自我觀察
1我是一個樂觀的人。
　原因:樂觀的看任何事都會讓自己好過些
2遭遇到困難時，我懂得舒解心情而不逃避退縮。
　原因:遇到困難時懂得讓自己舒解心情是讓自己更勇敢
6我勇於嘗試有挑戰性的事情。
　原因:對自己的自我挑戰
8我會努力完成重要的事情，以達成目標。
　原因:為自己定下的目標全力以赴不退縮
9我的努力是為了栽培自己，而不是為了取悅別人。
　原因:是為了讓自己變得更有價值
10我的成就感來自於對別人付出，不求回報。
　原因:幫助別人不但有成就感也會有優越感

課業壓力
1某些老師對作業或報告的格式或內容要求嚴格，會令我煩躁。
　原因:老師過度的要求會使自己壓力過大
3有些老師提供太多資料，使我無法消化及吸收。
　原因:一時之間無法讀完資料會讓自己壓力過大
5我很擔心自己的學習進度跟不上其他的同學。
　原因:對自己的課業沒信心，壓力也就會出現
6我擔心我的課業成績達不到老師的要求。
　原因:自己的課業達不到老師的要求，壓力就會增加
7我會因擔心學校要考試而晚上睡不著覺。
　原因:太擔心考試考不好會讓自己太緊張
9我難以在課業與非課業之間的取捨。
　原因:當父母、老師都在要求自己時，就會很難在課業與非課業中找到平衡點

同儕與朋友關係
1我沒有可以跟我分享想法和感覺的摯友。
　原因:代表自己可能在交友圈上是需要再加強的
2當我有困難的時候，同學/朋友都願意對我伸出援手。
　原因:代表在自己有困難，還是有一些真誠的朋友在自己身邊
4我對目前的關係感到滿意。
　原因:滿意的話代表目前的交友狀況是良好的
5在人際關係中我常有孤單的感覺。
　原因:可能在眾多好朋友中還沒找到真心對待的摯友
6我和同學/朋友之間常有爭執。
　原因:代表自己的人際關係很糟，常與別人有摩擦
8我不知道如何跟同學們相處。
　原因:可能害怕真實的自己是別人不能接受的

愛情態度
1我滿意目前的感情生活。
　原因:代表目前的感情狀態是良好的
2我不知道如何讓他/她了解我的心意。
　原因:可能因為自己缺少了信心，害怕他／她會不喜歡自己
3當他/她沒有把注意力放在我身上時，我會覺得不舒服。
　原因:代表自己是需要被重視的，希望他／她能注重自己
4選擇男/女朋友時，我會在意家人對他/她的看法。
　原因:當自己很喜歡他／她時，會希望家人也能夠喜歡他／她
6一想到他/她可能和別人交往，我就會坐立難安。
　原因:代表自己的佔有慾極強，害怕他／她不再屬於自己的
10我沒有自信喜歡的對象會喜歡我。
　原因:對自己缺乏信心

家庭關係
1父母的管教方式，對我造成壓力。
　原因:父母太嚴厲的管教會對自己造成壓力
3父母常和我意見不合。
　原因:父母的觀念與自己不同，意見也就不一，容易發生爭執
6我和家人相處的時候感覺很自在。
　原因:代表在家人身邊自己是放鬆無壓力的
7當我遇到挫折時，家人會給予我支持、鼓勵或安慰。
　原因:代表家人永遠是自己的避風港
8家人不認同我的選擇，如：我所規劃的目標、挑選的女朋友。
　原因:家人的出發點雖是為自己好，但自己不喜歡也沒用
10我無法和父母溝通，常產生爭執。
　原因:父母說一就是一，很難改變，但要溝通之前，一定要先想個適當的原因
