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心理社會適應量表 
 

 

 

學籍：大學部         研究所(含夜碩班)             

學院：教育學院/師範學院  

            文學院/人文社會學院 

            理學院/工學院 

            科技學院/資訊學院 

            藝術學院 

            其他：____________ 

生理性別：男生        女生 
 

 

 

                                         國立高雄師範大學 師資培育與就業輔導處 

                                   助理教授兼課程組組長 黃絢質 敬上 

                                   聯繫方式：t4365@nknu.edu.tw    

                                                       (07)717-2930 #8705 
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親愛的同學，您好： 

以下量表主要是想了解大學生(含研究生)對於自我的認識與人際互動的狀況。這

份量表是匿名填寫的，沒有對錯的答案。填寫這份量表無關您的學業成績，您

的老師也不會知道您的填答內容。因此，請放心地依據您最真實的感受，進行

填答。您的填答，將提供本研究莫大的幫助，讓我們得以有機會認識當前大學

生(含研究生)的心理社會適應狀況。如果您在填答過程中，有任何的疑問，歡迎

隨時與我們聯繫。我們研究團隊將為您進行說明。感謝您的幫忙! 

敬祝 

平安喜樂、心想事成 

 

                                                     國立高雄師範大學 師資培育與就業輔導處 

                                                     助理教授兼課程組組長 黃絢質 敬上 

                                                     聯繫方式：t4365@nknu.edu.tw    

                                                                         (07)717-2930 #8705 

 

 

[填答說明] 

以下量表共有三個部分。 

每個部分中的每一題，反應選項為「完全不符合」、「不符合」、

「部分符合」、「符合」、「完全符合」五項。請針對每一題的題

目敘述，依據它有多符合您自己的狀況，去進行選項勾選。 
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第一部分  

下面是一些關於自我認識與人際互動的描述。請您就自己目前或最近三個月內

的狀況，評估下列各項敘述符合您自身情形的程度。   

題號 題目 完全 

不符合 

不符合 部分 

符合 

符合 完全 

符合 

1. 我可以覺察自己的情緒。      

2. 我知道自己擅長的事情。      

3. 我能控管自己的生活節奏。      

4. 我能接受別人的想法和我不一樣。      

5. 我能與同儕維持良好的人際關係。      

6. 我的日常生活很自律。      

7. 我能理解他人的感受和我不同。      

8. 我能統合自己的想法、感受與價值。      

9. 我會妥善地規劃與組織日常事務。      

10. 我很容易參與新的社交圈。      

11. 我能覺察自己的信念。      

12. 我能與同儕合作完成任務。      

13. 我會幫助有需要的其他人。      

14. 我能有效處理人際衝突。      

15. 我會按照計畫去行動。      

16. 我能包容別人有不一樣的意見。      

17. 團體合作時，我感到自在。      

18. 我了解自己是個怎麼樣的人。      

19. 我能抵制不良的影響力。      

20. 我會對別人表現出同情憐憫之心。      

21. 我會為他人的權利發聲。      

 

 

~~ 第一部分結束。請往下繼續填答第二部分 ~~ 
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第二部分 

下面是一些關於情緒調節策略的描述，請評估下列各項敘述符合您自身狀況的

程度。 

題號 題目 完全 

不符合 

不符合 部分 

符合 

符合 完全 

符合 

1. 當我感到沮喪時，我會做正向思考。      

2. 當我心情不好時，我會選擇離開當下情境。      

3. 我不會表露出自己的負向情緒。      

4. 當我受挫難過時，我會試著從困境中找出正

面的意義。 

     

5. 遇到問題感到無助時，我會參考過去的經

驗，擬定解決策略的行動。 

     

6. 我會避開讓我感到焦慮的事情。      

7. 當我感受不好時，我會控制自己不要表露出

來。 

     

8. 當我心情不好時，我會以樂觀的角度看待當

時的情境。 

     

9. 遇到問題感到困擾時，我會上網查詢處理問

題的有效方法。 

     

10. 受挫心情低落時，我會抱持著正向面對的態

度。 

     

11. 我會避開讓我感到難過的事情。      

12. 當我不開心時，我會隱藏自己的內心感受。      

13. 當我感到難過時，我會換個角度來看待當時

的情境。 

     

14. 遇到瓶頸感到焦慮時，我會參考他人的經驗

來思考問題解決策略。 

     

15. 當我心情不好時，我會躲開那些讓我心情不

好的事情。 

     

 

 

~~ 第二部分結束。請往下繼續填答第三部分 ~~ 
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第三部分 

下面是一些關於同儕間嘲弄互動的描述，請評估下列各項敘述符合您自身狀況

的程度。 

題號 題目 完全 

不符合 

不符合 部分 

符合 

符合 完全 

符合 

1. 別人嘲弄我，是為了讓我的心情變好。      

2. 別人嘲弄我，是想舒緩彼此互動中的緊張。      

3. 別人嘲弄我，是因為他們覺得我是個開得起

玩笑的人。 

     

4. 別人嘲弄我有關彼此的共同經驗，是為了拉

近彼此的距離。 

     

5. 別人嘲弄我，是為了逗我開心。      

6. 別人嘲弄我，是為了讓我在對話時感到更輕

鬆自在。 

     

7. 別人嘲弄我，是因為他們認為這樣做會讓彼

此的相處更有趣。 

     

8. 別人拿我的怪癖來開玩笑，是因為他們有在

關注我。 

     

9. 別人會嘲弄我，表示他們其實是欣賞我的。      

 

 

~~ 全部問卷結束。非常感謝您的參與 ~~ 


