附件2                                       
心理健康知识竞赛题库（仅供参考）

一、单选题（共150道）

下列哪项不是焦虑症的症状？(D)

A. 大汗淋漓

B. 心慌气短

C. 睡眠不良

D. 热血沸腾

以下哪个是情感倾向的组成部分？(A)

A. 观念

B. 行为

C. 认知

D. 身体感觉

3.以下哪种咨询方法常常采用心理动力学理论？(D)

A. 认知行为咨询

B. 人本主义咨询

C. 解决问题咨询

D. 精神分析咨询

4. 心理学家提出了“五大人格特质”理论，下列哪项不是其中之一？(C)

A. 外向性

B. 神经质

C. 亲和性

D. 诚实度

5. 下列哪种行为属于自我暴力？(C)

A. 暴力行为

B. 暴饮暴食

C. 自我割伤

D. 打骂他人

6. 人们通常会对某些事情产生强烈的不安、害怕或恐慌，这种情况被称为：(D)
A. 抑郁症

B. 躯体化障碍

C. 强迫症

D. 焦虑症

7. 以下哪种心理干预方法是基于认知行为理论的？(C)
A. 精神分析

B. 心理动力学咨询

C. 认知行为咨询

D. 行为主义咨询

8. 当前，中国大学生心理问题日益突出，心理健康教育应该具有的特点是：(B)

A. 课程面面俱到，涵盖所有心理问题

B. 以问题为中心，针对性强

C. 不涉及具体问题，只提供一些基本知识

D. 面向全体学生，不区分不同年级和专业

9. 以下哪项不是防止抑郁症的方法？(C)
A. 坚持锻炼

B. 参加社交活动

C. 吃甜食

D. 与家人和朋友沟通

10. 以下哪个不是焦虑症治疗的方法？(D)
A. 药物治疗

B. 认知行为疗法

C. 交流疗法

D. 精神分析疗法

11. 下列哪种表现不是精神分裂症的症状？(D)
A. 幻听

B. 妄想

C. 分裂情感

D. 强迫症状

12. 下列哪种情况属于心理咨询的适宜范围？(B)

A. 患有严重的精神疾病

B. 情绪波动较大，但仍可控制

C. 已经对病情完全失去控制

D. 只是在生活中遇到了一些小问题

心理健康的六个基本要素是？ (C)
A. 爱情、家庭、友情、工作、学习、兴趣

B. 神经系统、内分泌系统、呼吸系统、消化系统、循环系统、免疫系统

C. 安全、归属、尊重、自尊、自我实现、知识获得

D. 女性气质、精神成长、创造性思维、团队合作、全球视野、健康生活

以下哪个方法可以帮助缓解情绪？(C)
A. 喝酒

B. 吸烟

C. 运动

D. 打牌

(答案：C)

下列哪种心理障碍通常需要药物治疗？(D)
A. 偏执狂

B. 恐怖症

C. 强迫症

D. 抑郁症

心理健康的六个基本要素是？(C)
A. 爱情、家庭、友情、工作、学习、兴趣

B. 神经系统、内分泌系统、呼吸系统、消化系统、循环系统、免疫系统

C. 安全、归属、尊重、自尊、自我实现、知识获得

D. 女性气质、精神成长、创造性思维、团队合作、全球视野、健康生活

以下哪个方法可以帮助缓解情绪？(C)
A. 喝酒

B. 吸烟

C. 运动

D. 打牌

心理健康的三个要素是什么？(C)
A. 身体健康、财务状况、社交能力

B. 人际关系、个人追求、物质生活

C. 身体健康、情感满足、自我实现

D. 财务状况、文化娱乐、事业成就

下列哪种心理疾病与睡眠障碍有密切关系？(C)
A. 心理创伤后应激障碍

B. 焦虑症

C. 抑郁症

D. 双相情感障碍

心理学中的“一般适应综合征”是指什么？(D)

A. 一种生理性的应激反应

B. 一种与人格有关的性格特征

C. 一种与工作有关的心理疾病

D. 一种对于各种压力因素的常规适应反应

下列哪种情况容易导致职业倦怠？（A）
A. 工作压力过大

B. 工作环境舒适

C. 工作任务简单

D. 工作时间充足

“防御机制”是心理学中的一个重要概念，以下哪种情况不属于防御机制？(D)

