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《焦虑自评量表（SAS）》测评报告书

一、测验简介

　　在现代社会中，随着生活节奏的加快、学习、工作和生活压力的剧增，焦虑情绪变得越来越引起人们

的关注。由美国杜克大学医学院Zung1971年编制的《焦虑自评量表》就是广泛用于精神科临床、精神卫生

调查和心理咨询实践中的焦虑状态筛选和诊断的主要工具之一，具有良好信效度。该量表共包括20个题目

，让被测者采用四级评分对这20个题目与自身状况的符合程度进行评定，最后根据被测者所得总分，换算

成标准分，对照全国常模来评定被测者的焦虑程度。反映的20条症状如下：(1)焦虑；(2)害怕；(3)惊恐

；(4)发疯感；(5)不幸预感；(6)手足颤抖；(7)躯体疼痛；(8)乏力；(9)静坐不能；(10)心悸；(11)头昏

；(12)晕厥感；(13)呼吸困难；(14)手足刺痛；(15)胃痛或消化不良；(16)尿意频次；(17)多汗；(18)面

部潮红；(19)睡眠障碍；(20)恶梦。

　　焦虑自评量表最大的特点是简便省时、易于掌握，能较为准确而迅速的反映出被试个人主观感受到的

焦虑程度。该量表适用于被测试者对自身焦虑状况的了解，也可用于焦虑症患者治疗前后的情况比较。该

量表测量的是最近一周内的症状水平，评分不受年龄、性别、经济状况等因素的影响，但如果应试者文化

程度较低或智力水平较差不能进行自评。

二、测评结果

原始分 50 标准分 62

三、分析说明

　　被测试者的测验结果为存在中度焦虑。这个结果说明被测试者在过去一段时间里出现过以下部分焦虑

症状：紧张焦虑、无因的惊恐和可能不幸的预感、手足颤抖、躯体疼痛、乏力、无法静坐、心悸、头昏、

呼吸困难、手足麻木刺痛、胃痛或消化不良、尿意频繁、多汗、面部潮红、睡眠障碍和恶梦等。被测试者

能感受到一定程度的焦虑，并为此烦恼，但与此同时，被测试者也要认识到，适度的焦虑是人生存和发展

所不可或缺的，适度范围之内的焦虑往往能在一定程度上激发和提高人们学习和工作的效率，因此，被测

试者要学会放松自己，降低焦虑水平。总体而言，被测试者在最近一段时间里心境状态较为紧张，焦虑程

度为中度，需要重视这个问题。

四、指导建议

　　从测验的结果来看，被测试者的焦虑水平为中度。这说明被测试者过去一段时间中心境状态较为紧张

，被测试者可以通过注意以下几点来降低焦虑水平：

　　1、培养广泛的兴趣、积极参加体育运动，保持轻松、愉快的心境。一张一弛的生活节奏可以有效的

降低焦虑程度，缓解精神紧张。因此被测试者应发展广泛的爱好，养成运动的习惯。这样即使在外界压力

较大的情况下也可以防止焦虑情绪的积累。

　　2、提高学习和工作效率。现在社会，节奏紧张，外界压力增加是每个人不可回避的问题。如果个人

注意养成高效的工作和学习习惯，就可以更有效减少工作、学习带来的压力感，增加应对压力的信心。

　　3、掌握一些身心放松的方法。每个人都不可避免的要面对一些让人紧张的情境，如考试、面试、当

中讲话等。往往当这些情境出现之前的一段时间里感到极度的焦虑不安，无法正常生活或者进行必要的准

备。建议每个人都掌握一些常用的放松方法，焦虑一般常用的放松之法有肌肉放松法、呼吸放松法和想象
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备。建议每个人都掌握一些常用的放松方法，焦虑一般常用的放松之法有肌肉放松法、呼吸放松法和想象

式放松等。

答题情况

被测试者对每个测试题目的具体答案如下：

1.(B) 2.(B) 3.(C) 4.(B) 5.(A) 6.(B) 7.(B) 8.(C)

9.(A) 10.(B) 11.(A) 12.(A) 13.(A) 14.(B) 15.(A) 16.(B)

17.(A) 18.(B) 19.(A) 20.(C)
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