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综合心理健康概览 Basic

报告简介

心理健康和生理健康同样重要，是个体幸福生活，高效学习和工作的重要保障。PFF综合潜能诊

断系统基于经典的人格特质理论、心理健康理论和积极心理理论，结合大数据模型提取了影响综

合心理健康的关键因素。本报告由一般性心理健康和积极心理两个模块组成。

心理健康模块的得分反映了受测者在一定时间内的心理健康水平。良好的心理健康 状态有利于

受测者在工作和生活中积极适应环境，发挥身心潜能。当个体出现焦虑、抑郁、压力感知、强

迫、人际敏感倾向时，应当及时进行调整，程度较重时应主动寻求专业心理咨询师的帮助。

积极心理模块用于描述受测者的积极心理水平。具有积极观念的人具有更良好的社会道德和更佳

的社会适应能力，他们能更轻松地面对压力和挫折，并取得更大的社会成就。了解自身积极心理

资本水平，可以有意识地提升自我正念，通过激发和培养个体拥有的内在力量，达到更加有意

义、更加有成就、更加美满的人生。

报告阅读说明

第一、本报告旨在描述受测者的心理健康和积极心理资本水平，不涉及知识、能力等方面的人事评

估。

 第二、综合心理健康测验的结果受到受测者在测试时的情绪、测试环境和是否真实 作答等主客观因

素的影响。较低的心理健康或积极心理得分说明受测者在测试中表现出 一定程度的心理问题倾向，或

幸福感指数较低，但并不能说明其一定患有心理疾病，应 由专业的心理咨询师进行进一步评估。 

第三、请注意，这些得分的高低并不代表你心理健康或者不健康的程度，只能说明您在这些影响心理

健康的重要因素上表现出的倾向。
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一般性心理健康分析 Basic

一般性心理健康概述 

一般性心理健康是指个体能否在生活与学习中充分发挥自己的潜能，妥善处理正常范围内的生活

压力事件，高效地生活。心理健康反映我们心理各个方面的健康状态，任何心理功能和过程的不

足或过度都可能是不健康的表现。在心理健康的状态下，我们能够充分发挥自己的潜能力，对生

活保持充足的热情，感觉自己能够胜任学习任务，并勇于挑战当前困难的事情，不断向自己的目

标努力。

一般性心理健康得分总览 

您的情绪管理维度得分与同龄人相仿，幸福感知，心绪平静，自我同情，人际融入维度得分还有

一定的提升空间。

综合来看，您最近的心理状况需要关注。
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一般性心理健康单项解读 

1.幸福感知

抑郁情绪 幸福感知

 橙色横条右侧终点处反映常模群体在此项上的平均水平

 绿色圆圈中数字反映受测者在右侧指标上的得分

幸福感知与抑郁情绪相对应，反映个体对生活所处状态的主观满意程度。幸福感知是主观情感体

验与客观心理功能的相互融合，是以满足超越性需要为本质与以快乐为现实表现的相互补充，是

快乐享受与自我实现的相互统一。

您的幸福感知处于较低水平，说明您最近消极负面的情绪比较多，对生活所处状态不太满意，对

很多事情没有兴趣和动力，学习效率降低，很少能够感知到积极情绪。导致抑郁情绪的因素很

多，可能由于您刚刚经历一次学习上小小的挫折，也有可能对接下来没有明确的规划和目标。进

而感到有一些不知所措。抑郁情绪会影响到幸福体验和生活学习节奏，因此需要积极主动地采取

措施进行调整。

专家建议

需要说明的是，抑郁是一种常见的消极心境，几乎所有人都会体验到。通常会受重大负性事件、

环境变化、早期经历、生理节律、脑神经活动变化和遗传等因素的影响。一般情况下均可自行调

节。如不影响正常的工作、学习和生活，无需特别关注，但应选择恰当的方法应对，以下方法可

有效减少抑郁情绪。

1)规律作息、健康饮食，调节生活节奏到最舒服的状态; 

2)按时参加体育锻炼，比如长跑和游泳，有利于调节精神状态、保持心情 愉悦; 

3)注意劳逸结合，多参加朋友聚会、亲朋旅行等活动，温馨和谐的人际关 系有利于您体验到精

神上的温暖与支持; 

