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附：配置家长心理检测与课后作业（部分示例） 

家长作业 
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一、家庭心理健康教育水平测验 
    请孩子和父母做以下的测试题：(每道题有三个选项，请您在选项上划“√”，其余两项
不划。) 
    1．请孩子回答的问题： 
    (1)每当回到家时你心情紧张吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    (2)你有心里话时跟家长说吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    (3)你觉得家长对你管的是不是太多太严? 
    A．是    B．偶尔    C．不是 
    (4)家长对你的正当兴趣爱好关心吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 



    (5)你的好朋友多吗? 
    A．多    B．不多    C．没有 
    2．请家长回答的问题： 
    (1)你对孩子的进步表扬过吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    (2)孩子有事，能跟您说吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    (3)你关心孩子的学习成绩吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    (4)你希望孩子和同学交往吗? 
    A．总是    B．偶尔    C．从不 
    (5)你关心孩子的兴趣爱好吗? 
    A．经常    B．偶尔    C．从不 
    评分标准： 
    家长和孩子分别独立完成各自的问题，然后互相评分(家长给孩子答卷评分，孩子给家
长答卷评分)。 
    两卷共 10 题，你认为每道题的选项完全符合实际情况，给 2 分；与实际情况基本符合
给 1 分；与实际情况不符合的给 0 分。 

将分数累加起来，如果总分在 15 分以上，表明父母关注孩子的心理健康问题；总分低
于 10 分，说明家长忽视了孩子的心理健康，建议及时改变教育方式，重视对孩子的心理健
康教育；总分在 11～14 分，处于过渡状态。 
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二、自我认识水平测验 
    对下列题目做出“是”或“否”的回答。 
    1．你很在乎别人对你的看法。 
    2．你了解自己的优点和缺点。 
    3．你常把自己和他人做比较。 
    4．做决定时你明白自己这样做的理由。 
    5．你不清楚自己是比其它同学强还是差。 
    6．你对自己的外貌有自知之明。 
    7．你常常不能控制自己的情绪。 
    8．你知道你和班上哪些同学谈得来。 
    9．你常在事情做了一半时发现自己没能力完成。 
    10．在遭遇失败后你总会对自己的行为进行反思。 
    评分标准： 
    单数题目答“是”计 1 分，答“否”计 0 分；双数题目答“是”计 0 分，答“否”计 1
分。 
    0～3 分：你很有自知之明，对自己有较清楚的认识。 
    4～7 分：你对自己的了解不够全面，为了更好地了解自我，还需要掌握一些客观认识
自我的方法。 
    8～10 分：你很不了解自我，需要他人的帮助和自己的努力来提高对自己的认识水平。 
家长作业 



    1．您了解了什么是心理健康了吗?请谈谈心理健康的标准。 
    2．您希望以后在家庭中怎么样关注孩子的心理健康呢? 
    3．您在现实中是怎么和您的孩子进行沟通的呢?请结合您的经验谈谈如何恰当地与孩子
进行心灵沟通，如何做孩子的知心朋友? 
    4．定期举行家庭会议，鼓励孩子畅所欲言。 
自我检测 
一、家长独立性教育测验 
    请您在详读后判断是否与您的态度、感觉或举动相符。然后使用下列标准评分。 
    4=非常符合；3=相当符合；2=有点符合；1=完全不符合 
    1．孩子生病时，您无法忍受他对病情的大惊小怪。(    ) 
    2．您认为孩子可以为自己干更多的事，如果他愿意的话。(    ) 
    3．孩子依赖家长。(    ) 
    4．被自己的孩子否定，家长感到非常痛苦。(    ) 
    5．我不需要从孩子身上得到太多东西。(    ) 
    6．当孩子说起我过去所犯的错误时，我会感到恼羞成怒。(    ) 
    7．即使为了完成一件对孩子来说相当重要的事，我也不会对他人的看法视若无睹。(    ) 
    8．总想让自己的孩子常伴左右。(    ) 
    9．孩子出了差错还是会想办法让孩子自己补救，不请外人帮忙。(    ) 
    10．假使孩子没有按预期的时间回家，我总是会朝着最坏的方向去想。(    ) 
    总得分(    ) 
    测评标准： 
    3、4、6、8、10 题反向计分(4 分计 1 分) 
    得分在 30 分以上，说明你在培养孩子自立方面做得好；得分在 21～29 之间说明你在
培养孩子自立性方面基本合格；得分在 20 分以下说明你对孩子自主性的培养需要努力。 
二、独立性水平测验 
    下列题目中，每题有三个选项，请根据你的实际情况选择最适合你的答案。 
    1．当你找不到你要去的地方时，你一般会： 
    A．自己看地图 
    B．向别人问路 
    C．介于 A、B 之间  
    2．思考问题时，你喜欢： 
    A．独立思考 
    B．找别人讨论 
    C．不一定 
    3．在遇到困难时你总是： 
    A．有独立完成的信心 
    B．寻求他人的帮助和指导 
    C．不一定 
    4．你和其他同学的交往： 
    A．较多 
    B．较少 
    C．一般 
    5．第二天早上要比平时早起，你会： 
    A．自己定闹钟 



