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在下一页中，你将看到 20句话。每句话都是关于人们如何感知或思考自己的感受的描

述。你可以根据每句话的描述，标记它为“通常是正确的”、“有时是正确的”、或“不

正确的”。请选择一个最符合你感受的答案。 

 

如果你觉得某一句话很难做出选择，请选择符合你大多数时间感受的答案。不同的人对此

有不同的感受和想法。因此，答案没有对错，它只是关乎你自己的感受。 

 



 
请确认你已经标记了所有句子的答案 
谢谢！ 

 不正确

的 

有时是

正确的 

通常是

正确的 

1. 我常常对自己内心的感受感到困惑 □ □ □ 

2. 我发现我很难说出我内心的感受 □ □ □ 

3. 连医生都无法理解我身体里的感觉 □ □ □ 

4. 我可以轻松地说出我内心的感受 □ □ □ 

5. 当我遇到问题时，我不想要仅仅是说一说这件事，而是想知道问题出在

哪里 

□ □ □ 

6. 当我心里难受的时候，我不知道我是悲伤、害怕、还是愤怒 □ □ □ 

7. 我时常因为我身体里的感觉而感到困惑 □ □ □ 

8. 我宁愿等着看会发生什么事情，而不是思考事情发生的原因 □ □ □ 

9. 有时我找不到词语来表达我内心的感受 □ □ □ 

10. 了解自己的内心感受是非常重要的 □ □ □ 

11. 我发现自己很难说出对其他人的感受 □ □ □ 

12. 人们告诉我，我应该多谈谈我内心的感受 □ □ □ 

13. 我不知道自己的内心感受有什么变化 □ □ □ 

14. 我常常不知道自己为什么会生气 □ □ □ 

15. 相比于和人们讨论他们的感受，我更喜欢谈论日常事物 

 

□ □ □ 

16. 相比于观看那些讲述他人困难的电影，我更喜欢看有趣的电视节目 

 

□ □ □ 

17. 哪怕面对我最好的朋友，我也很难说出我内心的真实感受 □ □ □ 

18. 我能感觉到和某人很亲近，即使我们什么都不说只是安静地坐着 □ □ □ 

19. 当我想要解决我的问题的时候，仔细思考我内心的感受会对此有所帮助 

 

□ □ □ 

20. 当我必须集中精力看一部电影去理解它的内容时，我对这部电影就没什

么兴趣了 

 

□ □ □ 