4)偶尔的抑郁情绪是非常正常的现象，尝试在工作之外发展一两项兴趣活 动，增添生活的趣味

和意义。
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2.心绪平静

焦虑体验 心绪放松

 橙色横条右侧终点处反映常模群体在此项上的平均水平

 绿色圆圈中数字反映受测者在右侧指标上的得分

心绪放松通常与较高的焦虑体验相对应，人们大多数情况下都能处于心绪放松的状态，但在一些

特定的场景或事件中，人们经常会感到焦虑和压力。产生的原因一方面是源于对未来不确定性事

件的担心，担忧于“不好的事情”的发生；另一方面是源于特定的场景或事件引发的压力感，感

到学习强度和超出了自己的控制范围，精神高度紧张，打破大多数情况下的平静状态。诸如，得

知即将参加一场重要的面试、考试，或者必须要解决一项棘手的问题。

您的心绪放松指数处于较低水平，提示您可能最近存在较多的焦虑情绪，容易精神高度紧张，学

习和生活超出了自己的控制范围，压力比较大。过多的焦虑情绪会影响正常的学习生活，因此建

议您采取适当的措施缓解焦虑，使身心更为放松。

专家建议

一般而言，随着压力事件的解决，焦虑情绪都会随之消失。轻度的焦虑无需担忧，可以甚至可以

帮助我们提升工作表现和效率。但如果经历长期或较重的焦虑水平，则会对我们的心理产生负面

影响，甚至会产生生理上的不适反应，如呼吸困难、心率不齐等。以下方法将有助于帮助您改善

当前的焦虑水平: 

1)观念方面，一方面您可以告知自己，您能够掌控自己的生活，它们并没有完全的失控。另一方

面，也请您认识到轻度焦虑情绪对我们的生活是有积极意义的，比如这种令人不舒服的体验可以

督促我们做出改变，获得真正的自我成长，并最终消除焦虑情绪。

2)行为方面:感觉焦虑时，尝试伸展肢体，做个深呼吸;告诉自己焦虑时暂时的、会消失的，马上

挣脱这种情绪是没有必要的。休息一下，听音乐、散步都是很好的放松方式。

3)心态方面:当我们过分看重一个事情的时候，只要这个事情稍有恶化，我们就会产生强烈的焦

虑感。这种不适当的焦虑感很大程度上来自于我们过分看重这个事情，而让自己过分“敏感”

了。因此，我们需要把自己对一个事情的重视保持在适当的水平，让自己能够平稳地迎接挑战。
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3.自我同情

自我批判 自我同情

 橙色横条右侧终点处反映常模群体在此项上的平均水平

 绿色圆圈中数字反映受测者在右侧指标上的得分

自我同情与自我批判相对应。自我同情是指对自己的接纳和理解，是促进心理健康的重要因素。

自我同情的人能够不回避自己遭受的痛苦或存在的缺陷,以开放和宽容的态度认同自己, 不过分关

注自己的消极情绪,对自己的缺点和不足采用理解和非批判性的态度。自我同情能够帮助个体更

全面地理解和接纳自己, 进而提升个体的身心健康水平。自我批评则倾向于责怪自己不够好，总

是将失误和失败归因于自身，长此以往会增加自己的心理压力，降低自我评价和自信程度。但一

定的自我批评亦有助于加深自我认识，促进自我发展。

您的自我同情处于较低水平，提示您可能更倾向于自我批判，即对自己的评价较为苛刻，对不良

结果的产生常常会自我怪罪。最近一周您可能在学习上遇到瓶颈，不时质问自己为何总犯下相同

错误，或成绩没有显著提升，对自己常常进行批评。过度的自我批评会导致压力增加，因此需要

正确认识自己，积极调整心态，对自己更加理解和接纳。

专家建议

一定的自我批评倾向有助于对自己更加清醒的认识，促进自我发展。但长期对自己进行负面及严

厉评价，会增加自己的压力，降低自我评价和自信程度，不利于心理健康的发展。您应当让自己

意识到自己的优点，明确人无完人，积极接纳自己的不足，并不断尝试新的方法加以改正。
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4.人际融入

