
评估您的健康——成人 

Walt Larimore,MD 
这儿有一个简单的方法，您可以用来评估您的健康的四个方面——身体的，情绪的，关

系的和精神的。这个简单的工具将给您的整体健康或缺陷一个很有帮助的快照。如果您小于

25 岁，您也许应该用“评估您的健康——年轻人”，这个工具可以在www.DrWalt.com找到。 

 
在本文的第 20 页，有一个如上面那样的空白图表（您也可以在www.highlyhealthy.net下

载一个完整的拷贝）。我们用这样的一个图表来记录您的每组问题的得分。如果您结婚了，

您的配偶可以填写一张不同的关于您健康的图表，然后进行对比一下。 
 

注意，当您衡量您健康的四个方面的每个方面时，它将形成一个车轮。每一个轮子有一

个枢纽和四个轮辐，这些轮辐描述了您的健康每一方面的测量结果。这个轮辐越长越好。您

要做的就是评估每个轮子的轮辐的长度。然后，我将让您画出轮子，它将展示出您正在经历

的或将来会经历的“健康之路”是怎样的平坦或崎岖。 
 

请注意这次的练习并不是表现出您在哪方面的不足。然而，这个工具被用来表现您想在

测试中提高的方面来改善您的健康。您评估您的健康越准确，这个工具越有益处。当您读到

以下的叙述时，记下合适的轮辐来描述您的健康的状况。枢纽是零分，一整个轮辐是四分。 

http://www.drwalt.com/
http://www.highlyhealthy.net/


①身体状况轮 

原点=弄明白某个人的身体状况 
纵轴=练习和休息 
横轴=饮食/营养/体重指数和物质滥用/安全 
 

首先，我们关注这两个纵轴。 

▲锻炼 

上半部的轮辐衡量您在最近两三个月的平均的身体锻炼？ 
 

在上半部的轮辐评分： 
4：我一个星期六或七天每天锻炼至少三十分钟（如跑步，散步，锻炼或参加体育活动） 
3：我一个星期四或五天每天锻炼至少三十分钟 
2：我一个星期三天每天锻炼至少三十分钟 
1：我一个星期一或两天每天锻炼至少三十分钟 
0：我是一个终日懒散的人，不经常锻炼 

▼休息 

在最近平均的两三个月，您怎样评估您的睡眠和休息习惯？ 
考虑下半部的轮辐的这些因素，检查一下对应于您的每一个方面： 
——我在适当的时间睡觉 
——我一个星期晚上大都休息的很好 
——我通常醒来时精力充沛 
——我每星期用一或两天进行我的业余爱好，休息和娱乐 
——我每年都有一次或多次充足的，放松的休假  
 

在下半部的轮辐评分： 
4：我能做到以上五项 
3：我能做到以上其中的四项 
2：我能做到以上其中的三项 
1：我能做到以上其中的两项 
0：我能做到以上其中的一项或不能做到其中任何一项 
 

现在让我们将注意力从身体健康轮的纵轴转移到它的横轴。 

�饮食/营养/体重指数 

用左半边的轮辐评估您的饮食和营养习惯，这个轮辐的四分之三是用于指示您的营养

情况的，四分之一是用于指示您的体重指数的。首先，评估您的饮食和营养习惯，考

虑这些因素，检查一下对应于您的每一个方面： 
——我每天喝足量的水 
——我每天至少吃两到四份水果和三到五份蔬菜 
——我每天至少吃两顿营养餐 
——我摄入最少量的咖啡因和软饮料 
——我摄取最少量的饱和脂肪和高加工的食物 



——我每个月吃速食餐的次数少于两三次 
在左半部的轮辐评分： 
3：我能做到以上所有的六项 
2：我能做到以上其中的四或五项 
1：我能做到以上其中的两或三项 
0：我能做到以上其中的一项或不能做到其中任何一项 

 
在左半部的轮辐更多的评分： 
通过应用 19 页上的 BMI 图表，查看您的 BMI 
1：我的 BMI 是正常的（20 到 24.9） 
0：我的 BMI 是超重（25 至 26.9）或极度超重（27 至 29.9）或体重不足（18.5

