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測驗工具：人際關係及社交技能評量表 

 

測驗方式： 

  可以在你所熟悉的環境，觀察受測者行為，來完成下列表格

（如：教室、職訓或工作場合） 

 

測驗目的： 

         此項測量工具主要在測量受測者的人際關係及社交技能之能

力，包括四部份：實用技能、社交技能、行為惡化、工作關係之

技能。 

 

評分標準： 根據受測者的行為反應給分。 

         0 分表示沒有此項行為，或很少發生，或難被觀察到的狀態。 

         2 分表示行為偶爾或百分之五十的時間發生。 

         4 分表示超過百分之五十的時間會有此行為。 

 

記分方式： 

     將下列實用技能、社交技能、行為惡化、工作關係之技能之總分各

別算出，再對照 Normative Data （常模）第 10 頁換算成百分等級，再配合

族群（Q1、Q2 或 Q3）分析受測者在人際關係及社交技能技巧的適應能力。 
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人際關係及社交技能評量表（一） 

受測者：                評估者：                    日期     

實用技能 記分指引（0 無困難，2 有潛在困難，4 極困難 ） 0 2 4 

1.如廁 A.無法辨別正確的男女廁所    

B.在訓練後無法完成部分如廁    

C.在訓練後無法自行如廁    

2.進食 A.不會用湯匙    

B.不會用刀子    

C.不會用叉子    

D.不會同時使用刀叉    

E.不會自己進食    

F.不能進食流質    

3.穿衣服 A.無法選擇適當衣服來穿    

B.無法自行扣釦子、上拉鍊、綁鞋帶或穿脫衣著    

C.無法自行穿衣服    

4.個人衛生 A.無法自行洗臉、洗手    

B.無法自己刷牙    

C.無法自己洗頭、梳頭    

D.外表顯出骯髒不清潔    

                      

                  實用技能總分            百分等級﹪          

 

社交技能 記分指引 0 2 4 

1.被批判的反應 A.在他人給予建議後就憤怒、沮喪或哭泣    

2.與他人合作 A.在團體中無法與他和諧相處    

3.尋求幫助 A.在混亂及無法工作時不會尋求幫助    

4.打斷他人對話 A.在未經同意或在不適當的情況下打斷他人談話    

5.認識新朋友 A.不理會新朋友    

B.不對新朋友以握手或善意的肢體語言來自我介紹    

6.參與社交活動 A.退縮自我隔離    

B.欺負他人    

C.在沒被煽動時與他人產生肢體衝突    

D.在未經請求下對同性或異性同伴作出碰觸及親吻

動作 

   

E.為了要引起他人注意作出不適當的言語及行為    

7.誠實 A.不誠實    

B.會偷東西    

  社交技能          百分等級﹪          
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人際關係及社交技能評量表（二） 

 

行為惡化 記分指引 0 2 4 

1.粗大肢體動作 A.無法坐定在椅子上    

B.站起來跑步、興奮的蹦蹦跳跳跳躍、到處走動    

C.在椅子上搖動    

D.將椅子移動至同事旁    

2.擾亂他人 A.霸佔物體、工具或工作    

B.敲打桌子以發洩情緒    

C 破壞他人的物品或工作    

3.說漏嘴  A.不適當大聲的用語言對自己或同事他人說出秘密    

4.自發的語言 A.有自言自語的行為    

5.發怒（1） A.嚎哭、嗚咽聲、發出令人難過的聲音    

6.發怒（2） A.大聲哭泣、踢腿、將物品丟出門外    

7.自我刺激 A.無法在椅子上坐著不動    

B.打自己    

C.手淫    

D.自我傷害、穿刺、切割、以尖銳物刺痛自己    

 

行為惡化總分              百分等級﹪         

 

工作關係 記分指引 0 2 4 

1.派給任務 A.沒有注意工作完成的結果    

2.禮貌 A.沒有用「請、謝謝、我是否可以」等禮貌用詞    

3.完成工作 A.無法完成分配的工作    

4.生產力 A.無法達成生產力的最低要求    

5.聽從指示 A.無法正確地遵從指示    

6.安全 

 

A.用危險的方法使用工具    

B.無法了解安全的定義    

C.無法注意到已經建立的安全規則    

7.材料/工具 選擇 A.在訓練後，無法在工作上選擇適當的工具    

B.在完成工作後，無法將工具歸回原位    

8.敏捷 

 

