
高敏感自我測量表 – 修訂版 (HSP-R) 
 

指引： 請於下方每個問題，在 1（完全不符合）到 7（極度符合）之間，選擇整體而言

最符合你情況的數字。 若有任何問題無法回答，請跳過並繼續作答。 

  

   

1.  你會否察覺到東西被移動過？ 1 2 3 4 5 6 7 

2.  你容易受到回饋意見（包括負面和正面）的影響嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

3.  你容易因強光、濃烈氣味、布料的粗糙或附近的警笛聲等事物感

到難以承受嗎？ 

1 2 3 4 5 6 7 

4.  你容易辨識出他人的感受嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

5.  你會留意並享受精緻或細膩的香味、味道、聲音和藝術品嗎？  1 2 3 4 5 6 7 

6.  你是否容易受周圍人們情緒的影響？ 1 2 3 4 5 6 7 

7.  你是否傾向於深入反思事情？ 1 2 3 4 5 6 7 

8.  你擅長預測別人對某種情況的感受嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

9.  你會否因強烈的刺激，如嘈雜的聲音或混亂的場景而感到困擾？ 1 2 3 4 5 6 7 

10. 你通常對你的經歷反應強烈嗎 ，無論你會否表現出來？ 1 2 3 4 5 6 7 

11. 其他人有否告訴過你，你很擅長理解他們的感受或想法？ 1 2 3 4 5 6 7 

12. 你會深深沉浸在音樂中嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

13. 你有發現自己會思考哲學問題嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

14. 你似乎比其他人更容易注意到天氣的變化嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

15. 當有很多事情在你周圍發生時，你會否會變得躁動不安？ 1 2 3 4 5 6 7 

16. 你會否被藝術或音樂深深感動？ 1 2 3 4 5 6 7 

17. 你是否傾向於注意到季節變化的細微跡象（冬季/春季等）？ 1 2 3 4 5 6 7 

18. 你喜歡深入的對話嗎？ 1 2 3 4 5 6 7 

 

  



計算結果指示 

敏感度總分   

所有回答得分總和 :  

計算平均分數 (將所有回答得分的總和，除以已回答問題的數量)  

 

結果解讀： 平均分數高於 5 分，表示傾向於高敏感。 然而，個人分數可能因性別、年齡、文

化背景和其他特點而異。 重要的是，該分數並非精確的指標或診斷，而是顯示你的敏感程度在敏

感度連續體 (continuum of sensitivity) 上的可能位置。 

子量表 

研究顯示，敏感度有六個不同核心面向，而在 HSP-R 中有六個子量表，用於衡量這六個核心面向

。 以下子量表分數，有助於理解每個敏感度的核心面向，對於個人敏感度的影響。 

敏感度面向 問題 
(請輸入得分) 

子量表總分 
(得分總和) 

子量表平均分數 
(總分除以回答題數) 

過度刺激 3 9 15   

得分      

對正面體驗的敏感度 5 12 16   

得分      

社交敏感度 4 8 11   

得分      

處理資訊深度 7 13 18   

得分      

情緒反應度 2 6 10   

得分      

對細節的敏感度 1 14 17   

得分      
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