至 19.9） 
-1：如果您的 BMI 显示肥胖（30 以上）或极端不足（少于 18.5） 

�物质滥用/安全  

在右半部的轮辐评分： 

考虑这一半轮辐这些因素： 
2：我很少接触到二手烟，我不使用烟草制品或非法毒品，我很少喝酒或不喝酒（从

不过量）并且我不滥用处方药品 
1：我经常接触到二手烟，我有时使用烟草制品或非法毒品，我喝适量的酒（从不

过量）并且我不滥用处方药品 

0：我每天都使用烟草制品或非法毒品，我饮酒过量并且我滥用处方药品 
 
在右半部的轮辐评分，检查一下对应于您的每一个方面： 
——我几乎总是限速行驶 
——我在开车时总是系好安全带 
——在我家里有烟雾和一氧化碳探测器 
——我去看基层医护医师做定期检查 
——我每年都去看内科医生做周期性检查 
 
2：以上四或五项都符合我 
1：以上有二或三项符合我 
0：以上有零或一项符合我 

 
注意：  如果您或您的家人正在努力解决体重问题，或者您的家人有长期肥胖，或者如果

您想关于您的营养和活动作更详细的评估，您可以用医生特迪为家庭发明的一个新工具作

更详细的评估，您可以在http://supersizedkids.com/resources/quiz/index.asp它。 

 

现在，为了帮助您评价您的情绪和关系的轮子，您将需要填写一个有 114 个问题的调查，别

急，如果某一陈述是完全正确或错误，仅根据最接近事实或两者之间跟准确的那一个回答是

（T）或否（F） 

http://supersizedkids.com/resources/quiz/index.asp


 

□情绪及关系健康问卷 
 

评估您的情绪和及关系的轮子，您需要完整的填写这份问卷： 

 

