嘉義縣112學年度學校健康促進實施計畫
正向心理健康促進議題之正向心理健康促進調查問卷
一、填答說明：請你依照下列各題敘述內容的符合程度，圈選符合你目前感受的 
              代表數字，每題都是單選題，請逐題作答。。

二、問卷內容
第一部分：心理健康正確知識率
	填答說明：對於下列的問題，請您就所知道的情形，從「對」與「不對」兩項答案中，選出最適合的答案，若您不知道答案，請選「不知道」。

	題目
	(1)

對
	(2)

不對
	(3)

不知道

	1. 
	適度的壓力能形成動力，激發潛能
	1
	2
	3

	2. 
	良好的友誼不會因為拒絕對方而有所改變
	1
	2
	3

	3. 
	長期壓力會產生肌肉緊繃、容易疲累、頭痛等身體症狀
	1
	2
	3

	4. 
	心情低落、生活失去興趣或愉悅感或學習注意力降低的情形持續二週以上未改善，就要尋求心理健康專業人員協助
	1
	2
	3

	5. 
	憂鬱是心理困擾，但是不會影響正常的食慾和睡眠狀況
	1
	2
	3


第二部分：心理健康正向態度率
	填答說明：請根據您的想法，從「非常同意」、「同意」、「不同意」、「非常不同意」四項答案中勾選一項。

	題目
	(1)

非常不同意
	(2)

不同意
	(3)

同意
	(4)

非常同意

	6. 
	我覺得無論學業成績如何，每個人都是有價值的
	1
	2
	3
	4

	7. 
	我覺得應該用正向態度面對壓力
	1
	2
	3
	4

	8. 
	如果我有心理困擾會讓我感到羞恥
	1
	2
	3
	4

	9. 
	我覺得要改善心理困擾的問題(如:時常覺得悶悶不樂、易怒、無法控制情緒、無法專注等)，可以尋求心理健康相關人員(如:學校輔導室老師、心理師或身心科醫師等)的協助
	1
	2
	3
	4

	10. 
	我覺得生活周圍中有心理困擾者是讓人感到害怕的
	1
	2
	3
	4

	11. 
	我覺得心理困擾者都具有自傷或傷害他人的危險性
	1
	2
	3
	4


第三部分：心理健康自我效能率
	填答說明：假設當您遇到下列情況時，您的把握程度有多少？請針對各題目選出最符合您想法的選項，在相對應的欄位內打「(」。

	題目
	(1)

完

全

沒

把

握

0%
	(2)有

少

許

把

握

25%
	(3)有

一

半

把

握

50%
	(4)很

有

把

握

75%
	(5)
完

全

有

把

握

100%

	12. 
	我會勇敢面對生活中的壓力和問題，不逃避
	1
	2
	3
	4
	5

	13. 
	當面對需要抉擇的時候，我會根據自己的意願做決定
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 
	即使遇到問題或阻礙的時候，我還是會努力達成目標，不輕易放棄
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 
	我知道如何搜尋精神疾病相關資訊(例如：家醫科、網路、朋友)
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 
	遇到心理困擾的問題時(如:時常覺得悶悶不樂、易怒、無法控制情緒、無法專注等)，我會尋求學校輔導老師或專業人員(心理專家/精神科醫生)的協助
	1
	2
	3
	4
	5

	17. 
	如果我的朋友遇到心理困擾的問題時(如:時常覺得悶悶不樂、易怒、無法控制情緒、無法專注等)，我會鼓勵他/她尋求學校輔導老師或專業人員(心理專家/精神科醫生)的協助
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 
	為了改善心理健康，我會維持規律運動、良好睡眠、均衡飲食等健康行為
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 
	為了改善心理健康，我能與他人分享我的感受
	1
	2
	3
	4
	5


第四部分：健康生活品質指標
	題目
	一點也不
	有一點
	尚可
	經常是
	絕對是

	20.
	你覺得很健康、身體很好嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	21.
	你覺得精力充沛嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	22.
	你感到難過嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	23.
	你感到寂寞嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	24.
	你有足夠的時間給自己嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	25.
	你能在空閒時間做自己想做的事情嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	26.
	你的父母或主要照顧者有公平地對待你嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	27.
	你有時間和朋友在一起嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	28.
	你在學校過得愉快嗎？
	1
	2
	3
	4
	5

	29.
	你在學校學習能夠專心嗎？
	1
	2
	3
	4
	5


第五部分：正向心理健康指標
	題目
	非常不符合
	不符合
	符合
	非常符合

	30.
	我經常感到輕鬆愉快而且心情很好
	1
	2
	3
	4

	31.
	整體來說，我對我的生活感到滿意
	1
	2
	3
	4

	32.
	一般來說，我是個有自信心的人
	1
	2
	3
	4

	33.
	我覺得我具備處理生活及其困難的能力
	1
	2
	3
	4

	34.
	我是一個心平氣和且個性冷靜的人
	1
	2
	3
	4


三、基本資料
35. 性別：□（1）男 □（2）女
36. 學校類別：
□（1）嘉義縣大型學校（13班以上，含13班） 
□（2）嘉義縣中型學校（7班~12班） 
□（3）嘉義縣小型學校（6班以下，含6班）
37. 學校地區：
□（1）嘉義縣屯區學校 

□（2）嘉義縣山區學校 
□（3）嘉義縣海區學校
附件：

112學年度嘉義縣「心理健康」網路問卷統計格式

	學校代號
	學校名稱
	學號
	前後測
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	總分
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