
     

     

個人基本資料(1)：個人社會性資料 

 

 

1. 編號：                    (無需填寫) 

2. 性別： □男   □女 

3. 年齡（足歲）：            

4. 目前工作情況： 

□就業  □待業  □學生  □家管  □退休  □兵役 

5. 目前婚姻狀況： 

□未婚  □已婚   □離婚  □喪偶 

6. 目前居住狀況： 

□獨居  □與親密伴侶、配偶或家人同住  □與同事/朋友/室友同住 

7. 最高學歷： 

□國小以下 □國中 □高中職 □大專 □大學 □碩士 □博士 

8. 目前參加精神健康活動的類別： 

□有緣隨喜精健家族（曾參與本會舉辦的任何活動課程） 

□註冊精健家族（曾於本會註冊資料） 

□種子精健家族（曾參與種子精健家族培訓） 

□行動精健家族（曾參與行動精健家族培訓） 

□領航精健家族（曾參與領航精健家族培訓） 

 

9. 過去一年（含今天）參加過精神健康基金會舉辦的活動課程的次數：        

（請估計為整數，含演講、培訓、電影賞析、才藝班、家族回娘家、社區推廣、志工

服務等） 

 

 



     

     

個人基本資料(2):一般生活態度 

10. 參與精神健康基金會課程活動的主要原因比較接近下列哪一種？ 

□對提昇精神健康有興趣  □本身有精神健康困擾  □希望能幫助身邊的人 

11. 您是否曾在生活中經驗到「人的腦力是有限的，需要適當休息和操練」？ 

□一直有  □經常有  □偶爾有  □很少有  □都沒有 

12. 您是否曾在生活中經驗到「當人生面臨困難時，我們要調適自己，獲得新的平衡與經

驗」？ 

□一直有  □經常有  □偶爾有  □很少有  □都沒有 

13. 您是否曾在生活中經驗到「我們對事情看法應該要多元而且彈性，往往念頭一轉就能

海闊天空」？ 

□一直有  □經常有  □偶爾有  □很少有  □都沒有 

14. 您是否曾在生活中經驗到「我們需要對家人親友給與關懷和協助」？ 

□一直有  □經常有  □偶爾有  □很少有  □都沒有 

15. 您是否曾在生活中經驗到「我們需要對鄰居給與關懷和協助」？ 

□一直有  □經常有  □偶爾有  □很少有  □都沒有 

16. 過去的生活經驗中，當您遇到無法預料的事情發生時，您能找到解決的辦法，或者會

感到困惑？ 

□我通常能找到解決的辦法  □我有時能找到解決的辦法  □我有時會覺得困惑  

□我通常會覺得困惑   □不知道 

17. 過去的生活經驗中，您對於自己的判斷和決定，您會相信還是懷疑？ 

□我通常會相信自己的判斷和決定  □我有時會相信自己的判斷和決定   

□我有時會懷疑自己的判斷和決定   □我通常會懷疑自己的判斷和決定  □不知道 

18. 過去的生活經驗中，在遇到困難的時候，您會傾向找一些好的事情幫助自己振作起來，

還是對每件事情抱持悲觀的看法 

□我通常會找一些好的事情幫助自己振作起來  □我有時會找一些好的事情幫助自

己振作起來  □我有時會對每件事情抱持悲觀的看法   □我通常會對每件事情抱持

悲觀的看法  □不知道 

19. 過去的生活經驗中，您遇到個人問題時，您知道如何解決，還是不知道如何解決 

□我通常知道如何解決  □我有時知道如何解決  □我有時覺得無法解決    

□我通常覺得無法解決  □不知道 



  [鍵入文字]   

精神健康指數評量表 
  

  您好，感謝您參加今天的精神健康推廣活動。為了瞭解參加本活動的朋友們的生命優質水準，

作為我們精神健康推廣工作之參考，麻煩您花3-5分鐘時間填寫本調查問卷，本量表採匿名填寫，

絕對保密，敬請安心作答。  

 

一、生命優質指數評量 

1、 就過去半年整體來講，您對自己的身體健康情形，是覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意  □很不滿意  □不知道/未回答 

 

2、 如果以您自己最近的身體健康情形和半年前來比較，您覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意  □很不滿意  □不知道/未回答 

 

3、 就過去半年來講，您有沒有睡不好覺、或是睡眠有困難的情形？  

    □有，一直有【一星期中 5-6 天】  □有，經常有【一星期中 3-5 天】 

    □有，偶爾有【一星期中 1-3 天】  □有，很少有【幾個星期才一天】   

    □都沒有                        □不知道/未回答 

 