A. 投射

B. 反应形成

C. 逃避

D. 自我实现

长时间的焦虑症状可能导致以下哪种生理问题？
A. 高血压

B. 高血脂

C. 低血糖

D. 高血糖

(答案：A)

下列哪种认知偏差容易导致抑郁症？
A. 乐观主义

B. 恐慌思维

C. 完美主义

D. 非理性思维

(答案：D)

“情感冲突”是心理学中的一个重要概念，以下哪种情况不属于情感冲突？
A. 过度的归因

B. 情感分裂

C. 选择困难

D. 角色混淆

(答案：A)

以下哪个是克服拖延症的最好方法？ (B)

A. 改变自己的想法

B. 制定明确的计划

C. 要求别人帮助你

D. 减少时间压力

做下面哪种运动可以减轻焦虑症状？ (C)

A. 举重

B. 短跑

C. 瑜伽

D. 游泳

下列哪个行为可能是情感失控的体现？ (B)

A. 坚持自己的意见

B. 伤害别人的感情

C. 听从他人意见

D. 避免发表意见

你想要在学习和生活中更好的处理挫折和失败，下列哪个方法最有帮助？ (A)

A. 调整思维方式，看到问题的积极面

B. 纠正他人的错误

C. 制定更高的目标

D. 增加工作量

按照下面哪种方式规划每天的活动可以提高生产力？ (D)

A. 无计划地安排每天的任务

B. 集中精力完成一个任务，然后再开始下一个任务

C. 每天按照相同的顺序安排任务

D. 列出一份每日任务清单，并按照优先级完成

以下哪种行为不符合有效沟通的要求？ (C)

A. 表达自己的观点

B. 倾听别人的意见

C. 打断别人的发言

D. 接受别人的反馈

下列哪个是有效解决问题的第一步？ (B)

A. 判断问题出现的原因

B. 确定问题的定义和范围

C. 设计解决方案

D. 评估解决方案

以下哪个行为可以提高人际关系？ (A)

A. 尊重别人的感受和权利

B. 追求完美

C. 仅关注自己的需求

D. 试图改变别人的态度

以下哪种方法可以降低心理压力？ (C)

A. 饮酒

B. 吸烟

C. 深呼吸

D. 增加工作时间

意识到自己的情绪并学会控制自己的情绪是以下哪种技能的一部分？ (C)

A. 沟通技巧

B. 建立人际关系的能力

C. 情绪智力

D. 时间管理技能

以下哪种行为有助于改善睡眠质量？ (B)

A. 睡前喝饮料

B. 遵循规律的睡眠时间表

C. 睡前使用电子设备

D. 在床上阅读

下列哪个行为可能会导致心理健康问题？ (C)

A. 打破自己的承诺

B. 坚持自己的观点

C. 拖延完成任务

D. 过度关注细节

以下哪种行为有助于改善自我形象？ (A)

A. 肯定自己的优点

B. 批评自己的缺点

C. 过分关注他人的看法

D. 忽视自己的外貌和形象

下列哪个行为有助于控制焦虑感？ (C)

A. 不断思考可能发生的糟糕情况

B. 避免面对焦虑引起的问题

C. 找到适当的方式处理自己的情绪

D. 将焦虑的原因归咎于别人

下列哪个行为有助于提高自尊心？ (B)

A. 忽视自己的优点

B. 认识和接受自己的缺点

C. 比较自己和他人

D. 追求完美

以下哪种行为可能表明一个人正在经历心理健康问题？ (D)

A. 坚持自己的观点

B. 允许别人支配自己

C. 对别人的批评敏感

D. 轻易发脾气

以下哪个行为有助于提高自我控制力？ (A)

A. 接受责任

B. 逃避困难

C. 延迟处理问题

D. 依赖他人

下列哪个行为可能会对情感健康产生负面影响？ (B)

A. 沉迷于自己的兴趣爱好

B. 忽视重要的人际关系

C. 放弃自己的理想和目标

D. 认为别人无法理解自己

下列哪个行为可能会有助于控制压力感？ (C)

A. 忽略压力的存在

B. 过度关注自己的负面情绪

C. 通过适当的方式处理自己的情绪

D. 将自己与他人进行不必要的比较

下列哪种行为可能会提高情绪智力水平？ (B)

