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《心理访谈》经典广告词 

nn           ““让生活失去色彩的，不是伤痛，而是内心世界的恐慌；让生活失去色彩的，不是伤痛，而是内心世界的恐慌；

让脸上失去笑容的，不是磨难，而是静谧心灵的缄默。没让脸上失去笑容的，不是磨难，而是静谧心灵的缄默。没

有谁的心灵永远一尘不染。珍惜自我，拥抱健康。沟通，有谁的心灵永远一尘不染。珍惜自我，拥抱健康。沟通，

消除隔膜；交流，敞开心扉；真诚，溶化壁垒。心理访谈，消除隔膜；交流，敞开心扉；真诚，溶化壁垒。心理访谈，

健康人生，从健康人生，从‘‘心心’’开始。开始。”” 

第第11讲讲    健康人生健康人生    从心开始从心开始



《中国人心理健康量表》 
心理健康观 

心理健康的影响因素 
维护心理健康的策略

本讲主题
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《中国人心理健康量表》

nn 《中国人心理健康量表》《中国人心理健康量表》每个题目后都有五个等级供你选每个题目后都有五个等级供你选

择，分别按照程度的高低用择，分别按照程度的高低用11、、22、、33、、44、、55来表示：来表示：11————

无无  22————偶尔偶尔  33————有时有时  44————经常经常  55————总是总是        注意：注意：

每个题目后只能选择一个等级，在相应的数字上划圈；每每个题目后只能选择一个等级，在相应的数字上划圈；每

个题目都要回答。个题目都要回答。  
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11我情绪忽高忽低我情绪忽高忽低

22做什么事我都感觉很困难做什么事我都感觉很困难

33我喜欢与人争论、抬杠我喜欢与人争论、抬杠

44我对许多事情心烦我对许多事情心烦  

55遇到紧急的事我手发抖遇到紧急的事我手发抖

66我怕应付麻烦的事我怕应付麻烦的事

77我情绪低落我情绪低落

88我感到人们对我不公平我感到人们对我不公平

99我觉得大多数人都不可信任我觉得大多数人都不可信任

1010感到别人对我不友好感到别人对我不友好
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1111我不能控制自己而发脾气我不能控制自己而发脾气

1212我感到前途没有希望我感到前途没有希望

1313我喜怒无常我喜怒无常

1414我要求别人十全十美我要求别人十全十美

1515我抱怨自己为什么比不上别人我抱怨自己为什么比不上别人

1616我觉得别人想占我的便宜我觉得别人想占我的便宜

1717我觉得活得很累我觉得活得很累

1818看见房间杂乱无章我就安不下心来看见房间杂乱无章我就安不下心来

1919我着急时，嘴里有味我着急时，嘴里有味

2020我感到有坏事发生我感到有坏事发生
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2121我觉得疲劳我觉得疲劳

2222我常为一些小事而心情不好我常为一些小事而心情不好

2323我不能容忍别人我不能容忍别人

2424别人有成绩我生气别人有成绩我生气

2525我的想法与别人不一样我的想法与别人不一样

2626遇到挫折，我便灰心遇到挫折，我便灰心

2727我经常责备自己我经常责备自己

2828害怕别人注意我的短处害怕别人注意我的短处

2929我一紧张就头痛我一紧张就头痛

3030我有想打人或骂人的冲动我有想打人或骂人的冲动

第第11讲讲    健康人生健康人生    从心开始从心开始



3131感到别人不理解我，不同情我感到别人不理解我，不同情我

3232我固执己见我固执己见

3333我对什么事情都无兴趣我对什么事情都无兴趣

3434我心里焦躁我心里焦躁

3535我过人多、车多的路口心里发慌我过人多、车多的路口心里发慌

3636遇到紧急的事我尿多遇到紧急的事我尿多

3737我心情时好时坏我心情时好时坏

3838我对新事物不习惯我对新事物不习惯

3939我感到别人亏待我我感到别人亏待我

4040我感到很难与人相处我感到很难与人相处 
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4141我有想摔东西的冲动我有想摔东西的冲动

4242我觉得我出力不讨好我觉得我出力不讨好

4343总觉得别人在背后议论我总觉得别人在背后议论我

4444我爱揭别人短处我爱揭别人短处

4545我喜怒都表现在脸上我喜怒都表现在脸上

4646我紧张睡不好觉我紧张睡不好觉

4747我无缘无故感到紧张我无缘无故感到紧张

4848应采取果断行动时，我就犹豫不决应采取果断行动时，我就犹豫不决

4949我与人相处，关系紧张我与人相处，关系紧张

5050该做的事做不完我放不下心该做的事做不完我放不下心
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5151我不分场合发泄我的不满我不分场合发泄我的不满