4、 過去半年以來，您有沒有記不得事情、或是記憶有困難的情形？  

    □有，一直有  □有，經常有  □有，偶爾有  

    □有，很少有  □都沒有  □不知道/未回答 

 

5、 就過去半年來講，您有沒有感到站也不是、坐也不是，或是心神不安的情形？  

    □有，一直有  □有，經常有  □有，偶爾有  

    □有，很少有  □都沒有  □不知道/未回答 

 

6、 過去半年以來，您有沒有覺得做事提不起精神、沒有動力的情形？  

    □有，一直有  □有，經常有  □有，偶爾有  

    □有，很少有  □都沒有  □不知道/未回答 

 

7、 就過去半年來講，您有沒有覺得自己有心情低落、沮喪或憂鬱的情形？ 

    □有，一直有  □有，經常有  □有，偶爾有  

    □有，很少有  □都沒有  □不知道/未回答 

 

8、 以過去半年來講，您有沒有煩躁、焦慮，或是緊張的感覺？ 

    □有，一直有  □有，經常有  □有，偶爾有  

    □有，很少有  □都沒有  □不知道/未回答 

 



  [鍵入文字]   

 

9、 就過去半年整體來講，您對自己的成就，例如：工作、家務、學業、義工…等各方面的表現，

覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意   □有點滿意   □有點不滿意  □很不滿意  □不知道/未回答 

 

10、就過去半年來講，您覺得自己的生命過得有意義、還是沒有意義？   

    □很有意義   □還算有意義  □沒什麼意義  

    □很沒有意義   □不知道/未回答 

 

11、過去這半年以來，您對所有事情的看法，是認為將來應該會更好、還是更壞？ 

    □一定更好  □可能更好  □可能更差  

    □一定更差  □不知道/未回答 

 

12、就過去半年整體來講，您對於家人給您的支持，是覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意 □很不滿意  □不知道/未回答 

 

13、那過去半年以來，您和家人的關係或相處的情形，是愉快、還是不愉快？  

    □很愉快  □還算愉快  □有些不愉快 □很不愉快   □不知道/未回答 

 

14、過去這半年以來，當您有麻煩和煩惱時，對於家人給您的幫助，您是覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意 □很不滿意   □不知道/未回答 

 

15、過去這半年以來，家人分擔您的問題的方式（例如：冷漠、嚴厲、包容…等），您覺得滿意、

還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意 □很不滿意  □不知道/未回答 

 

16、就過去半年整體來講，家人對您的關心和愛護，您是覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意  □有點滿意  □有點不滿意 □很不滿意   □不知道/未回答 

 

17、就過去半年來講，您在日常生活當中，有沒有覺得自己是屬於某個團體當中的一份子？ 

包括：同事、同學、鄰居、親友…等。 

    □有，一直有   □有，經常有   □有，偶爾有  

    □有，很少有   □都沒有   □不知道／未回答 

 

18、就過去半年整體來講，您覺得自己在日常生活當中，是安全的、還是  不安全的？  

    □很安全   □還算安全   □有些不安全  □很不安全 □不知道/未回答 

 

19、就過去半年整體來講，您和別人相處起來覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意   □還算滿意   □有些不滿意  □很不滿意 □不知道/未回答 

 



 [鍵入文字]  

 

20、以過去半年來講，在日常生活中，您自己覺得別人對您是尊重、還是不尊重？ 

    □很尊重  □還算尊重  □有些不尊重 □很不尊重 □不知道/未回答 

 

21、基本上，您認為您自己所做的、所付出的一切，算是值得、還是不值得？  

    □很值得  □還算值得  □有些不值得 □很不值得  □不知道/未回答 

 

22、就過去半年來講，您在日常生活當中應付各種困難，覺得有沒有把握？  

    □很有把握  □還算有把握 □沒什麼把握  

    □很沒有把握  □不知道/未回答 

 

23、就過去半年整體來講，您覺得自己的能力、特點或優點，有發揮、還是沒有發揮？  

    □很有發揮 □還算有發揮 □沒什麼發揮  

    □很沒有發揮  □不知道/未回答 

 

24、就過去半年來講，和一般人比較，您對自己的身份和地位，覺得滿意、還是不滿意？  

    □很滿意 □有點滿意 □有點不滿意  □很不滿意 □不知道/未回答 

 

