
生涯辅导课程作业单

我适合做什么（1）——我的气质类型

          年         班级    姓名                     座号        
【辅导准备】

完成《气质类型测验》和《人际特质问卷》

【辅导过程】

活动 1：寻找我的气质资源

（一）我眼中的自己

我们课前接受了气质类型测验，但是测验结果仅供我们参考。为了能够更加了解我们自己，

现在请大家回答以下几个问题并填写在课堂作业单中：

1、你眼中的自己是什么样子的呢？跟气质类型测试中所显示出来的你，是否一致？

2、你最欣赏自己的优点是什么？你还有那些缺点？

3、你觉得自己适合什么工作？

测验结果（分数） ______胆汁质  ________多血质 __________粘液质 __________抑郁质

（自己）主观判

断

（他人）主观判

断

我最欣赏的优点

我可改进的缺点

（自己）工作建

议

工作：

理由：

（他人）工作建

议

工作：

理由：

我最终的

看法与感受

（二）别人眼中的我

为了帮助自己能够更加准确的了解自己以及自己适合的工作，请大家邀请你要好的朋友把已

经填好的课堂作业单中他人评价的部分进行认真填写。

师生互动

思考：收获与困惑

请问本节课给你最深的印象是_________________________________________________

请问本节课给你最大的收获是_________________________________________________

请问本节课给你最大的困惑是_________________________________________________

请问你需要我的什么帮助吗？_________________________________________________

关于本节课，你有什么建议吗？

_______________________________________________________________________________

教师反馈

关于你的困惑：_____________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

    关于你所需要的帮助：_______________________________________________________

_______________________________________________________________________________

补充与拓展

面对不同的气质类型，我们如何扬长避短？

1、多血质

培养中心、稳定的兴趣，努力完成既定的计划，以培养恒心毅力。注意克服做事虎头蛇尾

的缺点。学习时要专心，求质不求快。平时多从事需要细心、耐心的活动，如拼图、十字绣等，

以帮助自己克服容易粗心的毛病。多进行棋类活动，有助于克服活力有余、沉稳不足的缺点。

多练习楷书、隶书，培养认真、踏实、稳重的品质性格。

2、胆汁质

学习时尽量选择外界干扰少的环境。考试时要多检查几遍。平时多进行棋类活动，有助于

克服自己活力有余、沉稳不足的缺点。下棋要求落子无悔，可以促进自己养成在采取行动或做

出决定前谨慎一些、三思而后行的习惯，克服容易冲动、冒失的缺点。还可以多参加瑜珈、太

极拳等有助于平心静气的活动。多练习楷书、隶书，培养认真、踏实、稳重的性格品质。

3、粘液质

学习要有信心，慢不等于笨。学得一般比别人认真仔细，所以复习的次数不必太多。平时

多进行球类运动，以培养做事敏捷讲求效率的行为方式，以及干脆果断的性格。克服反应迟缓、

优柔寡断的缺点。多练习行书、草书，有助于改善过于循规蹈矩、沉稳有余活力不足的性格特

点。多玩 24点扑克游戏，以培养思维的灵活性和变通性。

4、抑郁质

多参加学校、班集体的活动，多与人交往，防止孤僻性格的形成。良好的人际关系还有助

于预防抑郁症。多进行球类运动，运动有助于预防和克服抑郁心态，球类运动与哑铃、跑步、

跳绳等独自运动相比，需要两人或多人参与，增加了人与人交往并公平竞争的机会，而且锻炼

了抗挫折能力。多练习行书、草书。有助于增加活力，形成洒脱的性格。

附件 1：

气质类型测试

本测试题共 60道题目，目的只是大概了解一下你的性格类型。回答这些问题应实事求是，

怎么样想就怎么样回答，不必多做考虑。看清题目后请赋分，认为最符合自己情况的记 2分；比

较符合的记 1分；介于符合与不符合之间的记 0分，比较不符合的记-1分；完全不符合的记-2



分。提示：可以先在纸上写好 1-60的题号，预留填写分值的位置，以便按照题号计算。

1、做事力求稳妥，不做无把握的事。 2、遇到可气的事就怒不可遏，想把心里话说

出来才痛快。

