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附件 1

中学生人际关系综合诊断量表

这是一份人际关系行为的诊断表，共 28个问题，每个问题做“是”（打

√）或“非”（打×）两种回答。请你根据自己最近一个月的情况认真回答。

 (   )1.关于自己的烦恼有口难言。

 (   )2.和生人见面感觉不自然。

(   )3.过分地羡慕和妒忌别人。

 (   )4.与异性交往太少。

(   )5.对连续不断的会谈感到困难。

 (   )6.在社交场合，感到困难。

 (   )7.时常伤害别人。

 (   )8.与异性来往感觉不自然。

(   )9.与一群朋友在一起，常感到孤寂或失落。

 (   )10.极易受窘。

 (   )11.与别人不能和睦相处。

 (   )12.不知道与异性相处如何适可而止。

 (   )13.当不熟悉的人对自己倾诉他的生平遭遇以求同情时，自己常感到

不自在。 

 (   )14.担心别人对自己有什么坏印象。

 (   )15.总是尽力使别人赏识自己。

 (   )16.暗自思慕异性。
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 (   )17.时常避免表达自己的感受。

 (   )18.对自己的仪表（容貌）缺乏信心。

(   )19.讨厌某人或被某人所讨厌。

(   )20.瞧不起异性。

 (   )21.不能专注地倾听。

 (   )22.自己的烦恼无人可申诉。

 (   )23.受别人排斥与冷漠。

(   )24.被异性瞧不起。

 (   )25.不能广泛地听取各种意见、看法。

 (   )26.自己常因受伤害而暗自伤心。

 (   )27.常被别人谈论、愚弄。

 (   )28.与异性交往不知如何更好地相处。

记 分 表

题目 1 5 9 13 17 21 25
小

计

Ⅰ

分数

题目 2 6 10 14 18 22 26
小

计
Ⅱ

分数

Ⅲ 题目 3 7 11 15 19 23 27 小



网址：plan.51xuanxiao.com

计

分数

题目 4 8 12 16 20 24 28
小

计
Ⅳ

分数

评分标准：打“√”的给 1分，打“×”的给 0分。

（一）总分量表解释（仅供参考）

1. 0－8分之间，那么说明你在与朋友相处上的困扰较少。你善于交谈，

性格比较开朗，主动，关心别人，你对周围的朋友都比较好，愿意和他们在一

起，他们也都喜欢你，你们相处得不错。而且，你能够从与朋友相处中，得到

乐趣。你的生活是比较充实而且丰富多彩的，你与异性朋友也相处得比较好。

一句话，你不存在或较少存在交友方面的困扰，你善于与朋友相处，人缘很好，

获得许多的好感与赞同。 

2. 9－14分之间，那么，你与朋友相处存在一定程度的困扰。你的人缘很

一般，换句话说，你和朋友的关系并不牢固，时好时坏，经常处在一种起伏波

动之中。 

3．15－28分之间，那就表明你在同朋友相处上的行为困扰较严重，分数

超过 20分，则表明你的人际关系困扰程度很严重，而且在心理上出现较为明显

得障碍。你可能不善于交谈，也可能是一个性格孤僻的人，不开朗，或者有明

显的自高自大、讨人嫌的行为。 

以上是从总体上评述你的人际关系。下面将根据你在每一横栏上的小计分

数，具体指出你与朋友相处的困扰行为及其可供参考的纠正方法。

（二）Ⅰ量表分数解释参考

记分表中Ⅰ横栏上的小计分数，表明你在交谈方面的行为困扰程度。
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如果你的得分在 6分以上，说明你不善于交谈，只有在极需要的情况下你

才同别人交谈，你总难于表达自己的感受，无论是愉快还是烦恼；你不是个很

好的倾诉者，往往无法专心听别人说话或只对单独的话题感兴趣。

如果得分在 3－5分之间，说明你的交谈能力一般，你会诉说自己的感受，

但不能讲得调理清晰；你努力使自己成为一个好的倾听者，但还是做得不够。

如果你与对方不太熟悉，开始时你往往表现得拘谨与沉默，不大愿意跟对方交

谈。但这种局面在你面前一般不会持续很久。经过一段时间的接触与锻炼，你

可能主动与同学搭话，同时这一切来得自然而非造作。此时表明你的健谈能力

已经大为改观，在这方面的困扰也会逐渐消除。 

如果你的得分在 0－2分之间，说明你有较高的交谈能力和技巧，善于利用

恰当地谈话方式来交流思想感情，因此在与别人建立友情方面，你往往比别人

获得更多的成功。这些优势不仅为你的学习与生活创造了良好的心境，而且常

常有助于你成为伙伴中的领袖人物。

（三）Ⅱ量表分数解释参考

记分表中Ⅱ横栏上的小计分数，表示你在交际方面的困扰程度。

如果你的得分在 6分以上，则表明你在社交活动与交游方面存在着较大的

行为困扰。比如，在正常集体活动与社交场合，你比大多数伙伴更为拘谨；在

有陌生人或老师存在地场合，你往往感到更加紧张而扰乱你的思绪；你往往过

多地考虑自己的形象而使自己处于越被动，越来越孤独的境地。总之，交际与

交友方面的严重困扰，使你陷入“感情危机”和孤独困窘得状态。

如果你的得分在 3－5分之间，则往往表明你在被动得寻找被人喜欢的突破

口。你不喜欢独自一个人呆着，你需要朋友在一起，但你又不太善于创造条件

并积极主动地寻找知心朋友，而且，你心有余悸，生怕再主动行为后的“冷”