孤独 合群

 橙色横条右侧终点处反映常模群体在此项上的平均水平

 绿色圆圈中数字反映受测者在右侧指标上的得分

随着社会化的进行，大多数人会融入群体。但人们有时会觉得自己被孤立或者缺乏社会联结。这

种感觉便是孤独。人际融入指数较低的个体往往体验到自己在人际关系方面的孤独感和消极心

态，人际融入指数高的个体往往在人际关系中能够感受到融入感和积极自在。

您的人际融入处于较低水平，提示您可能最近孤独感较强，在人际交往的过程中感到不自在，与

部分周围人关系紧张，不愿与人进行交际，倾向于回避，并倾向于认为自己不能够被理解和认

同。

专家建议

要注意的是，孤独的感觉和实际的孤独有重要的区别。有的人即使有很多朋友也会觉得孤独，而

有的人即使一个人也不觉得孤独。影响心理健康的主要是感受上的孤独而非实际的孤独。由于受

到外界事件及个体差异的影响，短期、适度的人际回避倾向很正常，但如果持续时间较长则可能

会影响心理健康。您可以与自己信赖的人尝试进行沟通，或者向具有相似经历的人寻求帮助，缓

解内心的回避人际倾向。
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5.情绪应激

易激惹 稳定

 橙色横条右侧终点处反映常模群体在此项上的平均水平

 绿色圆圈中数字反映受测者在右侧指标上的得分

情绪应激是个体在面对各类事情时的情绪反馈，一方面，情绪应激可以通过后天的情绪管理、归

因方式进行训练，而另一方面也和遗传有关系。良好的情绪应激会促使个体在面对突发事件时处

于更稳定的状态，而较差的情绪应激则会使个体更容易感知到更多情绪，如果个体不加以控制和

管理、则更容易激起一系列反应，如：焦虑、抑郁等。

您的情绪应激处于平均水平，表明您的情绪基本稳定，会有波动，在一些特定事件下也会和其他

人一样产生焦虑、抑郁的情绪，这些属于正常现象。需要注意的是，情绪的体验会有正向情绪也

会有负向情绪，在学习生活中，要进行情绪的识别和管理，正向情绪有可能会带来负面的效果，

如：乐极生悲；同理负向情绪也不完全是负面的，如考试中的焦虑。

专家建议

想要改善当前的状况，几个有效的方法是：

(1）调整认知方式，重新评价当前学业任务的价值，提升意义感； 

(2）准确界定个人学习水平，放弃一些耗费精力但缺乏意义的作业，探索有意义的目标和感兴趣

知识；

(3）评价当前任务对于长期人生发展的作用。如果目前的学业任务是必要的经验积累，那么就抓

紧学习和练习的机会；

(4）尝试处理好和同学、老师间的关系，建立人际支持网络，您可以考虑与老师或朋友沟通，寻

找解决当前问题的办法。

如果这种情况持续六个月没有好转，或者对您的生活造成了困扰，建议您寻求专业心理帮助。值

得注意的是，该测验仅仅是根据您一周的情况来评估的，其结果也只是表明在短期内您的心理健

康状况，一般来说比较容易进行调整，请不必产生心理负担。
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积极心理分析 Basic