A. 忽视自己的情绪

B. 意识到他人的情绪并做出适当的反应

C. 避免与他人交流

D. 不关注自己的情绪和他人的情绪

以下哪个行为有助于提高个人的幸福感？ (D)

A. 通过与他人竞争来获得成就感

B. 忽视自己的感受和需求

C. 放弃自己的兴趣和爱好

D. 培养积极的生活态度和乐观的情绪

以下哪个行为有助于提高人际关系的质量？ (C)

A. 不断批评他人

B. 忽视他人的感受和需求

C. 学会倾听和尊重他人的观点和感受

D. 不关注他人的情绪和需求

以下哪个行为有助于提高工作效率和成就感？ (A)

A. 制定适当的目标和计划，并坚持执行

B. 忽视自己的优点和成就

C. 放弃自己的理想和目标

D. 不断比较自己和他人的成就

以下哪个行为可能会表明一个人正在经历沮丧和情绪低落？ (C)

A. 持续感到愉快和兴奋

B. 不断追求新的挑战和刺激

C. 对事物失去兴趣和热情

D. 对自己的表现和成就过于自信

下列哪个行为可能会有助于控制自己的愤怒情绪？ (B)

A. 采取激烈的行动来表达自己的不满

B. 学会冷静地分析问题并寻找解决方案

C. 不断强调自己的权利和利益

D. 将自己的情绪归咎于别人

健康的睡眠习惯对身体和心理健康都很重要。以下哪个行为可能有助于改善睡眠？ (D)

A. 在床上工作或看电视

B. 喝咖啡或其他刺激性饮料

C. 长时间睡觉

D. 建立规律的睡眠时间和习惯

以下哪个行为可能会引起心理压力？ (C)

A. 放松身心，享受生活

B. 感恩自己所拥有的一切

C. 过度的自我要求和压力

D. 坚持自己的意见，不受他人影响

下列哪个行为可能会有助于缓解焦虑情绪？ (B)

A. 沉浸在自己的担忧和忧虑中

B. 采取适当的行动来解决问题

C. 向他人抱怨和发泄自己的情绪

D. 避免与他人交流

健康的人际关系对心理健康至关重要。以下哪个行为可能会破坏人际关系？ (D)

A. 尊重他人的观点和感受

B. 倾听和关注他人的需求和感受

C. 与他人进行积极的沟通和交流

D. 不断批评和指责他人

情绪智力是指识别、理解和管理自己和他人情绪的能力。以下哪个行为可能会提高情绪智力水平？ (B)

A. 忽视自己和他人的情绪

B. 意识到他人的情绪并做出适当的反应

C. 不关注自己和他人的情绪

D. 不与他人交流

当你感到忧虑或烦恼时，最好的解决方法是什么？ (C)

A. 向别人发脾气

B. 放弃并逃避问题

C. 找到解决问题的方法

D. 认为自己永远解决不了这个问题

下面哪种行为有助于缓解焦虑情绪？ (B)

A. 不断检查自己的工作或任务

B. 学会放松身心，例如深呼吸或冥想

C. 不断向他人寻求帮助和建议

D. 坚持工作或任务不间断地完成

下面哪种行为可能会对心理健康产生负面影响？ (D)

A. 适当地放松和休息

B. 培养社交关系

C. 发展个人兴趣和爱好

D. 不断追求完美和成功

哪个是有效的应对心理压力的方式？ (C)

A. 与他人竞争

B. 对自己和他人产生过度的期望

C. 学习和使用放松技巧，如渐进性肌肉松弛法

D. 焦虑和担忧自己的缺陷和不足

下列哪种行为有助于提高自尊心？ (A)

A. 关注自己的优点和成就

B. 不断强调自己的缺陷和不足

C. 对自己和他人产生过度的期望

D. 忽视自己的感受和需求

下面哪种行为有助于减轻抑郁情绪？ (C)

A. 不断否定自己的感受和需求

B. 孤独和孤立自己

C. 倾诉自己的感受和情绪，寻求支持和帮助

D. 通过过度工作和忙碌来逃避问题

下面哪种行为可能会加重焦虑情绪？ (D)