A.無法在上班時準時到達    

B.無法在休息後準時回到工作崗位    

9.閒暇時間 A.無法利用閒暇時間做恰當的休閒活動    

B.無法在規定的範圍從事休閒活動    

 

工作關係技巧總分           百分等級﹪          
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人際關係心理測驗 
 

大多數的同學都希望自己有好的人際關係，下面是一個小小的心理測驗，請你來為自己的人際關

係打個分數，看看自己是否有好的人際關係呢？ 
 

1. 你是否經常面帶微笑？                                   是    看情況   否                      

2. 你會主動與人打招呼嗎？                                 是    看情況   否 

3. 別人認為你是個風趣好玩的人嗎？                         是    看情況   否 

4. 你經常為別人著想嗎？                                   是    看情況   否 

5. 是否常有朋友主動來找你？                               是    看情況   否 

6. 你覺得自己容易親近別人嗎？                             是    看情況   否 

7. 你的朋友喜歡接受你的意見嗎？                           是    看情況   否 

8. 你的朋友有困難的時候就會來找你幫忙嗎？                 是    看情況   否 

9. 你會誇獎朋友的優點和長處？                             是    看情況   否 

10. 你願意主動去關心別人，為別人服務嗎？                   是    看情況   否 

11. 你對生活中發生的事經常覺得新奇有趣嗎？                 是    看情況   否 

12. 你可以容忍別人的一些缺點，不會苛責別人的過失？         是    看情況   否 

13. 當朋友表現優異時，你會衷心肯定他而不會嘲弄他嗎？       是    看情況   否 

14. 在聽別人說話時，你會表現出耐心，不會急著去打斷嗎？     是    看情況   否 

15. 當你要反對別人的意見時，你會考慮別人的感受嗎？         是    看情況   否 

16. 朋友覺得你說的話有信用嗎？                             是    看情況   否 

17. 你和朋友約定好的事及時間，你都能準時做到嗎？           是    看情況   否 

18. 你覺得自己勇於負責任嗎？                               是    看情況   否 

19. 你能接受開自己玩笑或別人開你的玩笑嗎？                 是    看情況   否 

20. 你可以接受別人批評你的過失或缺點嗎？                   是    看情況   否 
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計分方式： 
答是者得 2 分，看情況得一分，答否者 0 分，請統計出你自己真實的得分來： 
 
一、得分在二十四分以下者： 

你很期待多交一些朋友，希望朋友能喜歡你、對你好，但你也很容易和好朋友發生摩擦與不

快，同時你讓別人覺得不太容易親近，而阻礙你交朋友，以致於你的知心好友較少，生活在

自己的小小圈子內自得其樂。 
 
建議：如果你希望擴大自己的朋友圈，必須學習多站在他人的立場著想，放寬自己的心胸和

尺度，可有助於建立好的人際關係！ 
 
二、得分在二十五分至三十三分者： 

活潑開朗又能包容別人的你，經常有很多好朋友圍繞在身旁，你很能與朋友分享生活的點滴，

也能享受與好友一起共渡快樂的時光，不必擔心碰到困難或麻煩，自然會有朋友在身旁幫助

你度過難關。 
 
建議：因為常有朋友喜歡和你在一起，所以你也常要花很多時間和朋友相處，但在你的人生

中除了友誼之外，還有很多事需要學習-例如經營自己， 
所以要注意自己的時間管理及做好自己該做的事，同時也要注意慎選你的交友圈，才不會受

到不好的影響！ 
 
三、 得分在三十四分以上者： 

你非常在意別人的感覺，努力去體貼別人並滿足別人的期望，所以朋友喜歡找你幫忙，你常

會覺得自己為朋友付出很多，忙碌不已，但有時會懊惱自己太傻，是個濫好人，又不知該如

何適時拒絕朋友。 
 
建議：你的個性很好、很善良，但要注意好好保護自己，你要學習先把自己的學業、事情放

在第一位，先做好自己的事再答應別人的請求，別人的感覺雖然很重要，但也不能忽略自己

的感受，別人的事，是別人自己的責任，不一定要完全由你來承擔，或非你不行，你要學習

試著放開要照顧別人的責任，對自己才更好哦！ 
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每個人說一句真心讚美同學的話 
 