体验。

如果得分低于 3分，则表明你对人较为真诚和热情。总之，你的人际关系

较和谐，在这些问题上，你不存在较明显持久的行为困扰。
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（四）Ⅲ量表分数解释参考

记分表中Ⅲ横栏的小计分数，表示你在待人接物方面的困扰程度。

如果你的得分在 6分以上，则往往表明你缺乏待人接物的机智与技巧。在

实际的人际关系中，你也许常有意无意地伤害别人，或者你过分地羡慕别人以

致在内心妒忌别人。因此，其他一些同学可能回报你的冷漠、排斥，甚至是愚

弄。

如果你的得分在 3－5分之间，则往往表明你是个多侧面的人，也许可以算

是一个较圆滑的人。对待不同的人，你有不同的态度，而不同的人对你也有不

同的评价。你讨厌某人或被某人所讨厌，但你却极喜欢另一个人或被另一个人

所喜欢。你的朋友关系某方面是和谐的、良好的，某些方面却是紧张的、恶劣

的。因此，你的情绪很不稳定，内心极不平衡，常常处于矛盾状态中。

如果你的得分在 0－2分之间，表明你较尊重别人，敢于承担责任，对环境

的适应性强。你常常以你的真诚、宽容、责任心强等个性获得众多的好感与赞

同。

（五）Ⅳ量表分数解释参考

记分表中Ⅳ横栏的小计分数表示你跟异性朋友交往的困扰程度。 

如果你的得分在 5分以上，说明你在于异性交往的过程中存在较为严重的

困扰。也许你存在着过分的思慕异性或对异性持有偏见。这两种态度都有它的

片面之处。也许是你不知如何把握好与异性同学交往的分寸而陷入困扰之中。

如果你的得分是 3－4分，表明你与异性同学交往的行为困扰程度一般，有

时可能会觉得与异性同学交往是一件愉快的事，有时又会认为这种交往似乎是

一种负担，你不懂得如何与异性交往最适宜。 

如果你的得分是 0－2分，表明你懂得如何正确处理异性朋友之间的关系。

你往往对异性同学持公正的态度，能大大方方地自自然然地与他们交往，并且

在与异性交往中，得到了许多从同性朋友那里不能得到的东西，增加了对异性
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的了解，也丰富了自己的个性。你可能是一个较受欢迎的人，无论是同学朋友

还是异性朋友，多数人都较喜欢你和赞赏你。
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附件 2

怎样建立和维护你的社会支持系统？

首先，要具备社会支持理念。人们生活在这个世界上需要彼此支持，共同

发展，在必要的时候，也要懂得求助，这与依赖不是一回事。依赖指的是自己

明明能做的事也让别人为自己做。而寻求支持指的是，处于竭尽所能也难以应

付的局面时寻求他人帮助。同时，我们也必须意识到，社会支持具有双重功能，

我们的困难需要社会支持的分担，我们的快乐也需要社会支持的分享。

其次，我们要了解：人有助人的需要。在力所能及的情况下，助人会使助

人者也感到快乐。不仅如此，由于人们的这种普遍需要，因而适时适度向人求

助，还会提升人们的亲密程度。有的人由于缺乏自信，往往把寻求支持看作是

无能。其实不然，寻求支持也意味着向他人表示：今天我求助于你，是因为我

有困难，同时也因为我有信心在将来某个时刻同样有能力向你提供帮助。

再者，要区分社会支持系统中不同关系所具有的不同功能。有时候人们求

助失败，不是因为他没有社会支持系统，而是因为他不懂得区分不同关系之间

的差异。例如，有人要求合作伙伴能像朋友一样理解自己，这显然是个不切实

际的要求。

第四，要了解天生的社会关系网络并不等于社会支持系统，社会支持系统

需要平时细心的呵护。如果我们平时不懂得体贴、关心并帮助他人，不懂得与

他人分享生活，那么，我们就很难构建获得社会支持系统。

第五，对别人的支持，我们要有感恩的心，要懂得感激和回报。很多时候，

一声“谢谢”、一句“要不是你帮我，我当时真不知怎么办好”这样简单的话，

就会使助人者心里充满了快乐与成就感。而很多求助者不懂得说“谢谢”，是

因为他们有一个很大的误区，认为都是熟人，我不说他也知道。而事实是，如

果我们不说，别人就不知道，结果，助人者助人的快乐就有可能转变为不满和

疏远。
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第六，尽管人离不开社会支持，但是在遇到困难时，我们还是要尽可能依

靠自己，或者是社会服务机构，不要事事求助于个人。比如，搬家可以请搬家

公司，用车可以用出租车，心理上有困扰可以打心理热线电话或去做心理咨询

等等。尽量依靠社会服务机构不仅能有效解决自己的困难，而且也是对亲友的

体谅。现代生活中，人人都很忙，你并不是别人所认识的唯一一个人。因此，

要能不给别人添麻烦就不添。这样，在你遇到难以处理的大问题时，你就有可

能从亲友、熟人等关系中获得最广泛而又有效的支持。当然，即使在这种时候，

也要注意不可强人所难。

最后，作为别人社会支持系统的一部分，你对无法胜任的求助也不要勉为

其难，每个人的能力都有限，实在帮不上的事你就要及时、明确地告诉别人，

以免耽误别人的事。最忌当时满口答应，结果却食言，那是最容易损害社会支

持系统的行为。