1． 一个年轻人开车经过您的院子，车里的音箱响着当饶舌歌，嘻硼舞乐曲或摇滚乐时，感 

到血压开始上升                                                     是    否         

2． 有一些人，我相信他们能帮助我解决问题                               是    否 

3． 上个星期，我有三天以上的时间因为一些通常不会打扰我的事情而烦扰     是    否 

4． 如果我的发型比我想要修剪的的多，我会愤怒 的让他知道                 是    否 

5． 如果我需要帮助安装电器或修理汽车，有人可以帮我                      是    否    

6． 当我在超市站在“只有 12 件”要求的队伍中时，我几乎总会朝前看看是否有人带多于

12 件                                                               是    否 

7.我的大部分朋友都比我有意思                                           是    否 

8．上星期，有三天以上的时间我不愿吃东西，我的胃口不好                  是    否 

9．在工作时，工作节奏通常非常忙乱                                      是    否 

10．在大城市大部分无家可归的人都很潦倒落魄是因为他们缺乏抱负或自律     是    否 

11．有人为我取得的成就感到骄傲                                         是    否 

12．过去当我很生某人的气时，我有时会打或推那个人                        是    否 

13.当我感到孤单时，我可以和一些人谈                                    是    否 

14.上个星期的三天以上的时间，我感到即使在家人和朋友的帮助之下，我也不能摆脱忧郁 

                                                                       是    否 

15.当我读到关于毒品犯罪的新闻时，我希望政府能采取更好的教育和戒毒程序，甚至是对

于贩毒者                                                             是    否 

16.我在谈私人问题方面话时会感到不舒服                                  是    否 

17．艾滋病大都由于一小部分人不负责任的行为导致的                       是    否 

18．上个星期大部分时间，我感觉象其他人一样好                           是    否 

19. 除了工作以外，我的生活进程也很繁忙。                               是    否 



20. 当和一个亲戚或朋友吵架时，我发现亵渎的话很有用。                    是    否 

21. 我经常和家里人或朋友见面、聊天。                                    是    否 

22. 当遇到交通堵塞时，我会很容易被激怒。                                是    否 

23. 我所认识的大多数人对我的评价很高。                                  是    否 

24. 当一个很重要的工作需要我去做时，我会亲自去干。                       是    否   

25. 如果我需要大清早乘车去机场，我很难找到人载我去那。                   是    否 

26. 在过去的一周里，有三天以上的时间我无法集中注意力在我正在做的事情上。 是    否 

27. 我的工作很费劲。                                                   是    否 

28. 我常常生闷气。                                                      是    否 

29. 我感觉似乎我的朋友圈有些排斥我。                                    是    否 

30. 如果另一个司机超在我前面，我会落后一点避开他们。                    是    否 

31. 没有一个人能给我一个客观公正的建议告诉我该如何处理我的问题。        是    否 

32. 在上周里，我有三天以上的时间感觉郁闷。                             是    否 

33. 如果有人不公正地对待我，我会很长时间都无法释怀。                   是    否  

34. 我愿和很多各式各样的人交往。                                        是    否 

35. 当我行驶在一条陌生的路上，前面的车开始减速停下做弧线运动，通常我会认为前面的

人有场小车祸或者更糟。                                              是    否 

36. 我认为我的朋友们都觉着我帮他们忙的时候解决问题的能力不行。         是    否 

37. 在上周里，有三天以上的时间我感觉所有的时期我都是在努力地完成。      是    否 

38. 我常常试图纠正某人不在乎的信念、态度。                              是    否 

39. 我认为呆在家或参加休闲活动都是很麻烦人的事。                        是    否 

40. 当在银行或超市里排队而进程很慢时，我不会感到厌烦。                  是    否 

41. 如果我生病了需要朋友、家人或熟人带我去看医生时，却发现不知道可以请谁带我去。

是    否 



42. 当某人正在生气时，我可以平息他的愤怒。                            是    否 

43. 如果我想出去旅行一天（例如，去爬山或去海滩），却发现找不到人和我一起去。        

是    否 

44. 在上周里，我有超过半数的时间都对未来充满希望。                    是    否    

45. 每当竞选活动又一次到来时，我会再次感到政治家不可信。              是    否 

46. 如果由于紧急情况需要找个地方呆上一个星期（例如，我公寓或房间里的电源断掉了），

我可以很容易找到栖身的地方。                                        是    否 

47. 无论什么时候如果电梯在我要到达的前一层停的时间太长的话，我会很容易感到恼火。 

                                                                       是    否 

48. 我没有朋友来分享我的忧愁和恐惧。                                    是    否 

49. 当我和不喜欢的人呆在一起的时候，我发现很难对他们粗鲁。             是    否 

50. 在上周里，我有三天以上的时间感觉生活很失败。                        是    否 

51. 当我看到一个很胖的人在街上走时，我想知道为什么这种人如此缺乏自制力。 是    否 

52. 如果我病了，几乎没有人可以帮我做家务。                               是    否 

53. 当在汽车前排坐着时，我会因为前面的障碍物不自觉地移动身体。           是    否 

54. 有朋友可以给我些建议帮我解决家庭问题。                              是    否 

55. 在上周里，我有半数的时间感到恐惧。                                   是    否 

56. 当有人批评我做的事情时，会让我感到很生气。                          是    否 

57. 我像大部分的其他人做的那样好。                                      是    否 

58. 当与人争论时，我的心会砰砰跳，并且呼吸加促。                        是    否 

59. 如果我想提前几个小时去看电影，我会很容易找到人和我一起去。           是    否 

60. 在上周里，有三个以上的晚上我都休息不好。                             是    否 

61. 我在工作时有很多私事                                               是    否     

62. 当朋友或同事不同意我的观点时，我很容易与他人陷入争论中。             是    否 

63. 当我需要建议来解决个人问题时，我知道有谁可以帮我。                   是    否 



64. 当有人在谈话中说得很慢时，我会结束他的谈话。                      是    否 

65. 如果我需要一份 100 美元的紧急贷款，会有朋友、亲戚、同事或熟人可以借给我。 

是    否 

66. 害怕被抓住的那种恐惧阻止了大多数人想要不付钱就溜进电影院。        是    否 

67. 在上周里，我有半数的时间都很开心。                                是    否 

68. 听到又一个恐怖袭击的消息使我感到好像被突然猛击了一样。            是    否 

69. 基本上，人们对我没有很大信心。                                    是    否     

70. 当和我的配偶在一起时，我常感到我的想法总是先于我想说的话。         是    否 

71. 我知道的大多数人不喜欢我和他们做同样的事情。                       是    否 

72. 在过去的一年里，有时当我生气时，我会扔东西或砰地一声关门。          是    否 

73. 我有可以请教职业计划或更换工作的朋友。                              是    否 

74. 在过去的一周里，有三天以上的时间我比平时说话说得少。                是    否 

75. 在家或不上班的空闲活动中，我有很多私事要处理。                       是    否 

76. 生活中的小烦恼常常使我恼火。                                        是    否 

77. 我不常被其他人邀请做事。                                            是    否 

78. 当我不赞同一个朋友的表现时，我通常会让他（她）发觉。                是    否 

79. 我的大部分朋友在改善他们的生活方面都比我有成效。                    是    否 

80. 在过去的一周里，半数时间以上我都感到很孤独。                         是    否 

81. 我不知道怎样控制我在工作中花费的时间。                              是    否 

82. 当在机场检票柜台检票时，我通常不会对座位的位置有特殊要求。          是    否 

83. 如果我不得不离开城镇几个星期，会很难找到人帮我看房子。              是    否 

84. 在最近的这个星期的每一天里我脾气都不好 。                           是    否 

85. 没有一个能让我信任给我些财政建议的人。                              是    否 

 