A. 寻找自己的情绪支持系统

B. 意识到自己的情绪变化

C. 学会应对和解决问题

D. 不断重复自己的负面想法

下列哪种人格障碍常常被称为“心理变态”？（B）

A. 反社会型人格障碍

B. 边缘型人格障碍

C. 强迫型人格障碍

D. 妄想型人格障碍

下列哪种行为不利于心理健康？ (D)

A. 参加集体活动

B. 多与人交流

C. 坚持适量运动

D. 长时间独处

下列哪个情绪状态可能会引发压力反应？

A. 轻松

B. 快乐

C. 焦虑

D. 平静

(参考答案：C)

哪种社交恐惧症表现为害怕在他人面前做出不雅行为或言论？

A. 性恐惧症

B. 表演恐惧症

C. 社交回避症

D. 疑病症

(参考答案：B)

哪种人格障碍的特征是表现为冷漠、缺乏情感反应和人际关系困难？

A. 反社会人格障碍

B. 边缘型人格障碍

C. 焦虑型人格障碍

D. 精神分裂症

(参考答案：B)

下列哪种行为可能是失眠症的症状？

A. 晚上睡眠时间过长

B. 白天经常瞌睡

C. 经常醒来后难以再次入睡

D. 全天精力充沛

(参考答案：C)

哪种治疗方法常用于治疗抑郁症？

A. 物理治疗

B. 药物治疗

C. 手术治疗

D. 心理治疗

(参考答案：B)

下列哪种催眠状态是人们在自然状态下经常体验到的？

A. 强制催眠状态

B. 自愿催眠状态

C. 催眠术前状态

D. 无意识催眠状态

(参考答案：B)

哪种儿童发育阶段出现的心理疾病多数为创伤后应激障碍？

A. 婴儿期

B. 幼儿期

C. 学龄前期

D. 青春期

(参考答案：C)

