
 

掃描你的自爆指數—忍耐力測驗	 

 
 
1.	  升學考試將近，為了考上理想學校，我會...... 

□	  A.找人一起讀書，但有時不小心大家就玩了起來。 

□	  B.安排讀書計畫，但通常能完成一半就不錯了。 

□	  C.專心讀書，考完試再好好玩。 

□	  D.晚點再讀也來得及，先玩再說！ 

 

2.我跟同學有約，但外面下著傾盆大雨，我會...... 

□	  A.猶豫很久，最後還是決定出門。 

□	  B.跟同學約改天。 

□	  C.只要下大雨，我就不想出門。 

□	  D.既然已經約好了，就毫不猶豫出門。 

 

3.	  我通常怎麼發現自己的負面情緒？ 

□	  A.一點點不開心就會影響我的生活，所以我很快就會發現。 

□	  B.發現自己沒有耐心，對小事情反應很大。 

□	  C.說話傷人之後，才發現自己被情緒影響。 

□	  D.我通常沒什麼負面情緒。 

 

4.	  昨天與家人大吵了一架，今天到學校心情還是很差，同學卻不經意冒犯到我，我的反應

是...... 

□	  A.心情已經很不好了還來惹我，跟他大吵一架。 

□	  B.轉身離開現場，避免跟他吵起來。 

□	  C.當下馬上臭臉，但情緒過後會跟他解釋原因。 

□	  D.不會把氣出在同學上，但會讓他知道冒犯到我。 

 

5.	  花很多時間準備的考試考差了，我的心情大受打擊，這時...... 

□	  A.雖然很難過，但還是要找到考不好的原因，為下次努力。 

□	  B.跟朋友抱怨，調適心情之後再加油。 

□	  C.覺得很難過，決定放縱一下來讓心情變好。 

□	  D.會消沉好一陣子，因為太難過什麼也不想做。	  
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6.	  我跟同學有些不一樣的地方，我的想法是? 

□	  A.每個人都不一樣，我喜歡這樣的自己。 

□	  B.	  有點自卑，覺得自己怪怪的。 

□	  C.	  我希望跟大家一樣，不要有特別之處。 

□	  D.我知道每個人都不一樣，但還是很在乎別人的想法。 

 

 

7.	  要升學了，我會這樣決定未來目標的學校： 

□	  A.依自己的成績、努力程度來決定，不會太好高騖遠。 

□	  B.只要努力一點必定能考上任何學校。 

□	  C.我不會選公認的第一志願，但第二、三志願應該不會太難吧？ 

□	  D.知道自己的能力，但老師、父母的想法會影響我的選擇。 

 

 

8.最近老師出了一個分組報告，在小組分配工作時，我被安排到非常不擅長的事情，我會...... 

□	  A.要求換工作，如果不能換會不知所措。 

□	  B.找擅長的人幫忙。 

□	  C.先擺在一邊，等到最後關頭再來處理。 

□	  D.積極的想辦法去做，這樣才能學習到更多。 

 

 

9.	  我對自己的認識...... 

□	  A.我瞭解自己的優缺點，也認為自己形象還不錯。 

□	  B.我對自己的瞭解有限，大部分是建立在別人的看法上。 

□	  C.我不確定瞭解自己多少，但可以說出自己有哪些優缺點。 

□	  D.我不瞭解自己，常常迷惑大家對我的看法。 

 

 

10.	  這學期開學沒多久，發現自己有好多事情要忙碌，我會...... 

□	  A.安排執行計畫，一切都照著計劃走。 

□	  B.不知道怎樣安排事情最好，先做做看再評估。 

□	  C.分辨事情的輕重緩急和能掌握的程度，安排適當心力在每件事上。 

□	  D.要求自己所有事都表現良好，盡力完成。 
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題目 
選項 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

A 5 10 15 1 15 15 15 1 15 10 

B 10 5 10 5 10 1 1 10 5 5 

C 15 1 5 10 5 5 5 5 10 15 

D 1 15 1 15 1 10 10 15 1 1 

 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  我的總分________________ 

 

 

測驗解析 
 

吹彈可破泡泡型 10-60 
 

你的忍耐力有很大的進步空間喔！對於自己的情緒，很難與它好好的相處，這使得你容

易因為情緒而影響到生活、與人的相處。如果你常常因此感到困擾，鼓勵你多花些時間

學習如何認識自己的情緒，以及妥善處理情緒的方法。 

 

你常常在在面對困境與挫折的時候，感到不知所措，甚至會被它擊倒，停在原地無法往

前走。對你來說要學習更瞭解、接納自己，並在遇到挫折的時候面對它，並想辦法解決，

隨著你越能接納自己的現狀，你會漸漸成長為堅定又成熟的人。 

 
 
 
氣墊ㄉㄨㄞ ㄉㄨㄞ 型 61-110 
 

這一型的你，忍耐力已經漸漸成熟了！當面對負面情緒的時候，你大致都能夠妥善的處

理，然而對你來說，有些情境仍難以克制自己。情緒就像一位朋友，你對它瞭解得越深，

越能用合適的方法對待它，你已經慢慢在進步了，不要著急。 

 

在困難與挫折當中，目前你都能找到不錯的方式處理，裡面伴隨的沮喪與失望，雖然會

帶給你不少打擊，但也逐漸讓你前進。在忍耐力成長的過程中，你目前需要的是對自己

有更多的認識，這些認識都會讓你在未來更加的成熟。 
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伸縮自如軟 Q 型 111-150 
 

你擁有成熟的忍耐力，面對負面情緒，你能夠很好的處理，並不讓這些成為日

常生活的阻礙，這是很優秀的特質。但仍特別要提醒你，認清自己的極限很重

要，忍耐是一種美德，但不要將壓抑作為忍耐，時間久了會讓自己受到傷害喔！ 

你相當瞭解自己，能夠理性的評估所遇到的狀況，並想辦法解決它，即便這些

狀況有時是失敗、挫折。透過這些過程，你漸漸的成熟，今天你已經認知到自

己是一個成熟的人，然而要提醒你，困難是成長很好的夥伴，但請不要忘記身

旁真實的夥伴，以及與他們一起成長喔！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

哇咧星樂園 
忍耐力：黑色情人節 
http://www.walei.tw/action/1470 
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