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一、基本信息

姓名：测试

性别：男

出生日期：

单位：三明市心理健康协会

部门：心理咨询科
 

二、简介 

社会适应能力，指的是一个人在心理上适应社会生活和社会环境的能力。社会 

适应能力的高低，从某种意义上说，表明一个人的心理成熟程度。 

下面的测验题目可以帮助你更好的了解自己的社会适应能力。你可以从题目后 

的答案中，选出最适合你的那个答案。
 

三、结果
 

[社会适应性]　分数级别：社会适应能力一般,　得分：36 

[说明] 

测试结果说明被测者的社会适应能力一般。被测试者对新的学习、工作、生活环境需要经过一段时间才能够适应。

被测试者对于自己在社会环境当中遇到的困难会采取一定的办法去解决，但是多数行动是出于经验和直觉，不会经常积

极主动的分析问题，寻求最佳的解决办法，在困难比较巨大的情况下，可能放弃努力，采取听天由命的态度。被测试者

具有一定的人际交往能力，多数情况下会愿意与他人进行社交活动，但是有时在处理与他人的矛盾、冲突时不够理智

，会采取一些不适当的方式发泄自己的不良情绪，因而也会给自己的人际关系带来一些不良的影响。被测试者比较关注

他人对自身的看法，因此有时不敢真实的表现自己。被测者面对来自家庭、学校和社会生活的压力和挫折时，有一定的

承受能力，但是当压力或挫折的强度较大时会出现强烈的情绪波动，无法控制自己的行为。由于被测者的社会适应能力

一般，因此他们只能利用部分可以利用的内外部资源去实现自己的目标。
 

[建议] 

被测者的社会适应性一般，人的社会适应性不是天生的，也不是一成不变的，通过被测者积极主动去培养和锻炼

，适应能力会不断提高。  

1. 在社会实践当中提高自己的社会适应能力。建议被测试者积极的参与到社会生活的方方面面，当然光参与是不

够的，被测试者要多观察、分析他人的行为和行为的原因、后果，多思考自己应当如何应对各种情境，只有这样不断将

实践与观察、分析，被测试者的自我控制和处理问题的能力才能不断增强。  

2. 通过多种方式间接积累自己的人生经验。每个人的社会环境都有很大的局限性，但是当今社会便捷的信息传输

渠道可以很好的解决这一问题，书籍、报纸、网络等等当中提供了无数社会事件和可供分析模仿的人物，是被测试者积

累个人人生经验的捷径。建议被测试者要多分析、多借鉴各种人物、事件当中的经验教训，不断积累自己的人生经验。  

3. 学会调整自己的心态，提高心理素质。被测试者要掌握多种适当的情绪调节方法，在面临压力和挫折的时候

，不要被自己的不良情绪左右，要保持理智，同时不要让不良的情绪积累，可以通过倾诉、体育运动、升华等方式及时

宣泄不良情绪，保持自己旺盛的斗志。  

4. 培养良好的人际关系。当今的社会是一个需要人际合作的社会，因此被测试者要学会以诚恳、谦虚、公平、宽

厚的态度待人，能尊重别人，容忍别人的短处和过失，不断改善自己的人际交往能力。  

5. 磨练坚定、自制、勇敢、果断的意志品质。良好的意志与一个人的人生目标、人生理想有着密不可分的联系。

建议被测试者及早树立自己的人生目标，在人生的奋斗过程当中不断的磨练自己的意志，具有坚强意志的人可以在任何

恶劣的环境条件之下立于不败之地。 
 

四、您选择的答案

1:A,2:A,3:C,4:B,5:B,6:A,7:A,8:B,9:C,10:A,11:A,12:A,13:C,14:A,15:A,16:A,17:C,18:A,

19:B,20:A