下列哪种行为可能会引起社交焦虑症？（B）

A. 健身房锻炼身体

B. 在人群中发表演讲

C. 和朋友一起去看电影

D. 在家中看电视剧

以下哪种情况可能会引发抑郁症？（C）

A. 睡眠时间过长

B. 外出旅游

C. 经历重大生活变故

D. 按时吃饭锻炼

以下哪种情况可能会引发抑郁症？（C）

A. 睡眠时间过长

B. 外出旅游

C. 经历重大生活变故

D. 按时吃饭锻炼

哪种人更容易出现强迫症状？（A）

A. 追求完美、细节控制者

B. 乐观开朗、心态稳定者

C. 大胆创新、冒险者

D. 懒散随意、不修边幅者

下列哪种行为可能会引起焦虑症？（A）

A. 过度使用社交媒体

B. 定期锻炼身体

C. 学习新技能

D. 聆听轻松音乐

人格心理学中，以下哪个特质表明个体具有强烈的自我控制和意志力？（A）

A. 责任心

B. 外向性

C. 宜人性

D. 开放性

在人类关系中，亲密关系是指（A）

A. 互相了解、互相支持的关系

B. 心理距离相近的关系

C. 家庭成员之间的关系

D. 社会角色决定的关系

精神分析理论中，下列哪个部分与冲动、欲望相关？（C）

A. 自我

B. 超我

C. 本我

D. 意识

认知失调理论认为，心理问题的根源是（B）

A. 面临挑战时的情感反应

B. 负性思维方式

C. 削弱的社会支持系统

D. 家庭和睦度低

下列哪种精神障碍通常不被认为是人格障碍？（B）

A. 妄想症

B. 双相情感障碍

C. 躯体形式障碍

D. 精神分裂症

下列哪项是社交焦虑症的主要症状之一？（A）

A. 恐惧公众场合

B. 恐惧封闭空间

C. 恐惧动物

D. 恐惧高处

以下哪个行为与心理健康无关？

A. 多喝水

B. 避免过度使用社交媒体

C. 良好的睡眠习惯

D. 经常沉溺于电子游戏

参考答案：D

下列哪项不是有效的缓解焦虑症的方法？

A. 深呼吸练习

B. 逃避有压力的场合

C. 心理治疗

D. 运动

参考答案：B

哪种睡眠障碍常常表现为过度打鼾？

A. 失眠症

B. 睡眠呼吸暂停综合症

C. 昼夜节律失调

D. 嗜睡症

参考答案：B

以下哪种情绪会增加心脏病的风险？

A. 愤怒

B. 悲伤

C. 喜悦

D. 无聊

参考答案：A

下列哪种情绪反应是针对非真实威胁的？

A. 恐惧

B. 焦虑

C. 愤怒

D. 嫉妒

参考答案：B

哪种心理疾病的症状包括幻觉和妄想？

A. 抑郁症

B. 焦虑症

C. 双相情感障碍

D. 精神分裂症

参考答案：D

下列哪种心理干预方式主要通过对思维进行干预来改善心理健康？

A. 药物治疗

B. 心理治疗

C. 物理治疗

D. 健康生活方式

参考答案：B

以下哪种因素不会导致身体疲劳？

A. 长时间的工作

B. 长时间的坐姿

C. 体力活动过度

D. 充足的睡眠

参考答案：D

以下哪种情绪反应与拖延症有关？

A. 愤怒

B. 恐惧

C. 压力

D. 快乐

参考答案：C

下列哪个行为可以提高自尊心？

A. 与他人比较

B. 隐藏自己的缺点

C. 与自己相比，比较自己的成长

D. 
下列哪项不是常见的情绪障碍？

A. 抑郁症

B. 焦虑症

C. 双相情感障碍

D. 强迫症

参考答案：D

下列哪种心理疾病常常会出现幻听、妄想等症状？

A. 抑郁症

B. 焦虑症

C. 双相情感障碍

D. 精神分裂症

参考答案：D

心理咨询的第一步是什么？

A. 确定问题

B. 确定治疗目标

C. 评估病人状况

D. 确定治疗方法

参考答案：A

治疗强迫症的方法通常包括下列哪种？

A. 药物治疗

B. 认知行为疗法

C. 心理分析疗法

D. 情绪化疗法

参考答案：B

下列哪种认知偏差是指过分看重某一件事物的消极影响，而忽略了其他事物的积极影响？

A. 狭隘化

B. 过度概括化

C. 顺从化

D. 全面性

参考答案：A

心理咨询中常常用到的“倾听技巧”包括下列哪项？

A. 发问

B. 探究

C. 反馈

D. 面部表情

参考答案：C

下列哪项不是自闭症的典型症状？

A. 社交障碍

B. 语言障碍

C. 兴趣狭窄

D. 心境低落
参考答案：D

下列哪个方法不适合减轻情绪疲劳？

A. 放松身体

B. 与亲密的人交谈

C. 负面情绪的自我表达

D. 保持良好的睡眠习惯

参考答案：C

下列哪种心理障碍通常需要药物治疗？
A. 偏执狂

B. 恐怖症

C. 强迫症

D. 抑郁症
参考答案：D

多选题（共30道）

心理健康的判别方法主要有《BCD)

A生理学方法

B 心理学方法

C 社会学方法

D 统计学方法

目前大学生的心理健康干预最主要的形式包括（ABCD)

A个别心理咨询

B团体心理咨询

C 心理健康教学

D 心理训练活动

下列哪些因素属于危险性行为因素 ( ABC)