86. 在过去一周里，有三天以上的时间人们很不友好。                        是    否 

87. 如果有人在商店里撞到我，我会因为那人的笨拙而很容易被激怒。           是    否 

88. 如果我想找人和我一起吃晚饭，我可以很容易找到一个人。                是    否 

89. 当我的配偶准备饭时，我会紧密注意以确保没有东西被稍焦或是煮得时间过长。 

是    否 

90. 我比大多数人都满意自己的生活。                                      是    否 

91. 在过去的一周里，半数以上的时间我都很热爱自己的生活。                是    否 

92. 在家和空闲活动时，我不能控制怎么花费我的时间。                      是    否 

93. 如果一个朋友在最后时刻打电话过来恳求说他或她“太累了，今晚不想出去” 我很可 

惜这两张 20 美元的票，并会责备他或她多么不顾及别人的感情。              

  是    否 

94. 如果我被困在离家十英里的路上，我朋友可以打电话给他，让他来接我。    是    否 

95. 当我回忆起过去很令我生气的事是日，我会再一次感到很生气。            是    否 

96. 没有人会为我举行一个生日聚会。                                      是    否 

97. 我所见过的许多人在商场步行街闲逛只是在消磨时间。                    是    否 

98. 很难找到谁可以把车借给我几个小时。                                  是    否 

99. 在上周里，我一星期三天以上的时间很压抑                              是    否 

100. 当有人在聚会上一直喋喋不休时，我会针对性的羞辱他或她。              是    否 

101. 如果产生家庭危机时，很难找到谁可以给我些建议告诉我怎样解决它。     是    否 

102. 当我不得不和一些不称职的人在一起工作时，容忍他们让我很自责。       是    否 

103. 比起大多数的其他人来说，我和我的朋友走的更近一些。                 是    否 

104. 在过去的一周里，有半数的时间以上我都很伤心。                        是    否 

105. 在工作中做决定时，我的（言行）自由受到限制。                       是    否 

106. 当我的配偶打算送我一份生日礼物时，我宁愿自己挑选。                 是    否 

107. 我所知道的人中至少还有一个人的建议值得我相信。                    是    否 

 



108. 当我对某人的看法不好时，我会让他或她知道。                          是    否 

109. 如果我需要人帮我搬到新家或新公寓，很难找到人帮忙。                是    否 

110. 在过去的一周里，有三天的时间我觉得人们不喜欢我。                    是    否 

111. 在大多数的争论中，我是更生气的那一个。                              是    否 

112. 我很难和我的朋友们齐头并进。                                       是    否 

113. 在过去的一周里，有三天以上的时间我不能做事                         是    否 

114. 在家或空闲活动中，在做决定的时候我没有发言权。                     是    否 

 
在下面的区域中根据上面的问题对照答案求出您的得分： 
 

抑郁 
算出您的抑郁水平，每个答案给一分： 
3-T       18-F     37-T     55-T     74-T     91-F     110-T 
8-T       26-T     44-F     60-T     80-T     99-T     113-T 
14-T      32-T     50-T     67-F     86-T     104-T 
5 分或 5 分以上需要立即咨询顾问或心理健康专家。 
 

压力 
每个答案给一分： 
19-T      39-T     75-F     92-T     114-T 
 

敌意 
这个问卷可以帮您测试基于愤世嫉俗、愤怒和攻击性的敌意。 
列表显示您的愤世嫉俗的程度，每个答案给一分： 
6-T      17-T     35-T      51-T       66-T      82-F      97-T 
10-T     24-T     45-T      53-T       70-T      89-T      106-T 
 
记录您的愤怒程度，每个答案一分： 
1-T      33-T      47-T      58-T      76-T      87-T      102-T 
15-F     40-F      56-T      68-T      84-T      95-T      111-T 
22-T  
 
记录您的攻击性程度，每个答案给一分： 
4-T      28-F      38-T      49-T      64-T      78-T      100-T 
12-T     30-F      42-T      62-T      72-T      93-T      108-T 
20-T 