积极心理概述 

传统心理健康认为，没有心理问题的人就是心理健康的人，而积极心理健康则将价值重心转向于

发掘和培养人的积极品质。它认为，消除或摆脱了各种心理疾病并不一定意味着心理健康，心理

健康还包括积极品质和正向力量的产生和增加，积极心理对于促进人们的幸福和美好生活具有重

要意义。

积极心理得分总览 

综合得分：63.6分  超过13%该年龄段用户

总体而言，您的心理状态处于平均水平。说明您能够较为积极地面对学习和生活，仍需进一步的努力和

调整。
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品格优势得分解读

1.生命力（Vitality）

活力是指个体能够运用身体和心理的能量，展现富有生机的精神面貌而且行动有力。当个体有活

力时，会体验到源自自体的一种激情、生机和能量。有活 力的个体具有更高的自主性以及自我

驱动，能够更有效地活在当下，受到内在生机的驱动。

自信是指指个体对自己有胜任任务的自信，能面对挑战并力争成功。自信指数较高的个体通常对

自己的能力和见解具有高度信心，认为自己能够出色的完成 各项任务，面对困难时能够冷静地

寻求解决方法。

希望则是指个体通过各种途径努力实现预定目标的积极动机状态。希望维度高的个体通常能看到

他人和事物好的一面，能充满信心、有规划地追求自己的目标，大多数情况下感觉意气风发。

乐观是指个体具有积极的归因方式，并对现在和未来持积极乐观的态度。乐观的人感觉自己的生

活是美好的，有相对明确的生活目标，并觉得自己前途充满希望。

活力

自信

希望

乐观
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你的生命力品格优势解读

1 2 3 4 5

生
命
力

 影线分数区间。在任何维度，如果测评题项分数区间相差两个或两个以上分数集，那么在维度量表上会
以影线显示。说明您在这一维度细分项上存在较大差异，可参照左侧文字描述及括号中数字进行解读。

 长竖线反映受测者在此维度上的得分，越靠近右侧得分越高。

综合来看，您在生命力这一维度上的表现有所欠缺。您可能存在以下的一个或多个问题：在学习

和生活中感到精力匮乏，没有激情和动力；自我否定，对自己的能力不自信，认为自己是失败

的；对未来和目标的达成缺乏信心；对学习和生活持消极悲观的态度。生命力不足会导致在个人

的生活和学习方面缺乏积极强大的正向心理能量，从而无法呈现出积极良好的状态，不利于学习

生活以及自身的发展，因此需要进行调整。

活
力 

感到精力充沛（2） 
对生活有好奇心（3） 
积极学习毫不厌倦（2）

您的分数为：46.7
平均分数为：74.0
此项高于6%的常模群体

||||||||||||||||||||

自
信 

认为自己有价值（3） 
能看到自身的诸多优点（3） 
总体不认为自己是失败者（3）

您的分数为：64.9
平均分数为：75.0
此项高于17%的常模群体

||||||||||

希
望 

对完成目标抱有信心（3） 
为理想积极实践（3） 
认为未来充满希望（4）

您的分数为：66.7
平均分数为：77.0
此项高于20%的常模群体

||||||||||||||||||||

乐
观 

有信心解决所有困难（3） 
善于发现事物的积极面（4） 
认为生活是美好的（4）

您的分数为：75.2
平均分数为：83.1
此项高于19%的常模群体

||||||||||||||||||||
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品格优势得分解读

2.亲和力（Relationship）

具备正直这一积极品格的个体倾向于遵守承诺，能够以非常诚恳的方式，更 加全面的看待事情

的本质，能够对自己的情感和行为负责。

善良反映个体乐于帮助他人、关怀他人的水平。具有善良这一品格优势的人，在帮助他人后容易

感到满足与享受，容易看到被被人忽视的美好事物。

宽容是指个体能够原谅他人的错误，主观上能够接受他人的不足并乐于给予他人第二次机会。

具备爱与被爱品格优势的个体往往能够和他人保持亲密友好的关系，特别是那些乐于分享并具有

同情心的人，同理心强。

具备感恩品格优势的个体能够对别人给予的善意持感恩态度，并不视为理所当然，在日常生活中

能够孝顺父母，积极回报他人善意。

正直

善良

宽容

同理心

感恩
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FAI学能测评系统·心理报告

你的亲和力品格优势解读

1 2 3 4 5

亲
和
力

 影线分数区间。在任何维度，如果测评题项分数区间相差两个或两个以上分数集，那么在维度量表上会
以影线显示。说明您在这一维度细分项上存在较大差异，可参照左侧文字描述及括号中数字进行解读。

