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1. 报告阅读说明

【关于心理健康测评的简介】

心理健康是指心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态。心理健康的理想

状态是保持性格完好、智力正常、认知正确、情感适当、意志合理、态度积极、行为恰当、

适应良好的状态。

心理健康测评是通过科学的方法和手段，对人的行为所反映的心理特征进行推断和定量

分析，并按照一定的原则给予相应的科学指导。

心理健康测评可以帮助员工了解自己的人格特征和心理健康状况，从而有目的地调整被

试在工作和生活中的情绪，调整心态，提高工作和生活质量。

【关于心理健康测评的理论基础】

德若伽提斯，美国心理学家，

在 1975 年编撰了 SCL-90，

该量表从感觉、情感、思维、

意识、行为直至生活习惯、

人际关系、饮食睡眠等方面

评估，分别反映 9个方面共

90 种心理症状情况，SCL-90

目前已经发展为医学上神经

心理量表中最常用的临床量

表。

心理健康测评在 SCL-90（更适合用

于临床医学上对心理健康病症的自

查）的基础上，整合调整了问卷结构，

同时充分结合国内企业特点优化测

评题目（使之更展示对问题的反应模

式而不是病症自证），更准确的反映

出受测人在日常工作中的抗压能力

和心理健康程度，帮助企业在早期识

别预警员工的心理健康问题，及早加

以干预、缓解与解决。

【本报告的心理健康测评模型结构】

心理健康测评考察抑郁、敏感、焦虑、混乱、偏执和敌对六种内在心理特征因素，这些

因素一旦被某些情境激发占据主要地位，就有可能影响个人的情绪及行为，使得个人陷入这

种情绪与行为带来的循环往复、自我增强与持续恶化，难以走出这些因素带入的沼泽地。

这六种因素各有其典型特征与行为表现。
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2.本报告可信度

可信度是判断个人真实有效答题的程度。本报告的可信度为 90.00%，可信度较高，报

告具有较高参考价值。

3.你的心理健康程度

关注区 预警区 问题区

心理健康测评各指标得分
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【你的心理健康测评结果综述】

总的来看，你的心理健康状况不佳，有重度的敏感和混乱，中度的焦虑症状，伴随轻度

的抑郁，在日常生活中容易受到伤害，产生消极情绪，始终处于患得患失的状态，甚至出现

思维混乱，总是表现对事情的担心与不安，有时出现情绪低落，闷闷不乐。如若上述症状影

响到你正常的生活与工作，建议及时向心理医生咨询，接受专业的指导与治疗。

【你的心理健康各指标分析】

1.抑郁 得分：56

你的抑郁程度为轻度。

典型表现为压力无法有效排解而郁结于心。

主要症状表现为心情低落，对事物失去兴趣，有时感到疲惫缺乏精力，还可能出现自我

贬低，注意力和决策能力下降，感到无望和无助。

2.敏感 得分：80

你的敏感程度为重度。

典型表现为过分在意他人看法而产生心理负担。

主要症状表现为极度敏感和易受创伤，即使是微小的批评或否定也会引发强烈的情感反

应，如恐惧、绝望或愤怒，可能会极力回避可能导致情感受伤的情境，并具有深刻的自

我怀疑和无助感。

3.焦虑 得分：60

你的焦虑程度为中度。

典型表现为过分紧张忧虑而产生精神内耗。

主要症状表现为强烈的紧张和忧虑，可能伴随着恐慌发作、心跳加快和胃肠不适。

4.混乱 得分：80

你的混乱程度为重度。

典型表现为因缺乏定见而患得患失。

主要症状表现为严重的认知混乱和决策困难，可能无法做出任何决定，经常感到完全迷

失和无助，可能会经历思维混乱、注意力集中困难和记忆问题。

5.偏执 得分：35

你暂无因偏执产生的困扰。

6.敌对 得分：40

你暂无因敌对产生的困扰。
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4.个人发展建议

1.抑郁

（1）学会调节情绪，保持健康心态。在日常生活中，烦恼与挫折总是难以避免，即使

是乐观的人，在遇到压力与困难时也可能会情绪低落。消极的情绪并不可怕，重要的是正视

并宣泄这些负面情绪，选择合适自己的调节方法，比如运动、跳舞、听音乐等，尝试换个思

维角度，以积极乐观的态度面对生活。

（2）培养健康的生活习惯。多锻炼身体，进行健康饮食，早睡早起，不要熬夜，养成

良好的生活习惯，从生理上改善自己压抑的情绪状态。

（3）与他人沟通。在生活与工作中遇到自身难以解决的困难，及时与他人沟通，消解

不良情绪。没有人是一座孤岛，当遇到自身无法处理的问题时，可以及时向朋友亲人沟通或

求助，排解内心压抑的情绪。

2.敏感

（1）寻求专业帮助。咨询心理咨询师或心理学家，接受个性化的治疗和支持。专业人

士可以提供针对重度敏感的特定策略和技巧，以帮助调节情绪和减轻症状。

（2）学会自我关怀和保护。重视自身需求，给予自己充足的休息、放松和恢复时间。

培养健康的生活习惯，包括良好的睡眠、饮食和锻炼，以增强身体和心理的稳定性。

3.焦虑

（1）管理思维模式。观察和挑战消极的思维模式，例如过度担心、自我怀疑和负面预

期。学习使用积极和现实的思考方式，以减少不必要的焦虑情绪。

（2）学习放松训练方法，培养理智心态。个人可以学习一些控制和消除焦虑的方法，

如肌肉放松法、深呼吸法等，用以应对突发的紧张局面。最重要的是以理智的思维方式防止

和消除过度的焦虑情绪，以平和的态度面对生活。

4.混乱

（1）寻求专业帮助。咨询心理咨询师或心理医生进行评估和治疗。专业人士可以提供

具体的认知策略和心理疗法，以帮助你处理混乱和困惑感。

（2）学习组织和规划技巧。通过学习时间管理、任务分解和优先级设置等工具和技巧

来增强组织能力，制定详细的计划，并使用可视化和提醒工具来帮助自己保持有条不紊。
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