的错误 

16. 寻找做事情的新方式 

17. 阐释自己当下的所思所想 

18. 按照吩咐行事 

19. 尝试新事物 

20. 生气的时候能冷静下来 

21. 让别人能够依靠我 

22. 解答复杂的逻辑问题 

23. 作为团队中的一员合作工作 

24. 设立明确的目标 
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25. 向陌生人介绍自己 

26. 找到自己的闪光点 

27. 做出谨慎的决定 

28. 画画 

29. 即使在困难情况下，也会做符合道德准则的行为 

30. 控制自己的欲望 

31. 独自做事情 

32. 了解其他文化 

33. 为团队做决策 

34. 理解他人的困境和痛苦，并尽力帮助他们 

35. 准时赴约 

36. 参与有知识性或哲学性的讨论 

37. 让自己停止忧虑 

38. 整理自己的个人空间 

39. 调动自己的干劲来完成任务 

40. 允许别人借用自己的东西 

41. 即使一项任务很枯燥也能一直做下去 

42. 理解自己的想法和感受 

43. 看到事物积极的一面 

44. 着手开始完成任务 

45. 当我不同意他人观点时会与其正面交锋 

46. 让人感到舒适 

47. 注意细节 

48. 以一种新的方式来整合多种想法 

49. 表达自我 

50. 服从法律 

51. 适应新环境 

52. 控制自己的脾气 

53. 落实承诺 

54. 理解并加工大量的信息 

55. 为团队项目做贡献 

56. 制定计划来实现目标 

57. 结识新朋友 

58. 对自己有信心 

59. 先停下来，并仔细把事情想一遍 

60. 创作艺术品 

61. 在自己犯错时承担责任 

62. 抵御诱惑 
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63. 独立思考 

64. 理解来自不同背景的人 

65. 确立自己领导者的身份 

66. 站在他人的角度考虑问题 

67. 遵循日程安排 

68. 讨论复杂的话题和观点 

69. 应对压力 

70. 保持事物整齐干净 

71. 即使我累了也坚持下去 

72. 看见别人的优点 

73. 遵循一种始终不变的流程 

74. 理解自己的情感 

75. 保持好心情 

76. 专注在自己的工作上 

77. 改变他人的想法 

78. 与人相处融洽 

79. 仔细处理细节 

80. 运用自己的想象力 

81. 表达自己的想法与感受 

82. 遵循指示 

83. 适应新的日常规律 

84. 控制自己的怒火 

85. 管理自己的各项责任 

86. 弄懂复杂的信息 

87. 和他人一起朝着共同的目标努力 

88. 专注于自己最重要的目标 

89. 与陌生人交谈 

90. 能找到让自己感到自豪的理由 

91. 做决定之前权衡利弊 

92. 欣赏艺术、音乐或文学作品 

93. 即使不情愿，我也会实话实说 

94. 中断危害自己健康的坏习惯 

95. 独立做出决策 

96. 理解并尊重不同的文化 

97. 掌控局势 

98. 尊重他人的感受 

99. 管理自己的时间 

100. 思考世界的本质 
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101. 在感到紧张时放松自己 

102. 保持事情井然有序 

103. 保持旺盛的精力 

104. 相信人性本善 

105. 重复执行一个标准化的流程很多次 

106. 反思自己的人生 

107. 在坏事情发生时仍保持积极 

108. 防止自己分心 

109. 当我与别人意见不同的时候会说出来 

110. 给他人留下正面的印象 

111. 查找并纠正错误 

112. 想出有创意的点子 

113. 告诉别人我此刻的感受 

114. 做别人认为我该做的事情 

115. 跳出自己的舒适圈 

116. 阻止自己生气 

117. 履行自己的职责与义务 

118. 理解并加工新信息 

119. 与同学或同事进行合作 

120. 努力工作以获得成功 

121. 与人交谈 

122. 对自己持积极的评价 

123. 三思而后行 

124. 创作好看的事物 

125. 阻止自己撒谎或作弊 

126. 控制自己的冲动 

127. 依靠自己（而不是他人）来做事情 

128. 学习其他的语言或文化 

129. 发表讲话 

130. 感知他人的需求 

131. 安排自己的日程 

132. 深入思考事物 

133. 感到焦虑时能冷静下来 

134. 把东西放回合适的地方 

135. 始终处在积极活跃的状态 

136. 很快地原谅别人 

137. 反复地做同样的任务 

138. 关注自己的想法和感受 
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139. 保持积极的态度 