25、和別人比較起來，這一個月來，您認為自己在面對困難時的抗壓性強嗎？ 

    □明顯比別人強  □稍微比別人強  □跟別人差不多   

  □稍微比別人弱   □明顯比別人弱  

 

26、和別人比較起來，這一個月來，您生活、工作等各方面所承受的壓力大嗎？ 

    □明顯比別人大   □稍微比別人大   □跟別人差不多  

  □稍微比別人少   □明顯比別人少 

 

 

二、孤寂感評量 

1、 就過去半年整體來講，您會感到自己沒人陪伴嗎？  

    □從未  □很少   

    □有時  □總是  □不知道/未回答 

 

2、 就過去半年整體來講，您會感到自己在人群中，有被隔離、被孤立的感覺嗎？  

    □從未  □很少   

    □有時  □總是  □不知道/未回答 

 

3、 就過去半年整體來講，您會覺得自己不受他人重視嗎？  

    □從未  □很少   

    □有時  □總是  □不知道/未回答 



 [鍵入文字]  

 

心身壓力反應量表 
您好，此評量表對於瞭解您最近這個月來的心身健康狀況有所幫助， 請您依照最近這一個月的健

康情形，在右方適當的選項中打勾。   

  1 2 3 4 5
 

一 

 

情緒上的感受 

都
沒
有 

很
少
有

偶
爾
有

經
常
有

一
直
有

1 覺得心浮氣躁，不容易定下心。 □ □ □ □ □

2 感覺容易發脾氣、或者比較沒耐性的樣子。 □ □ □ □ □

3 覺得生活上的某些問題，例如：工作、學業、財務、人際、家務等做不好，沒

辦法好好應付或處理而有挫折的感覺。 □ □ □ □ □

4 覺得心情低落、沮喪、鬱卒或憂鬱【台語：失志】的情形。 □ □ □ □ □

5 和別人相處起來有些困難，不輕鬆；或者覺得容易為小事發火，覺得別人好似

喜歡找您麻煩。 □ □ □ □ □

6 容易緊張、不安，或者有莫名的害怕（或恐懼）的感覺。 □ □ □ □ □

7 您有衝動想要逃離現有一切的感覺。 □ □ □ □ □

8 最近覺得有困惑的感覺，不知事情會變得如何。 □ □ □ □ □

二 行為上的表現 □ □ □ □ □

9 最近有坐立不安（站也不是、坐也不是）的情形。 □ □ □ □ □

10 覺得自己變得不太想與人接觸，變得有些退縮了。 □ □ □ □ □

11 您改變煙酒使用的生活習慣，例如原本不抽煙或不喝酒，而開始嘗試抽煙或喝

酒；或者抽煙量，喝酒次數增加了。 □ □ □ □ □

12 做事較容易衝動，比較不會考慮可能的不良後果。 □ □ □ □ □

13 覺得做事提不起精神、沒有興趣，變得較懶散。 □ □ □ □ □

14 最近一個月來，早上醒來，有不想起床的感覺。 □ □ □ □ □

15 出門前，總覺得不想出去做應該要做或要辦的事。 □ □ □ □ □

16 生活秩序或生活常規亂了，有失去控制的感覺。 □ □ □ □ □

三 思考上之感受     

17 覺得記性差，容易忘東忘西。 □ □ □ □ □

18 覺得自己的思緒雜亂，有胡思亂想的情形。 □ □ □ □ □

19 覺得自己注意力不容易集中，做事容易分心。 □ □ □ □ □

20 認為您自己做事不像以前那麼有效率了。 □ □ □ □ □

21 對自己較沒信心，擔心事情做不好。 □ □ □ □ □

22 覺得洩氣，不想做事。 □ □ □ □ □

23 有人說您說話表達不清、說不到重點或是有顛三倒四的情形。 □ □ □ □ □

24 覺得前途茫茫，不知未來會如何。 □ □ □ □ □

                                 【 請 轉 下 頁 】 
 



 [鍵入文字]  

 
 

