
最新抑郁测试心得体会200字(模板5篇)
心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。心得体会可以帮助
我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可以更清楚地
了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。下面我给
大家整理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

抑郁测试心得体会200字篇一

《软件测试方法和技术》这门课程，还是由张建东老师教我
们的`。在张老师的讲解下，我深刻的体会到软件测试是很有
必要的。一个软件，从最开始的可行性分析、需求分析、概
要设计、详细设计、编写代码。这一系列的开发之下。千辛
万苦的，花费了大量的人力物力、金钱时间，终于把软件给
做出来了。你试着想一下，要是送到客户的手上，客户突然
发现，软件用不了，或者是软件存在很大的缺陷。导致软件
不好用、甚至比原先没有这个软件，还麻烦了。客户是很愤
怒的。客户一愤怒，就导致客户不会付钱。这最终，项目失
败，造成资源的大量浪费，所以说软件测试还是很有必要的。
再者就是，软件测试可以发现软件的缺陷，从而通知编程人
员不断改进软件。在这样不断测试，不断改进的情况下。将
软件性能不断提高，软件变得越来越好用。

软件测试，旨在发现软件的缺陷。可以这样说，软件测试就
是以发现软件缺陷，为最终目的的测试活动。它通过软件测
试方法，白盒的、黑盒的、静态的或是动态的。借助软件测
试工具，来找到缺陷。然后在缺陷评审和确认之后将缺陷记
录下来，并用缺陷管理工具管理，详细描述，关注软件缺陷
的发生周期。对它的严重性、和优先级下一个定义。书写软
件缺陷报告，具名缺陷的重现步骤、测试的期望结果与实际
结果、还有相关图片、文字资料。提交给软件编程人员，来
完成软件缺陷的修复。



软件测试的方法，包括：白盒测试和黑盒测试。其中，白盒
测试之中，有含有：语句覆盖、判定覆盖、条件覆盖、判定
条件覆盖、条件组合覆盖、路径覆盖、等方法。黑盒测试方
法中，有：等价类划分法、边界值分析法、判定表法、因果
图法等。软件测试方法，按照是否运行代码来看，可以分为：
静态测试和动态测试。其中静态测试有，对代码的走查和评
审。动态测试，则是要通过运行代码来执行。白盒测试多用
于软件的单元测试上，黑盒测试多用于功能性测试上。代码
的静态测试和动态测试，则是每一个软件项目都必须的。

单元测试，多构造桩函数或是驱动程序来测试。一般借助与
各种软件测试工具。软件测试，或者说程序测试。一般先是
进行单元测试。单元测试，修改完单元之中的缺陷、错误之
后，就是集成测试。集成测试多针对程序功能进行测试，看
程序的各项功能是否达到要求，是否齐全。集成测试之后就
是系统测试。系统测试是针对整个软件系统的。看软件系统
是否达到性能的要求。从而改进代码，以求达到系统的严格
要求。最后就是验收测试，这个测试，一般都分成两半来做。
一半是，程序员模拟客户环境，进行测试。而，另一半则是，
真正的客户参与的测试。最大程度的体现客户的真实环境。
客户在试运行的情况下，看是否会发现，平时发现并且以前
的环境发现不了的问题。

验收测试，包含对界面的测试和软件可用性的测试，运用尼
尔森十大原则，来测试软件是否好用。软件是否达到用户的
对软件界面的需求。

无论是软件编写，还是软件测试，都需要相应的文档管理。
还有针对软件测试制定的测试计划，软件测试执行等。

项目的测试。如今这门课程我学的还不是很好，但我相信在
今后的实训及工作当中，能够更好的体验和感受到项目测试
的精髓，对软件项目测试有更深入的了解。我也希望，学校
的老师能够在今后的教学当中重视软件项目测试课程，多让



学生了解实例，去感受、体会软件项目测试所遇到的问题和
解决方案，理解软件项目测试的精髓。
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抑郁心情不仅会影响到当事人的活力，还会使他们食欲下降，
做任何事情都没有兴趣。长期出现抑郁心情，人就会整天胡
思乱想，觉得生活没意义。所以，一定要懂得调节自己的心
情。

一、应对抑郁心情的方法

1、运动法：经常做些简易气功、健身操或打球来活动筋骨、
舒展身心。每晚临睡前用热水泡脚，再搓搓脚底。总是觉得
心里抑郁怎么办?平日刻意鼓励自己要保持愉快的心情，不要
胡思乱想。多与人交往，多参加有意义的社会活动。

2、多跟朋友聊天，在谈到心理抑郁怎么办时，这也是一种很
好的方法。把自己的苦闷与朋友谈谈，或者与朋友聊一些开
心的事情，转移注意力。

3、旅行是最好的家庭治疗方法，如爬山、游泳、远足等。转
换一个环境散散心，与大自然亲近，也会使你心情平静下来。

4、找出心理抑郁的原因，勇敢面对出现的问题，正确认识使
你出现抑郁的问题。如果你一个人无法面对过于沉重的压力，
可以寻求心理咨询师帮助。

二、心里抑郁的调节方法

1、宣泄法：把自己的感情出口放宽，莫使心胸像个瓶颈，对
待现实中出现的不公平的有意见的甚至令人气愤的事情，总
是觉得心里抑郁怎么办?总是觉得心里抑郁可以采取说出来以
消怒气或是把怒气转移到某种物品上对其摔打、发泄一番的