加起来就是您的敌意分数 
愤世嫉俗_____ 
愤怒_____ 
攻击性_____ 
敌意分数____ 
 
如果您的敌意分数超过 16 分，那么您的敌意程度足以引起心理顾问和健康专家的注意了。 
 

社会支持 
 
判断您的人际关系的范围和质量最直接的指针是 40 个社会支持题的得分。你的社会支持的

得分由四个不同的支持种类构成。 

● 感情支持：可以帮助您处理情绪问题的程度。 
● 亲属支持：您所拥有的家庭或朋友关系网。 
● 资产支持：可以帮您实现物质需要（例如，搭车去机场）的人所提供的帮助。 
● 自我尊重：自我价值实现的程度。 

 
估价您的情感支持，一个答案一分： 
2-T      31-F     54-T     73-T    101-F 
16-F     48-F     63-T     85-F    107-F 
 
从家庭成员和朋友关系网中测试您的亲属支持，一个答案一分： 
13-T     29-F     43-F     71-F     88-T 
21-T     34-T     59-T     77-F     96-F 
 
计算物质支持的分数，一个答案一分： 
5-T      41-F    52-F      83-F     98-F 
25-F     46-T    65-T      94-T     109-F 
 
给自我尊重一项计分，一个答案一分： 
7-F      23-T    57-T      79-F     103-T 
11-T     36-F    69-F      90-T     112-F 
 
将这几个部分加起来作为您的社会关系分： 
情感支持____ 
亲属支持____ 
物质支持____ 
自我尊重____ 
社会支持总分____ 
 
如果社会支持的任一项为 7 分或低于 7 分，那项特殊的部分最需要寻求顾问，辅导专家或心

理健康专家 



② 情绪控制 

原点=理解别人的想法或情绪 
纵轴=生活环境/学习和工作 
横轴=压力/抑郁和敌意 
 

▲ 生活环境/学习 
研究表明暴露在太多的媒介物中或者错误类型的媒介形式会导致健康水平的下降。

众多的媒介会侵扰您的意识。消极地影响您的情绪，有害健康。根据下面估量您暴

露在媒介物中的程度。 
 

在上面的轴上的标出分数： 
2：我们家不看电视，要么我一天只看一个小时或不到一个小时，并且我歇班

在家的时候内我使用互联网的时间也不会超过一个小时。另外，我从来不看色

情或暴力题材的片子。 
1：我平日里一天有 1 到 4 小时与媒介接触的机会（电视、录象、电子游戏、

在家空闲时上网），或者偶尔看，甚至沉浸在色情或暴力影片中。 
0：我惯常会有四个小时以上和媒介物接触的机会（电视、录象、电子游戏、

在家空闲时上网）或者偶尔看，甚至沉浸在色情或暴力影片中。 
-1：如果在您的卧室里有一台电视或您经常在电视前吃东西那么减去一分。 

 
坐标轴的第二半是您学习的兴趣和心理活动。当心理练习帮您的身体保持健康时，您

的大脑从心理活动中受益，继续您的教育，保持脑力活动是防止您变白痴和得

Alzheimer 病的好方法。 
 
读书、做纵横填字游戏、玩球和打牌等常规的心理活动参加可持续教育（例如，在教

堂里参加成人教育，审计学院课程）拥有一份挑战性的工作为以后生活中形成敏锐的

头脑有关。 
研究者已经表明大脑、像肌肉一样，必须多加练习保持高度的健康。那些花时间教给

其他人他们所知道的那些人不仅仅比较健康——尤其是情绪和心理健康——而且，他

们也总在不断地给自己充实新东西，所以这样的话，您从心理活动中得到多少享受呢。 
 

在上面的轴上标上分数： 
2：我对心理活动和学习持有恒久的兴趣 
1：我从心理活动和学习中获得的愉悦感很少。 
0：我从心理活动和学习中没能获得任何愉悦感。 
+1：如果您总分为 3 分或低于 3 分，那么如果您教过或指导过其他人就加 1 分。 
 
 
 
 
 
 
 



▼工作 
下面的轴是测量您从工作和适当工作量中获得到的满足感。然而，如果您在工作

中花费了太多的时间———甚至是您热爱的工作——那会导致您的身体和心理

健康状况下降。核对下面符合您的所有题目，要是您退休了呢？那么就通过您所

做的社会义务活动、宗教活动、业余爱好或是您参加的体育活动测量。如果您是

一个全职的家庭主妇，只要做前三个题，第四个仅做参考； 
 

——我的工作是一个能让我发挥潜能，解放热情的比赛 
——我的工作带给我很强的满足感 
——我的同事们的关系很好           
——我的工作时间一星期不会超过 50 个小时 

