	你了解自己的心理健康状况吗？ 


	 

      一个心理健康的学生，对自己充满信心，对别人宽容信任，与别人相处融洽和谐；他会妥善地安排学习与娱乐，使自己的生活幸福美满；他不会无故地陷于忧虑与怨恨．．．．．．下面的测试题，可以判断你的心理是否健康。请在仔细看过每一题后，你认为“是”的题目上打√，认为是“否”的题目上打O，并在有时“是”有时“否”的题目上打Δ。


1．心情总是闷闷不乐，提不起精神，常常容易生气，做事注意力难以集中，经常容易忘记，做事效率不高，（   ）
2．喜欢做一些没有做过的事，因为它会给我一种新鲜感，能够调动我的积极性。（   ）
3．害怕在高处、暗室，不喜欢去人多的地方，容易脸红，不爱进入地下道、隧道、窄桥，那样会使自己感到很不安。（  ）
4．外出活动时，生活条件虽有较大变化，但我能很快习惯。（  ）
5．总是多次频繁地洗手，总认为身边的东西不干净。（  ）
6．在重要考试或比赛时，我的成绩大多数不会比平时练习差。（   ）
7．做事老是拿不定主意，总担心做得不好。（  ）
8．即使有的人对我有看法，我仍能同他（她）交往。（   ）
9．对于家里的摆设、用具等，如不摆在固定的位置就会感到不安或难以入眠。（  ）
10．和同学、家人相处，我总会善于听取别人的建议，乐于接受别人的看法。（  ）
11．总觉得父母或亲友最近对太冷淡，缺少温情；不知为何老是觉得不高兴，心烦意乱，内心充满了孤独感。（  ）
12．即使家里的经济条件条件不好，我也能过得很愉快。（  ）
13．经常有一种身不由己，受人支配的感觉。（  ）
14．在重要的关键时刻，我虽然也会紧张，但很快能使自己镇定下来。（   ）
15．经常会独言独语，或独自发笑，常会毫无理由地感到高兴。（  ）
16．在吵闹的环境里，我仍能集中精力地学习，效果也很好。（  ）
17．当遭遇到失败时，当和同学、老师产生不愉快时，会很敏感地觉得“被人嘲笑了”“别人会不理我了”“我是个没人喜欢的人”“我是个没用的人”。总之，情绪非常消沉。（  ）
18．我很喜欢参加各种活动，感到这是能和别人认识的好机会。（   ）
19．东西遗失时，总认为是被别人偷去了，当被老师责备时，立刻会想到“一定是有人去告密的。”经常担心别人对自己的看法。（  ）
20．做事总是考虑得很仔细，不做没有把握的事。（   ）
21．常常感到心慌，一受到惊吓便会感觉正在做的事情会完全失败，常思考将来的事情并感到不安。（  ）
22．生活很有规律，知道什么时候该做什么，不会因打游戏机或看电视等很晚睡觉。（   ）
23．做以自己为主的事情，常常非常活跃，全无倦意。（  ）
24．理解问题总是比别人快。（   ）
25．常担心会发生意外的事情。（  ）
26．能够很快忘掉不愉快的事。（   ）
27．尽管是微小的失败，但总是觉得是自己的过失，心里总是很不开心，并会对失败念念不忘，以后在做同样的事情时，会非常担心再会失败。（   ）
28．对待学习态度认真，不管花多少时间、精力，也要学好。（  ）
29．对于周围发生的重大事情，往往毫不在乎。（  ）
30．老师或父母布置给我的事，我总是希望能迅速地很好地去完成。（   ）
31．做作业时，常常想起什么便突然去做另外一件事。（  ）
32．我常常对报刊、电视里的侦探故事、破案消息很有兴趣。（   ）
33．常常因为心情不好，而感到身体的某个部位疼痛。（  ）
34．我很喜欢向同学和老师谈论自己的理想、快乐、失望和困难。（  ）
35．与别人约定好做一件事，但到做的时候又常常拿不定主意。（  ）
36．虽然招待客人或同学，需花费一些钱，但我却很乐意。（   ）
37．一紧张就直冒汗，紧张时常会出现脸部肌肉抽动等症状。（  ）
38．我在讲话时经常会使用“非常好”真是好极了“等语句。（   ）
39．常常兴奋得睡不着觉，总想干些什么。（  ）
40．我相信只要有决心，没有做不到的事。（   ）
注：此处请您填写对我校心理辅导室的建议或您的孩子目前所需要解决的一些心理方面的问题。

                                                                                   
计分和评价
1． 单数题应打“×”，双数题应打“√”。
2． 双数题打“√”者得2分，打“Δ”者得1分，凡打“×”者得0分。
3． 如果得分在15——20分，属心理健康范围，在人缘和意志力方面也表现颇好。
4． 如果得分在10——14分，表示你的神经有些疲倦了，最好设法进行一些娱乐活动以调剂生活而松懈一下紧张的神经。
5． 如果得分在6——9分，恐怕有些神经不安症（包括神经衰弱、精神衰弱）的可能。
6． 如果得分在6分以下，则有预防精神分裂症的必要了，最好能早日请专门医生（心理诊疗专家）加以医治。


PAGE  
3