    B．让爸爸妈妈叫 
    C．不一定 
    6．如果到了一个新环境，你： 
    A．能很快适应；并结交新朋友 
    B．很长一段时间不能适应，感到孤独 
    C．不一定 
    7．如果你住校，每周回家你会： 
    A．自己坐车回家 
    B．让家长接 
    C．不一定 
    8．当别人说你性格古怪时，你会： 
    A．立即反思、检讨自己的行为 
    B．我行我素，我有我的风格 
    C．介于两者之间 
    9．在班级集体活动中，你： 
    A．是积极分子 
    B．看自己有没有兴趣 
    C．很不积极 
    10．考试时你突然发现没带橡皮，于是： 
    A．报告老师，请老师帮自己借 
    B．不用橡皮，错了的地方就涂掉 
    C．不一定 
    评分标准： 
    选 A 计 2 分，选 B 计 0 分，选 C 计 1 分，相加得出总分。 
    21～30：你有较高的自主性和独立性。 
    11～20：你有一定的自主性，但是容易动摇。 
    0～10：你的依赖型很强，自立能力差。 
家长作业 
    1．您的孩子是独生子女吧?您的孩子依赖心理强吗?您是怎么看待孩子依赖心理这个问
题的? 
    2．您觉得孩子的自立性对孩子的发展影响大吗?您是怎么样培养您的孩子的自立行为的? 

第三课自我心理检测与课后作业 
一、交友风格测试 
    对下列各题回答“是”或“否”： 
    1．你喜欢在班上发表自己的见解。 
    2．你同情那些胆小、软弱的同学。 
    3．你喜欢给别人出主意。 
    4．你喜欢有人陪伴。 
    5．你很容易说服别人。 
    6．你喜欢说心里话。 
    7．你上课发言比较随意，畅所欲言。 
    8．你喜欢和陌生人说话。 
    9．你喜欢到朋友家玩。 



    10．你愿意把自己的任何东西借给好朋友。 
    评分标准： 
    以上各题答是计一分，答否不计分。 
    将 1～5 题得分相加，其分数说明交往主动性水平。得分高说明交往偏主动性，得分低
则说明交往偏被动性。 
    将 6～10 题得分相加，其分数说明开放性程度。得分高说明交往开放，得分低说明交往
闭锁。 
二、人际交往困扰度测试 
    对下列各题回答“是”或“否”： 
    1．关于自己的烦恼有口难言。 
    2．过分羡慕或嫉妒其他同学。 
    3．与其它班上的同学交往过少。 
    4．跟很多人一起玩时觉得不自在。 
    5．不与陌生人说话。 
    6．好朋友很少。 
    7．与同学老是玩不到一块。 
    8．总觉得别人很漂亮，自己总是不太好看。 
    9．讨厌的人很多。 
    10．爸爸妈妈不理解自己。 
    评分标准： 
    每题答“是”计 1 分，答“否”计 0 分。 
    0～3 分：说明你的孩子在人际交往上困扰较少。 
    4～7 分：说明你的孩子在人际交往上有一定困扰。 
    8～10 分：说明你的孩子在人际交往上有很多困扰。 
家长作业 
    家长和孩子分别用三种不同颜色的橡皮泥，一个人捏出头，一个人捏出躯干，孩子负责
捏四肢。全家人依次提供捏好的头、躯干和四肢，然后合成一个人。看看三个人集体创作的
不同颜色的人是什么样子的。 
    然后大家一起欣赏并提出修改方案。再次合作直到满意为止。 
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一、意志力测试(孩子部分) 
    下面每题有五种答案，分别是：1．完全是；2．大多数情况是；3．不一定；4．大多数
情况下不是；5．不是。请仔细读题，根据你的实际情况进行选择。 
    1．在长跑中很累，我会咬紧牙关，坚持到底。 
    2．做作业时一遇到困难我就会去问爸爸妈妈。 
    3．即使天气很冷，我也会按时起床。 
    4．如果晚上有精彩的电视节目，我会放下手中的作业去看。 
    5．失败时我不会气馁，而是吸取教训，争取下次成功。 
    6．我相信运气，很多人的成功都是运气好。 
    7．只要我决定做一件事，总是立即就干，不拖延时间。 
    8．对于我不喜欢的功课我不愿主动去学。 
    9．我爱作计划，并且能大部分完成。 