 
在下面的轴上标出分数 

4：上面四项我全都符合 
3：我可以做到上面列出的 3 点 
2：我可以做到上面列出的 2 点 
1：我可以做到上面列出的 1 点 
0：我一点都做不到 

■压力/抑郁 
我们将会从您的人际关系问卷中得出得分标在左轴上那些遭遇焦虑、压力和抑郁情绪

而没意识到的人，好消息是它们可以被治愈。由抑郁引起的动力和能量的丧失会使人

际关系遭到疏远、破坏，并且还会影响健康，太多的工作或是压力会影响您的情绪的

人际关系。您会感觉不太健康，感到压抑或是抑郁。它们不能和平共处。 
 

给左边的轴记分： 
4：我的抑郁分数是 0 或 1，压力分 0 分 
3：我的抑郁分 2 分或少于 2 分，压力分数 1 分 
2：我的抑郁分 3 分或少于 2 分，压力分数 2 分 
1：我的抑郁分 4 分或少于 4 分，压力分数 3 分 
0：我的抑郁分 5 分或更高 

■敌意 
针对右坐标轴，您需要用到上面问卷中得到的敌意分愤怒、侵略性和批判性的集合，

这几种性格中的任一个都会误导您——或是被别人误导，这样的话就破坏了您的人际

关系和健康状况。敌意分很高意味着糟糕的人际关系和坏情绪，更坏的事，敌意还可

以杀人。那是对您的身体情绪、人际关系和情绪健康的损害，可是，像压力、焦虑和

抑郁，这些都可以被治愈。  
 

给右半轴计分 
4：我的敌意分在 0~2 分之间 
3：我的敌意分在 3~6 分之间 
2：我的敌意分在 7~11 分之间 
1：我的敌意分在 12~16 分之间 
0：我的敌意分在 16 分以上 



③控制 
原点=理解人和人之间的关系 
纵轴=父母/孩子和配偶 
横轴=家庭/朋友和社会支持扩展 
 

▲父母/孩子 
您和您父母的关系（不论您多大）在您认识自己和决定您的心理健康起着很重要

的作用社交能力方面同您的亲生父母、养父母或者抚养您长大的祖父母。对照根

据下面的因素，抚养孩子会带来大量的工作，忧虑、牺牲和压力，但是却可以从

中获得目的意识、重要性和关联性——所有的这些对您的健康都要很大的影响。

如果您还没有孩子，您和在您周遭孩子的关系将能帮您成为一个非常健康的人。

这些“代理孩子”好比是您运动队的教练，您所带领的一个教堂青年队的一部分；

您所带领的侦察员，或是您关心的孩子或顾问。  
 

考虑这些因素在上面的轴上标注出来。核对那些适合您情况的： 
——我的父母用惩罚和爱平衡 
——我的父母使自由和限制之间的关系平衡 
——我的父母使培育和训练之间的关系平衡 
——我长大成人后我和父母的关系变得健康、愉快、令人舒服 
——我有孩子（或者和孩子一起工作或照顾孩子），并且我和他们的关系

很有意义也很融洽 
 
在上轴上计分： 

4：5 项都符合我生活中的实际情况 
3：4 项都符合我生活中的实际情况 
2：3 项都符合我生活中的实际情况 
1：2 项都符合我生活中的实际情况 
0：1 或 0 项都符合我生活中的实际情况 
 

▼配偶 
如果您结婚了，问您配偶“在 1 到 4 的等级中（4=最好的），您如何评价我们目前

的婚姻状况？”惊奇？您同意了吗？一个健康的婚姻是健康的预测。如果您还没有

结婚，要想变得健康需要做更多的工作。然而，针对这项规则有两个例外：（1）那

些相信是被上帝召唤过单身生活的和（2）那些独身但很满足于他们与家人和无性

关系的两三个朋友交往的生活状态。 
 

给下面的轴计分： 
4：我结婚了（我的配偶和我都认为我们的婚姻等级应该得 4 分），或者我感

觉被号召应该过独身生活或者我与至少两个非性关系的朋友相处很好。 
3：我结婚了（我的配偶和我都认为我们的婚姻等级应该得 3 分），或者我感

觉被号召应该过独身生活我仅我一个人，或者我正在守寡离异，或者离婚的，

并且有至少两个的朋友相处的很好。 



2：我结婚了（我的配偶和我都认为我们的婚姻等级应该得 2 分）或者我感

觉被号召应该过独身生活，没有朋友与我相处的很好，或者我正在守寡离异，

或者离婚的，并且有一个非性关系的朋友相处很好。 
1：我结婚了（我的配偶和我都认为我们的婚姻等级应该得 1 分）或者我正

在守寡，分居、离异并且我没有关系很深厚的朋友。 
0：我结婚了（我的配偶和我都认为我们的婚姻等级应该得 0 分） 
-1：如果您和别人同居减去 1 分。 
-2：如果您和其他人发生性关系，而那个人不是您的配偶，减去 2 分。 
 