我們常吝嗇給別人讚美卻又期望別人給我們讚美，只要 “不虛偽 不言過其實 不顛倒是非”適度的

讚美別人 或是表達 “對別人的正面感受”都有助於建立雙方的感情 
 
少挑剔  多包容  常讚美 
 
溝通時聽和說都很重要  不是只顧著說自己的主張看法 
 
如果你想要當皇后，就要先把先生當國王 
 
我們都希望被重視 被視為很重要而不喜歡被忽略當空氣  看到對方想要/在意的東西 
如果想要獲得別人的喜愛，就要先去喜愛別人 
 
再怎麼討厭的人也有他的優點   
 
一切真的都是別人的錯嗎 若有人願意先低頭  先認錯  立即引爆的戰火就立刻平息一大半 什麼

事情都要贏  也太累了吧 
 
幽默的人大家喜歡，幽默並不是指 “會說笑話  一直搞笑” 而是 “輕鬆  釋懷  不神經緊繃  笑看

人生”的生活態度 
 
防衛性的溝通 vs 支持性的溝通(主動對人表示關懷) 
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學校： 科系/所： 年級：

學生姓名： 檢核日期： 年 月 日 

情境 出現的困難 協助的策略 QR Code 
錯誤版 正確版 完整版 

工作
前準
備 

□ 1. 未預先準備好工作
所需要的物品 

1-1.我會預先準備工作
所需用品 

□ 2. 沒有正確借用公共
物品 

1-2.我會妥善借用公共
物品 

□ 3. 沒有確認公出同事
工作所需用品 

1-3.我能確認公出同事
工作所需用品 

□ 4. 事前沒有主動確認
主管指令而做錯 

1-4.工作前我會主動向
主管確認指令 

□ 5. 錯估工作時效性而
沒有及時完成 

1-5.我能正確掌握工作
重點 

□ 6. 不知道如何安排工作
的處理順序 

1-6.我能安排工作的處理
順序 

□ 7. 未依規定完成交辦
工作 

1-7.我能依規定完成交辦
工作 

工作
中執
行 

□ 1. 個人用品沒有妥善
收拾 

2-1.我會妥善收存個人
用品 

□ 2. 工作時使用手機 2-2.在工作時能適當使用
手機 

□ 3. 沒有遵守會議規範 2-3.我能遵守指定活動的
規範 

□ 4. 未向同事請教工作
訣竅 

2-4.我能主動向同事請教
工作訣竅 

□ 5. 在錯誤時機提問，
打斷同事工作 2-5.我能適當向同事提問

□ 6. 沒有將主管交辦事項
正確紀錄下來 

2-6.我能正確紀錄待辦
事項 

□ 7. 不理會主管給予的
工作指示 

2-7.我能主動回應主管的
工作指示 

□ 8. 沒有和主管確認工作
指令 

2-8.在工作中我能主動向
主管確認指令 

□ 9. 未及時完成主管臨時
交辦事宜 

2-9.我能完成臨時交辦
工作指令 
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學校： 科系/所： 年級：

學生姓名： 檢核日期： 年 月 日 

情境 出現的困難 協助的策略 QR Code 
錯誤版 正確版 完整版 

工作
中執
行 

□ 10.遇到問題沒有想辦法
解決 

2-10.我能正確處理工作
瓶頸 

□ 11.受他人影響，沒有
專心工作 

2-11.我能專心工作不受
他人打擾 

工作
後檢
核 

□ 1. 歸還公共物品時，
沒有放在正確位子 

3-1.我會妥善歸還公共
用品 

□ 2. 電腦檔案未妥善規檔 3-2.我會妥善將電腦檔案
歸檔 

□ 3. 沒有確實完成待辦
事項 

3-3.我能確實完成待辦
事項 

□ 4. 未適時回報工作內容 3-4.我能適時回報未完成
的工作 

□ 5. 工作完成未跟主管
適時回報工作進度 

3-5.工作完成後能適時
回報工作進度 

資料來源：蔡明富（2023.8）。蔡明富特教資源網－特富 TV「大專資源教室：大專校院_職場_社會技巧訓練」。 
網址：https://spe.idv.tw/Ming_Fu_TV/MovieListNV.aspx?CID=16&SCID=54。 
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