140. 高效工作，不浪费时间 

141. 在争论中获胜 

142. 表达对他人的喜爱 

143. 反复检查自己的工作 

144. 发明东西 

145. 告诉别人我的情绪 

146. 尊重权威 

147. 尝试自己不熟悉的东西 

148. 阻止自己发怒 

149. 始终关注自己所许下承诺的完成情况 

150. 迅速学会一件事 

151. 通过合作来完成任务 

152. 朝着自己的目标努力 

153. 开始一段对话 

154. 能看到自己的长处 

155. 对事情深思熟虑 

156. 创作或演奏音乐 

157. 遵循自己的道德准则 

158. 阻止自己冲动行事 

159. 作出我自己的选择 

160. 理解人们的文化身份认同 

161. 说服别人听从我的领导 

162. 理解他人的感受 

163. 仔细规划自己的时间 

164. 对各类想法感到好奇 

165. 在感到不安时让自己平静下来 

166. 在把东西弄乱后重新收拾整洁 

167. 让自己始终保持（做事的）动力 

168. 信任他人 

169. 做一些常规的或重复性的工作 

170. 审视自己和自己的人生 

171. 在事情进展不顺时仍对未来有乐观期待 

172. 专注于一项任务 

173. 与人交往时直言不讳 

174. 让人感到自在 

175. 细致地关注自己的工作 

176. 想出新的点子 
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177. 阐释自己的想法 

178. 遵守规则 

179. 适应改变 

180. 在感到恼怒时让自己平复下来 

181. 坚持兑现诺言 

182. 寻找符合逻辑的问题解决方案 

183. 与他人合作 

184. 为自己设定高标准 

185. 与同学或同事交谈 

186. 能看到自己的优点 

187. 考虑自己的决定会带来什么后果 

188. 写故事或诗词 

189. 诚信待人 

190. 让自己远离诱惑 

191. 依靠自己完成任务并实现目标 

192. 与来自不同背景的人友好相处 

 

 

 

  



BESSI v 1.0 计分信息     
 

7 

社会情感行为技能量表，1.0 版本（BESSI v 1.0） 
计分信息 

 

BESSI 各个技能计分：32 个技能中各个技能计分取 6 个项目的平均值。 

 

时间管理 = 3, 35, 67, 99, 131, 163 
整理技能 = 6, 38, 70, 102, 134, 166 
保持一致的能力 = 9, 41, 73, 105, 137, 169 
任务管理 = 12, 44, 76, 108, 140, 172 
细节管理 = 15, 47, 79, 111, 143, 175 
规则遵守技能 = 18, 50, 82, 114, 146, 178 
责任管理 = 21, 53, 85, 117, 149, 181 
目标调节 = 24, 56, 88, 120, 152, 184 
决策技能 = 27, 59, 91, 123, 155, 187 
领导力 = 1, 33, 65, 97, 129, 161 
说服技能 = 13, 45, 77, 109, 141, 173 
表达技能 = 17, 49, 81, 113, 145, 177 
对话技能 = 25, 57, 89, 121, 153, 185 
调节精力 = 7, 39, 71, 103, 135, 167 
观点采择技能 = 2, 34, 66, 98, 130, 162 
信任(他人的)能力 = 8, 40, 72, 104, 136, 168 
 

人际温暖能力 = 14, 46, 78, 110, 142, 174 
团队合作技能 = 23, 55, 87, 119, 151, 183 
伦理素养 = 29, 61, 93, 125, 157, 189 
压力调节 = 5, 37, 69, 101, 133, 165 
乐观的能力 = 11, 43, 75, 107, 139, 171 
愤怒管理 = 20, 52, 84, 116, 148, 180 
信心调节 = 26, 58, 90, 122, 154, 186 
冲动调节 = 30, 62, 94, 126, 158, 190 
抽象思维技能 = 4, 36, 68, 100, 132, 164 
创造技能 = 16, 48, 80, 112, 144, 176 
艺术技能 = 28, 60, 92, 124, 156, 188 
文化素养 = 32, 64, 96, 128, 160, 192 
信息处理技能 = 22, 54, 86, 118, 150, 182 
自我反思技能 = 10, 42, 74, 106, 138, 170 
适应力 = 19, 51, 83, 115, 147, 179 
独立性 = 31, 63, 95, 127, 159, 191 
 

BESSI 技能领域的评分方法 
BESSI 的五个技能领域的计分，通过计算

各领域所包含具体技能的平均值。如以下所

示，某些“交叉技能”同时归属于两个技能领域

时，在每个所属领域中应赋予其一半权重。 
 
自我管理技能 = 时间管理、整理技能、保持

一致性能力、任务管理、细节管理、规则遵守

技能、责任管理、目标调节、决策技能、调节

精力（一半权重）、伦理素养（一半权重）、冲

动调节（一半权重）、信息处理技能（一半权

重）。 
社交技能 = 领导力、说服技能、表达技能、

对话技能、调节精力（一半权重）。 
合作技能 = 观点采择能力、信任能力、人际

温暖能力、团队合作技能、伦理素养（一半权

重）。 
情绪复原技能 = 压力调节、乐观的能力、愤

怒管理、信心调节、冲动调节（一半权重）。 
创新技能 = 抽象思维技能、创造技能、艺术

技能、文化素养、信息处理技能（一半权重）。 
 

 

 

 