 长竖线反映受测者在此维度上的得分，越靠近右侧得分越高。

综合来看，您在亲和力的各个维度品格优势上均具有良好表现。您信守承诺，秉持公平公正的态

度看待身边的人或事；乐于助人，关心他人；能够包容别人的错误，待人友善大度；能够与他人

建立亲密的关系，给予爱并接受别人的爱；知足，常保持感恩的态度看待人和事。具备以上品格

优势的您能够在生活中表现出较好的亲和力，这有助于您获得更多的幸福体验，提升生活幸福

感，感受生活的美好，从而产生更多的积极能量。

正
直 

能对所有人一视同仁（5） 
对不喜欢的人也能保持公正态度（4） 
倾向于信守承诺（3）

您的分数为：80.0
平均分数为：68.0
此项高于75%的常模群体

||||||||||||||||||||||||||||||

善
良 

主动帮助有难之人（2） 
总能对别人施以善意（3） 
大多数时候都是无私的（2）

您的分数为：46.7
平均分数为：71.0
此项高于3%的常模群体

||||||||||||||||||||

宽
容 

对已发生的事情能够释怀（3） 
不会总执着于别人的错误（5） 
能包容别人的不足（4）

您的分数为：80.0
平均分数为：77.0
此项高于52%的常模群体

||||||||||||||||||||||||||||||

同
理
心 

当他人经历不幸时易受到触动（4） 
善于换位思考（2） 
能为他人的高兴而感到喜悦（4）

您的分数为：66.7
平均分数为：75.0
此项高于21%的常模群体

||||||||||||||||||||||||||||||

感
恩 

对他人的帮助心存感激（4） 
能对自己已经拥有的感到知足（4） 
不会将他人的帮助视作理所当然（3）

您的分数为：73.4
平均分数为：72.0
此项高于39%的常模群体

||||||||||||||||||||
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品格优势得分解读

3.意志力（Conscientiousness）

自律是指个体能够克制自己尽心尽力地完成被交付的任务的程度。高自律 个体做事从不虎头蛇

尾，尽管有外界诱惑的存在，也能井井有条地完成应做的事 情。

专注是指个体能够集中精神完成一件事务、活动时的心理状态。具备专注力的个体往往在学习时

较长时间保持注意力集中的状态，高效获取有价值信息。

韧性是指个体能从逆境、挫折和失败中快速恢复过来，甚至积极转变和成长 的心理特质。韧性

高的个体通常乐于承担困难和有挑战性的工作，身处逆境时积 极尝试不同策略，持续为实现自

己目标而努力，不容易放弃。

勇敢这一品格优势反映在个体在威胁、挑战、困难或痛苦面前不畏缩，在有 反对意见时依然能

够为正义、真理辩护，且即使不受欢迎依然能够坚持自己的信念。

谦逊者从不吹嘘和炫耀，能够在日常生活和学习过程中时刻保持谦虚的态 度，不认为自己高人

一等。

自律

专注

坚韧

勇敢

谦逊
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你的意志力品格优势解读

1 2 3 4 5

意
志
力

 影线分数区间。在任何维度，如果测评题项分数区间相差两个或两个以上分数集，那么在维度量表上会
以影线显示。说明您在这一维度细分项上存在较大差异，可参照左侧文字描述及括号中数字进行解读。

 长竖线反映受测者在此维度上的得分，越靠近右侧得分越高。

综合来看，您在意志力这个维度上的表现欠佳。您可能在学习中经常容易分散注意力，不够专注

和自制，经常被干扰因素吸引，常常因为达不到既定目标而感到懊恼。遇到困难和挫折时容易气

馁，心态消极，不愿意对生活和学习发起挑战和尝试。您需要采取恰当的方法提升在生活和学习

中的意志力，这有助于您在您在面对生活学习时具有更强的坚持性、探索性，虚心求教，认真求

索，促进较高学业成就的达成。

自
律 

克己守礼（3） 
严守规则（3） 
能按照计划完成任务（2）

您的分数为：57.0
平均分数为：79.0
此项高于5%的常模群体

||||||||||||||||||||

专
注 

对目标能全力以赴（3） 
能排除外界干扰（2） 
可以长时间精力集中做事（4）

您的分数为：60.0
平均分数为：70.0
此项高于12%的常模群体

||||||||||||||||||||||||||||||

坚
韧 

逆境时能快速恢复（3） 
不顺心时也能保持积极心态（2） 
冷静解决问题（3）

您的分数为：53.4
平均分数为：66.0
此项高于15%的常模群体

||||||||||||||||||||

勇
敢 

能够果断进行决策（2） 
有勇气对困境发起挑战（2） 
不会畏惧失败（2）

您的分数为：40.0
平均分数为：58.0
此项高于6%的常模群体

||||||||||

谦
逊 

不对外吹嘘自己的长处（3） 
说话及行事低调（5） 
能淡然面对他人夸赞（4）

您的分数为：80.0
平均分数为：75.0
此项高于53%的常模群体

||||||||||||||||||||||||||||||
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