方式，这其中包括释放、转移等办法。

2、关怀法：向亲人朋友倾吐内心苦闷，放下包袱消除紧张心
理，学会减压。治疗抑郁症应以心理治疗为主，人们应该用
亲切和同情的态度鼓励病人倒出内心的郁闷，给予指导和帮
助，使患者能适应环境、取得社会支持。

3、欲望适度：“当淡泊处且淡泊”。研究指出，当人的欲望
成算术级数增长时，其内心的烦恼痛苦则成几何级数增长。
总是觉得心里抑郁怎么办?健康而富有生机的心理构架不全建
立在简单而亢进的欲望之上，用心去品人生中平凡的充实，
于功名、财富的追求中存几分“古今多少事，都付笑谈中”
的淡泊，使生命的质地健康而澄澈，积极而磊落。

4、运动法：经常做些简易气功、健身操或打球来活动筋骨、
舒展身心。每晚临睡前用热水泡脚，再搓搓脚底。总是觉得
心里抑郁怎么办?平日刻意鼓励自己要保持愉快的心情，不要
胡思乱想。多与人交往，多参加有意义的社会活动。据心理
医生推荐，运动是我们所拥有的最好的天然抗抑郁症剂。

总是觉得心里抑郁怎么办?总是觉得心里抑郁的调节方法主要
有以上几种，其实心里抑郁的时候每个人都会经历，这并不
是一件无法启齿，或者是“丢人”的事情，但是如果大家总
是觉得自己没救了，或者是总是纵容自己沉浸在这样一种抑
郁心理当中就会非常危险，大家在遭遇心里抑郁的时候一定
要注意及时运用以上方法进行调节才行。
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在支付宝测试分析的角色和系统分析的角色是对应的，只不
过一个是测试类的另外一个是开发类的。系分下面会有相应
开发，测分下面会有相应的测试用例编写和执行人员。也就
是说测试分析文档是对测试执行人员的一个指导(在我原来的
理解方式上，觉得测试分析人员应该是用例编写人员;而在这



里测试分析人员是从业务上去分析的，用例是用例执行人员
来写并且执行的)。

而通过这次的这次分析觉得自己的测分还存在以下的问题：

1、太关注开发的内部实现逻辑。建议：将开发内部实现逻辑
看成一个黑盒子，测试分析要从这个黑盒子的输入和输出上
去看开发内部实现逻辑是不是有问题，而不应该先去了解开
发的实现逻辑然后按照他们的思路去分析。

2、分析文档写的过于详细，甚至将用例的步骤都写了出来。
建议：测试分析要从全局上去看问题，细节的东西即便是知
道的，也要留给之后的用例编写人员去了解(就像系分之后的
开发需要去写详细设计的道理一样)，这样后面的人才会自己
主动去想问题。

4、没有明确测试目的。review用例的时候，没有提出每个用
例需要明确一个测试目的，让别人来看这个用例的时候能明
白到底是怎么回事。

总结：

1、以后写测试分析文档，依据仅仅是prd文档，必须抛开开
发实现逻辑部分(即不去看系分文档)，待测分出来之后，再
去看系分文档，互相看看彼此考虑的是否存在遗漏的地方。
等到在写用例的时候再让写用例的人和相应的开发去互相明
确更细节的东西。

2、写用例我们目前都是仅仅做到对流程上的每个节点去单独
分析，细到看输出的时候会关注到数据库表的一个变化。但
是除了以上部分，其实还少了对整体流程的关注，需要增加
业务流程的各条路径的一个覆盖，在针对路径的用例中不需
要关注到数据库表级那么细。



3、在做流程路径覆盖之前应该画一个路径图，这个图的画法
考虑各个入口的不同分开画流程图，分别进行路径覆盖。
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沙医生医师

你好，详细的情况可以跟我说明一下，比较严重最好是去当
地专科医院找专家治疗。

抑郁症自我测试题目，请在符合你情绪的项上打分：

唐医生医师

产后抑郁症是女性精神障碍中最为常见的类型，是女性生产
之后，由于性激素、社会角色及心理变化所带来的身体、情
绪、心理等一系列变化。典型的产后抑郁症是产后6周内发生，
可持续整个产褥期，有的甚至持续至幼儿上学前。产后抑郁
症的发病率在15%～30%。产后抑郁症通常在6周内发病，可
在3～6个月自行恢复，但严重的也可持续1～2年，再次妊娠
则有20%～30%的复发率。

抑郁测试心得体会200字篇五

心理年龄测试是指人的.整体心理特征所表露的年龄特征的测
试，与实际年龄并不完全一致。人的一生共经历8个心理时期，
即胎儿期、乳儿期、幼儿期、学龄期、青少年期、青年期、
中年期、老年期。每个心理年龄期都有不同的心理特点，如
幼儿期天真活泼;青少年期自我意识增强，身心飞跃突变，心
理活动进入剧烈动荡期;进入老年期，心理活动趋向成熟稳定、
老成持重、身心功能弹性降低、情感容易倾向忧郁、猜疑。
心理年龄测试可以了解一个人的心理年龄、心理状态、心理
健康程度等。



心理年龄与真实年龄相对一致。