■大家庭/朋友 
我们的亲戚——兄弟姐妹、叔伯婶姨、堂兄弟姐妹——对我们的心理、身体和精

神健康的形成有着积极或消极的影响。类似地，健康的友谊（那些爱我们，照顾

我们，无条件地支持我们的人）似乎都与我们健康状况的改善有着密切关系。 
 

在左轴上计分： 
1：我和兄弟姐妹、其他大家庭的成员关系相处得很好。 
0：我和兄弟姐妹、其他大家庭的成员没什么来往。 
 

在左轴上的附加分： 
3：我有两个以上来往密切的朋友，他们给了我很大的支持和珍贵的友谊。 
2：我有一个给了我很大支持，来往密切的朋友，或者我有两个以上偶尔

联系但不能提供给我实质性帮助的朋友。 
1：我没有亲密的朋友，我的人际关系似乎很淡薄，或者我有一个仇人。 
0：我是一个孤独的人，没有亲密的朋友，也没有他人的帮助支持，或者

我有两个以上的仇人。 
 

■社会支持 
除了我们的遗传基因组成以外，导致早死和疾病的关键因素之一是缺乏健康的

社会支持。那些相信没有人真正关心他，和任何人都不感到亲近，或者感到没有

可以吐露心声或帮他摆脱困扰的人可能会比正常人遭受过早死亡或疾病的纪律

要高 3 到 5 倍。 
 
针对右半轴，使用上面问题中所得到的社会支持分，这是衡量您的情感支持，

归属支持，资产支持和自我尊重（提升社会关系中自我价值的程度）。您的社会

支持分越高，您的人际关系越好。 
 

给右半轴计分： 
4：我的社会支持分在 37 到 40 分之间； 
3：我的社会支持分在 34 到 36 分之间； 
2：我的社会支持分在 31 到 33 分之间； 
1：我的社会支持分在 28 到 30 分之间； 

                0：我的社会支持分低于 28 分。 



④精神轮子 
原点=信仰上帝 
纵轴=祈祷和冥想 
横轴=在精神社区和精神分享的友谊 

▲祈祷 

祈祷是以最简单的形式与上帝交谈，它可能发生在任何时候任何地点，它并不要求特

殊的位置，这是一次与比您能想像还要爱您的某人的亲密的讨论，考虑您的经验，以

祈祷在顶面轮辐评分。 

 

在上半部轮辐评分： 

4：我每天祈祷一次或更多 

3：我每星期祈祷几天 

2: 我每月祈祷几次。  

1: 我很少祈祷(每年几次)。 

0: 我不是一个祈祷的人或我只在危机会祈祷。 

▼冥想 

冥想是聆听上帝。我用冥想将祷告和阅读圣经结合。我将圣经阅读和学习看作聆听上

帝讲话。当我读，"然后听见" 上帝在我的精神上低语, 我在祷告时回话。时常, 他

和我是安静的——我仅在思考他所说的。其它时候，我将通过记录记下们的对等的交

谈。 

 

考虑这些因素，在底下轮幅评分，检查一下对应于您的每一个方面。 

——我每天思考或读圣经。  

——我定期地有一段安静的时光反省。 

——我保持纪录我的想法和冥想。 

——我一直都能记住圣经的部份。 

——我相当频繁地学习圣经或一年一两次参加圣经学习 

 

在下半部轮辐评分： 

4：我做到了以上五项 

3：我做到了以上其中四项 

2: 我做到了以上其中三项  

1: 我做到了以上其中一项或两项 

0: 我做到了以上其中一项或零项 

�参与精神社团 

了解您的那些人的忠告是有价值的，有一个精神责任伙伴和成为一个小组支持者的一

部分，分享您的信仰观点和无条件的爱您，是保持您的精神轮子平衡的重要方面，上

帝创造我们在社团内和其他人最好的协作。当我们相互关爱，相互鼓励，相互教导，

相互引导，相互指正，相互告诫，我们迅速成为上帝创造我们成为的人民。 

 