3、宁可一个人干事，不愿很多人在一起。 4、到一个新环境很快就能适应。

5、厌恶那些强烈的刺激，如尖叫、噪音、危

险镜头等。

6、和人争吵时，总是先发制人，喜欢挑衅

7、喜欢安静的环境。 8、喜欢和人交往。

9、羡慕那些善于克制自己感情的人。 10、生活有规律，很少违反作息时间。

11、在多数情况下情绪是乐观的。 12、碰到陌生人觉得很拘束。

13、遇到令人气愤的事，很好地自我克制。 14、做事总是有旺盛的精力。

15、遇到问题常常举棋不定，优柔寡断。 16、在人群中从不觉得过分拘束。

17、情绪高昂时，觉得干什么都有趣，情绪低

落时，觉得干什么都没有意思，

18、当注意力集中于一事物时，别的事物就很

难使我分心。

19、理解问题总比别人快。 20、遇到不顺心的事能从不向他人说。

21、记忆能力强。 22、能够长时间做枯燥、单调的事。

23、符合兴趣的事，干起来劲头十足，否则就

不想干。

24、一点小事就能引起情绪波动。

25、讨厌做那种需要耐心、细致的工作。 26、与人交往不卑不亢。

27、喜欢参加热烈的活动。 28、爱看感情细腻、描写人物内心活动的文学

作品。

29、工作学习时间长了，常感到厌倦。 30、不喜欢长时间谈论一个话题，愿意实际动

手干。

31、宁愿侃侃而谈，不愿窃窃私语。 32、别人说我总是闷闷不乐。

33、理解问题时常比别人慢些。 34、疲倦时只要短暂的休息就能精神抖擞，重

新投入工作。

35、心里有事，宁愿自己想，不愿说出来。 36、认准一个目标就希望尽快实现，不达目的，

誓不罢休。

37、同样和别人学习、工作一段时间后，常比

别人更疲倦。

38、做事有些莽撞，常常不考虑后果。

39、别人讲授新知识、技术时，总是希望他讲

慢些，多重复。

40、能够很快忘记那些不愉快的事情。

41、做作业或完成一件工作时总比别人花费的

时间多。

42、喜欢运动量大的剧烈活动，或参加各种文

体活动。

43、不能很快地把注意力从一件事转移到另一 44、接受一个任务后，就希望把它迅速解决。

件事上去。

45、认为墨守成规要比冒风险强些。 46、能够同时注意几件事物。

47、当我烦闷的时候，别人很难使我高兴。 48、爱看情节起伏跌宕、激动人心的小说。

49、对工作抱认真谨慎、始终如一的态度。 50、和周围人们的关系总是相处不好。

51、喜欢复习学过的知识，重复做已经掌握的

工作。

52、喜欢做变化大、花样多的工作。

53、小时候会背的诗歌，我似乎比别人记得清

楚。

54、别人说我"出语伤人"，可我并不觉得这样。

55、在体育运动中，常因反应慢而落后。 56、反应敏捷，大脑机智。

57、喜欢有条理而不甚麻烦的工作。 58、兴奋的事情常使我失眠。

59、别人讲新概念，我常常听不懂，但是弄懂

以后就很难忘记。

60、假如工作枯燥无味，马上就会情绪低落。

做好后请根据下列题号的顺序分别算出你四种类型的得分：

胆汁质：2，6，9，14，17，21，27，31，36，38，42，48，50，54，58

多血质：4，8，11，16，19，23，25，29，34，40，44，46，52，56，60

粘液质：1，7，10，13，18，22，26，30，33，39，43，45，49，55，57

抑郁质：3，5，12，15，20，24，28，32，35，37，41，47，51，53，59

计分标准：如果某种气质的得分数均高于其他三种气质得分数 4分，则可定为该气质类型的

人。此外该气质的得分数超过 20分，则为典型型。如果得分在 10——20分之间，为一般型。若

两种气质的得分数差异小于 3分，又明显高于其他两种达 4分以上，可判定为两种类型的混合型；

同样，如果三种气质的得分高于第四种，而且很接近，则为三种气质的混合型。

附件 2：

人际特质问卷

请大家根据问卷中所提问题如实填写。

1. 如果你突然急需一笔钱，但你正好没钱，你会向班上那位同学借？为什么？

2. 如果你的男（女）朋友来找你，你不想理，你会请班上那位同学帮你去打发他（她），

为什么？ 

3. 如果你想聊天打屁，你会去找班上那位同学？为什么？ 

4. 如果你心情不好，想找人谈谈，你会去找班上那位同学？为什么？ 

5. 如果你想讨论学业上的问题，你会去找班上那位同学？为什么？ 

6. 如果你想谈一些专业性或严肃一点的话题，你会去找班上那位同学？为什么？ 

7. 如果你必须参加一个正式的场合，但你没有正式的服装，你会向班上那位同学借？为什

么？ 

8. 如果你在生活上遇到一个大麻烦，需要人帮忙，你第一个想到的班上同学是谁？为什么？

 



9. 你觉得班上人缘最好的人是谁？为什么？ 

10. 你觉得班上最神秘的人是谁？为什么？ 

11. 平心而论，你觉得班上最有魅力的人是谁？为什么？ 

12. 你觉得班上的好好先生是谁？为什么？ 