5252我控制不住自己的情绪我控制不住自己的情绪

5353别人看我或议论我时，感到不自在别人看我或议论我时，感到不自在

5454别人对我成绩的评价不恰当别人对我成绩的评价不恰当

5555我感到自己没有什莫价值我感到自己没有什莫价值

5656我总觉得别人在跟我作对我总觉得别人在跟我作对

5757我情绪波动性大我情绪波动性大

5858我担心别人看不起我我担心别人看不起我

5959我感到忧愁我感到忧愁

6060我心情紧张，胃就不舒服我心情紧张，胃就不舒服
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6161在变化的情况下，我不能灵活处事在变化的情况下，我不能灵活处事

6262我觉得我的学习或工作的负担重我觉得我的学习或工作的负担重

6363我对比我强的人并不服气我对比我强的人并不服气

6464我不能接受别人的意见我不能接受别人的意见

6565我对亲朋好友忽冷忽热我对亲朋好友忽冷忽热

6666我觉得生活没意思我觉得生活没意思

6767我担心自己有病我担心自己有病

6868遇到紧急情况，我心跳厉害遇到紧急情况，我心跳厉害

6969我与陌生人打交道感到为难我与陌生人打交道感到为难

7070我心里总觉得有事我心里总觉得有事
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7171我在公共场合吃东西感觉到不舒服我在公共场合吃东西感觉到不舒服

7272我的朋友有钱，我感到不舒服我的朋友有钱，我感到不舒服

7373我做事想怎么做就怎么做我做事想怎么做就怎么做

7474我难以完成工作任务或学习任务我难以完成工作任务或学习任务

7575紧张时我手出汗紧张时我手出汗

7676我常用刻薄的话刺激人我常用刻薄的话刺激人

7777对杂乱噪声强烈环境，不能承受对杂乱噪声强烈环境，不能承受

7878我容易激动我容易激动

7979我的感情容易受到别人伤害我的感情容易受到别人伤害

8080到一个新环境，我不能很快适应到一个新环境，我不能很快适应
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                                  总均分的计算方法

        把该量表把该量表8080项各自的分数加在一起之和被项各自的分数加在一起之和被8080除，得出的除，得出的

分数便是受试着心理健康的总均分。分数便是受试着心理健康的总均分。  

        心理健康状况总均分判定：心理健康状况总均分判定：22～～2.992.99为轻度的心理健康为轻度的心理健康

问题；问题；33～～3.993.99为中等程度的心理健康问题；为中等程度的心理健康问题；44～～4.994.99为典型为典型

的心理健康问题。的心理健康问题。 
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《中国人心理健康量表》测量了你的什么

nn         人际关系人际关系  ；心理承受力；心理承受力  ；适应性；适应性  ；心理平衡状况；；心理平衡状况；

情绪稳定性；焦虑水平；抑郁程度；敌对性；偏执水平；情绪稳定性；焦虑水平；抑郁程度；敌对性；偏执水平；

躯体化表现。躯体化表现。    
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传统健康观念

““单一的生物医学模式单一的生物医学模式””

            在漫长的社会发展进程中，由于知识的局限和观念的滞后，在漫长的社会发展进程中，由于知识的局限和观念的滞后，

人类对健康的认识水平非常低下。人类对健康的认识水平非常低下。

            表现为两个方面：表现为两个方面：

            其一，对生理状况的简单化定位：其一，对生理状况的简单化定位：““不痛不痒，身健体康不痛不痒，身健体康

””，这是麻痹心理；，这是麻痹心理；

            其二，对精神异常的妖魔化曲解：其二，对精神异常的妖魔化曲解：““鬼神附体，驱灵辟邪鬼神附体，驱灵辟邪

””，这是愚昧做法。，这是愚昧做法。  
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现代健康观念

二维健康观二维健康观  

世界卫生组织（世界卫生组织（WHOWHO））  19781978年年    国际初级卫生保健大会国际初级卫生保健大会  《阿拉木图宣言》《阿拉木图宣言》

              ““健康不仅是没有疾病或不虚弱，而且是身体的、精神的健康和社会适应良好健康不仅是没有疾病或不虚弱，而且是身体的、精神的健康和社会适应良好

的总称。的总称。””    

              健康健康————躯体健康躯体健康(physical health)(physical health)、心理健康（、心理健康（psychological healthpsychological health）、）、

社会适应良好（社会适应良好（good social adaptation good social adaptation ）和道德健康（）和道德健康（ethical healthethical health）。）。

              健康观念从健康观念从““单一的生物医学模式单一的生物医学模式””演变为演变为““生物－心理－社会医学模式生物－心理－社会医学模式””，，

扩展扩展““心理健康心理健康””和和““社会适应健康社会适应健康””为健康的有机组成部分。为健康的有机组成部分。

              它既考虑到人的自然属性，又考虑到人的社会属性，由此号称它既考虑到人的自然属性，又考虑到人的社会属性，由此号称““二维健康观二维健康观

””，已经体现了健康观念的重大进步。，已经体现了健康观念的重大进步。  
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