 



在这个轮辐上评分，考虑以下因素： 

 

——我认为我的精神社区是充满爱和支持的 

——我是一个教会组织或有组织的精神社团的一名活跃的成员 

——我参加一个追随的信仰者的小组，他们给予我信任，给我积极的，有意义

的反馈，教导和友谊 

——我接受至少一个精神导师的个人指导 

 

在左半轮辐评分： 

4：以上四项都符合我 

3：以上有三项符合我 

2：以上有两项符合我 

1：以上有一项符合我 

0：以上各项都不符合我 

�信仰分享 

对于有信仰的人，在保持他们精神轮子平衡的一个关键因素是形成和建立精神社团以

外的关系，它使他们分享他们的信仰。在这个轮辐上评分，考虑以下因素，检查一下

对应于您的每一个方面： 
 

——我积极地加入我的精神社团以外的人们 
——在我生活和工作的地方，我非常慷慨的自愿奉献我的时间，财富，和才能 
——我的信仰充溢在的工作方面的才能，我总设法出色的完成工作，使上帝高兴 
——我的信仰充溢于我的个性和慈心，我的生活通常呈现爱，欢乐，和平，耐心，

友好，善良，亲切和自控 
——我的信仰充溢于我和别人的交流方面，我非常乐意与那些向我求助或可能需要

我的帮助的人分享我的信仰准则、 
——我乐意与那些询问或想了解他们的人分享我的信仰的基本信条 
 

在右半轮辐评分： 
4：以上六项都符合我 

3：以上有五项符合我 

2：以上有四项符合我 

1：以上有两或三项符合我 

0：以上有一项符合我或各项都不符合我 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



①②③④全图 

既然您已经估计出四个轮子中的每一个轮辐的长度，继续画出您的轮子。将各轮辐的末端前

后连接，这四个轮子看起来怎样？他们是圆的，或它们有平的部分？这四个轮子是相同大小

还是有一个比较小？它们是都相当圆并且大小相同但轮辐比较短？如果这样，他们应该转动

的更快，并且更危险 

 

很可能，您的轮子中的一个或更多（可能全部）大小都不一样并且一点也不圆，您能想像到

如果一辆车的四个轮子像这样的话，它怎么行驶？可能不是非常好，也的确不是应该有的长

度。它行驶起来会相当颠簸。 

 

这种练习被用来呈现总体健康的视觉描述，以便您可以开始延长各方面轮辐并且提高您的健

康的过程。您可能并没大吃一惊，相反，只是认识到并且怀疑对于您自己来说是正确的很多

东西，或者您可能有些惊讶甚至震惊 

 

在新的一页的图示显示了对他轮子的情况感到惊奇的朋友的评估。“walt”,他说，“我想

说’让我们运转起来’,但是我不能，所以让我们去工作吧” 

 

不管怎样，是时候为您开始加长您的轮子的短的轮辐另外。这是认出最瘪的轮子或最残破的

轮辐还是很好的 

 

发现最瘪的轮子，给每个轮子的每个轮辐计算出一个分值，一个完整的轮辐得 4分，3/4 轮

辐得 3 分，半个轮辐得 2 分，1/4 轮辐得 1 分，并且没有轮辐得 0 分 

 

一个完美的圆，充满气的轮子得 16 分（每个轮辐得 4 分），在下面的图示中，身体的轮子

得 11 分，情绪的轮子得 12 分，关系的轮子得 12 分，精神的轮子得 8 分，我的朋友精神的

轮子是最不健康的，这应该是他首先要努力做的事情 

 

另外一点是处理最短的轮辐，在这个图示中，精神的轮子底部的轮辐最短，如果您有更多的

差不多短的轮辐，选择最容易完成的并且阅读关于处理轮子健康的书的部分内容 

 

是时候去努力完善您的健康了。 

 

您能在我的书《上帝为非常健康的人的设计》发现很多忠告，用来给瘪的轮子充气或加长残

破的轮辐，您可以在www.DrWalt.com/books 订购一本打折的书或在order@DrWalt.com上订

购一本有亲笔签名的个性化的书 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.drwalt.com/books
mailto:%E8%AE%A2%E8%B4%AD%E4%B8%80%E6%9C%AC%E6%89%93%E6%8A%98%E7%9A%84%E4%B9%A6%E6%88%96%E5%9C%A8order@DrWalt.com


 



 



 