A 在过大的压力下生活

B 吸烟

C 暴力

D 跑步

心理冲突的类型主要有哪几种（ABCD）
A双趋冲突

B双避冲突

C趋--避冲突

D 双重趋--避冲突

心理防御的技术主要有（ABCD）
A否认

B 压抑

C 倒退

D升华

引起无意注意的原因主要有（ABC）

A刺激物的新异性

B 刺激物的强度

C 刺激物的运动变化

D 人的需要兴趣

下面哪些是良好的沟通技巧？（AD）

A. 充分聆听他人的观点

B. 频繁打断他人的讲话

C. 在表达自己的观点时，使用“你”字句而非“我”字句

D. 理解并接受他人的观点，即使与自己的观点不同

关于自尊心，以下哪些说法是正确的？（AC）

A. 自尊心过高或过低都会影响个人的生活质量

B. 自尊心是固定不变的，无法改变

C. 增强自尊心可以提高个人的抗挫折能力

D. 自尊心与自我价值感是同一个概念

关于心理健康，下列哪些因素是有益的？（ABD）

A. 良好的社会支持

B. 健康的生活方式

C. 没有压力和困难

D. 良好的自我认知和自我控制能力

当你的朋友感到沮丧时，你应该采取以下哪些行为？（AD）

A. 给予关心和支持

B. 质疑他们的感受和情绪

C. 向他们提供解决问题的建议

D. 帮助他们找到适当的专业人士寻求帮助

下列哪些因素可能导致青少年产生自杀念头？（ABCD）

A. 家庭关系紧张

B. 学习压力过大

C. 生理健康问题

D. 网络游戏沉迷

以下哪些行为可能是焦虑症状？（ABC）

A. 感到不安、紧张或害怕

B. 睡眠质量下降

C. 食欲减退或增加

D. 精力充沛

下列哪些因素可能会导致人们产生抑郁情绪？（ABC）

A. 失恋或离婚

B. 工作失业

C. 好友离世

D. 生活满意度过高

下列哪些行为可以有效地缓解压力？（ACD）

A. 锻炼身体

B. 喝酒放松

C. 找朋友倾诉

D. 睡觉

下列哪些因素可能会导致情绪低落？（ABCD）
A. 健康问题

B. 社交压力

C. 工作不满意

D. 饮食不健康

以下哪些行为可能会有助于减轻焦虑？（ABCD）
A. 深呼吸

B. 想象愉快的场景

C. 分散注意力

D. 独自处理问题

下列哪些因素可能导致睡眠问题？（ABCD）
A. 压力过大

B. 饮食不健康

C. 身体疾病

D. 过度运动

以下哪些因素可能会导致注意力不集中？（ABCD）
A. 精神压力

B. 缺乏锻炼

C. 外部环境干扰

D. 饮食不均衡

下列哪些行为可能会有助于提高自尊心？（AC）
A. 学习新技能

B. 比较自己和他人

C. 认识自己的优点

D. 跟随别人的步伐

以下哪些行为可能会有助于减轻抑郁情绪？（ABC）
A. 找到支持者

B. 慢跑

C. 接受认知行为疗法

D. 避免社交活动

下列哪些因素可能会影响情绪稳定性？（ABCD）
A. 缺乏锻炼

B. 大量饮酒

C. 过度使用社交媒体

D. 人际关系紧张

以下哪些行为可能会导致情绪不稳定？（ABCD）
A. 常常熬夜

B. 过度使用手机

C. 长期处于压力环境中

D. 饮食不健康

下列哪些因素可能会导致焦虑情绪？（ABCD）
A. 担心未来

B. 经济问题

C. 身体疾病

D. 工作不满意

关于人格特质，以下哪些描述是正确的？（ACD）

A. 人格特质是个体内部稳定的行为模式和认知方式

B. 人格特质可以通过社会化的过程获得

C. 人格特质包括开放性、宜人性、尽责性、神经质和外向性等

D. 人格特质在不同文化背景下具有相同的内涵和表现形式

关于人格特质，以下哪些描述是正确的？（ACD）

A. 人格特质是个体内部稳定的行为模式和认知方式

B. 人格特质可以通过社会化的过程获得

C. 人格特质包括开放性、宜人性、尽责性、神经质和外向性等

D. 人格特质在不同文化背景下具有相同的内涵和表现形式

以下哪些方法有助于提高自我效能感？（ABD）

A. 与成功的人交往并学习他们的成功经验

B. 重视自己的成功体验

C. 避免和自己的能力水平差距过大的人比较

D. 对失败进行反思和分析

下面哪些情况容易导致睡眠障碍？（ABD）

A. 睡前长时间使用电子产品

B. 饮食过饱或过饥

C. 坚持每天固定的睡眠时间

D. 长期应对强烈的负面情绪

关于认知失调的描述，以下哪些是正确的？（ABC）

A. 通常是因为认知信息的不一致或矛盾导致

B. 可以在个体的行为和情感上产生负面影响

C. 可以通过认知重建来解决

D. 只发生在心理疾病患者身上

情绪表达的方式有很多种，哪些是健康的情绪表达方式？(AB)
A. 直接表达自己的情绪

B. 把情绪藏在心里，不表达出来

C. 消极地对待自己的情绪，如责备自己

D. 想方设法掩饰自己的情绪

下列哪种人格特征与情绪调节能力有关？（BCD)
A. 开放性

B. 神经质

C. 责任心

D. 宜人性
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