    10．我看到很喜欢的玩具就会忍不住拿自己的零花钱去买。 
    评分标准： 
    上述各题中，凡序号为奇数的题，后面五种回答的分数依次是 5、4、3、2、1；凡序号
为偶数的题，后面五种回答的分数依次是 1、2、3、4、5。 
    42～50 分：你有很强的意志力 
    34～41 分：你的意志力比较坚强 
    26～33 分：你的意志力一般般 
    18～25 分：你的意志力比较弱 
    10～17 分：你的意志力很薄弱 
二、意志力测验(家长部分) 
    请选出最符合您的答案 
    1．孩子喜欢独立思考。 
    是□    否□ 
    2．孩子喜欢凭自己的爱好来做事。 
    是□    否□ 
    3．孩子遇事比同龄人更沉着。 
    是□    否□ 
    4．孩子总是贪玩，作业没做完就和同学去玩了。 
    是□    否□ 
    5．孩子爱订新学期计划，做事情比较有条理。 
    是□    否□ 
    6．孩子没耐心，坐不住。 
    是□    否□ 
    7．孩子的家庭作业不要大人说自己就能完成。 
    是□    否□ 
    8．孩子不懂得帮助别人。 
    是□    否□ 
    9．只要需要，孩子能长时间做一件单调的事。 
    是□    否□ 
    10．孩子要某样东西时就一定要得到。 
    是□    否□ 
    评分标准： 
    单数题答是的计 1 分，答否计 0 分；双数题答是计 0 分，答否计 1 分。 
    0～3 分：说明孩子意志力很差； 
    4～7 分：说明孩子意志力一般； 
    8～10 分：说明孩子意志力很好。 
家长作业 
    1．你是怎么看待挫折的?你认为挫折教育有没有必要? 
    2．在生活中，你有没有对孩子进行挫折教育?学完本课后你打算怎么做? 

第五课心理自我检测与课后作业 

一、适应能力测验 
    下面各题都有三个选项，请根据自己的实际情况选择。 
    1．如果在一个很安静、且无人监考的地方考试，我的成绩肯定会提高。 



    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    2．换一个地方睡觉我就很难入睡。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    3．明明我已经背熟课文了，但是一在课堂上我就想不起来。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    4．只要有一点声音，就会影响我学习。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    5．我不喜欢露营。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    6．我和陌生人在一起会觉得紧张。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    7．时间再紧，即使马上迟到了，我也要把书包整理好了再走。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    8．换了个老师上课我觉得很不习惯。 
    A．是 
    B．不确定 
    C 否 
    9．我到一个新地方就觉得不自在，不能很快和周围的朋友融洽相处。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    10．我习惯在一个超市买东西。 
    A．是 
    B．不确定 
    C．否 
    评分标准： 
    选 A 计 3 分，B 计 2 分，C 计 1 分。 
    10～16：你的孩子适应能力很强。他对生活中的变化应付自如，这种品质使他能在变化
面前拥有良好的心态。 
    17～23：你的孩子适应能力中等。他对生活中的一般变化尚能较快适应，但对于较大的



变化则要有一个较长的适应过程。 
    24～30：你的孩子心理适应能力较差。即使是无关紧要的变化，他也会感到不习惯，对
一些大的变化更不用说了。但是孩子的适应能力是可以提高的，对此家长要有信心，帮助孩
子提高适应能力。 
二、应变能力测验 
    1．妈妈答应今天给你买书包，但是因为突然有事而不能去了，你会： 
    A．非常不满，要求妈妈一定要兑现诺言。 
    B．没关系，那就等明天再买吧。 
    2．过马路时如果你被夹在车辆之中，你会： 
    A．坚持跑过去 
    B．站在原处不动 
    3．即使你是班长你也觉得很难说服同学做某件事。 
    A．是 
    B．不是 
    4．上课时老师突然叫你起来回答问题，你会： 
    A．非常紧张，无法清晰思考 
    B．认真思考并回答问题 
    5．如果让你选择做班长还是组长，你会选择： 
    A．稍有权利但同时责任较少的组长 
    B．更有权利但同时负责又多的班长 
    6．假如一个老师上课时批评了你，你会： 
    A．难过很久，以后见到这个老师就想避开 
    B．当时觉得难过，过一会就好了 
    7．假如一个朋友突然带一个你不喜欢的人到你家里，你会： 
    A．很不高兴，并表现出来 
    B．隐藏自己的感情，热情招待他们 
    8．原来是你当小队长，结果后来却换了一个人，你会： 
    A．很生气，在心里抱怨老师 
    B．向老师询问原因，决定以后再努力 
    9．你一向用钢笔写字，可是考试时钢笔突然没水了，你会： 
    A．一定要借到钢笔，别的笔写不惯 
    B．用其它笔也行 
    10．新学期你换了一个同桌，你会： 
    A．不习惯 
    B．和新同桌很快就能协调相处 
    评分标准： 
    选 A 计 1 分，选 B 计 0 分 
    0～7 分：有很好的应变能力，也很有自信。 
    8～15 分：能够应付一般的事情，但是对于比较突然的变故则可能会乱了方寸。 
    16～20：应变能力较差，要让孩子学习一些应变的常识，并培养其自信心。 
家长作业 
    邀请孩子的同学到家中做客，给孩子们预演地震的场景，引导孩子想一想在灾难到来时
如何做才能有效地避免，教给孩子一些地震的相关知识。 
 



 