  1 2 3 4 5
  都

沒
有 

很
少
有

偶
爾
有

經
常
有

一
直
有

四 身體上的不舒服     

25 睡不好覺，好像沒有睡夠的感覺。 □ □ □ □ □

26 胃口變差，食慾不好，或者胃口出奇的好，用過餐後還是一直想吃。 □ □ □ □ □

27 容易冒冷汗或手心出汗。 □ □ □ □ □

28 有胃腸不適，如脹氣、腹瀉或便秘的情形。。 □ □ □ □ □

29 有心跳快、心悸，或喘不過氣，覺得胸口悶的情形。 □ □ □ □ □

30 有手腳冰冷或發麻的感覺。 □ □ □ □ □

31 身體覺得容易疲累。 □ □ □ □ □

32 覺得身體有酸痛（如頭痛、脖子酸、肩膀酸痛、手腳肌肉酸痛等）的感覺。 □ □ □ □ □

 



 [鍵入文字]  

   

腦保養量表 
精神是腦的生理功能表現，沒有善加保養頭腦，腦力就易於不足，容易產生壓力反應，精神功能就會

產生障礙。此評量表能幫助瞭解您最近這個月來保養頭腦的情況如何，請您依照最近這一個月的情形，

在右方適當的選項中打勾。 
                                                
     5 4 3 2 1
  一

直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

1. 這一個月來，覺得自己每天日常生活的起居有規律。 □ □ □ □ □

  一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

2. 這一個月來，每天晚上能定時上床睡覺。 □ □ □ □ □

 

一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

3. 這一個月來，每一天早上醒來覺得精神飽滿，感覺到活力充沛。 □ □ □ □ □

 
 
 

一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

4. 這一個月來，每天的日常生活中，都有安排一段放鬆的時間。 □ □ □ □ □

  
 

一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

5. 這一個月來，覺得自己每天皆能認真做事。 □ □ □ □ □

  一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

6. 這一個月來，覺得自己每天會關心到別人。 □ □ □ □ □

  
 

一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

7. 這一個月來，每天均感受到自己過得有價值，有意義。 □ □ □ □ □

 
 

 
 

一
直
有

經
常
有

偶
爾
有

很
少
有

都
沒
有

8. 這一個月來，每天臨睡前都覺得自己過得很充實。 □ □ □ □ □
 
 
 
 
9. 

 
 
 
 
這一個月來，有參與各種社交活動（例如朋友、親戚或同事聚餐或聚會、聽演講、
訓練班、郊遊、爬山、百貨公司熱鬧活動、教會或廟裡活動…等）。

每
星
期
都
有

兩
星
期
一
次

三
星
期
一
次

一
個
月
一
次

都
沒
有
 

□ □ □ □ □
 
 
 
 
10. 

 
 
 
 
這一個月來，有機會和別人（如朋友、親戚、同事、家人）聊聊天（例如生活點
滴的分享、談新聞、談工作、談友情、談家事…等等）。

每
星
期
都
有

兩
星
期
一
次

三
星
期
一
次

一
個
月
一
次

都
沒
有

□ □ □ □ □



1  我

2  我

3  我

4 
  

我
疲

5  當

6  我

7  我

8 
  

如
不

9  我

10  我

11  我

12  我

13  當

14 
  

你
威

15  會
檢測結果
1. 此自

能困
2. 若回
3. 若回

精神
4. 若未

思
知道
這個

請依照

到人多的

覺得我無

做什麼事

覺得腦力
倦。 
有別人在

有時會擔

盡量不透

果必須在
安。 
做事(唸書

覺得對什

不會表情

不善於社

你看到別

是不是常
脅或怪罪

不會聽到
果小提醒：

我檢測篩檢
擾。並非表
答 8 題以上
答第 1、2
科醫師進行
符合上述

思覺功
道自己或
個簡易的

照直覺回

的地方，

無法親近

事情，都

力不夠，

在場時，

擔心朋友

透露自己

在一大群

書)不能持

什麼事情

情生動的

社交禮儀

別人在交

常常從別
罪的味道

到某些音
 

檢表，僅作
表示符合下
上為「是」
、15 題任一
行諮詢。 
2.與 3.之情

功能
或親朋好
的自填量

答下列

無法應付

近別人。

都提不起勁

想一下事

我大部分

友或同事對

己的心聲

群人面前講

持久，一

情，總是處

的講話。

儀的應對

交談時，會

別人的談話
道？ 
音、叫聲

作為自我篩
下列 2.與 3

者，建議
一題為「是

情形，但自

能自我
好友有思
量表可以

列描述是

付那種壓

勁。

事情，唸

分時間都

對自己不

。

講話，我

一下子就

處理得不

。

會懷疑他

話或作為

、或叫自

篩檢用，其目
.之篩選結果

議向身心科
是」，且回答

自覺有思考與

我檢
思覺功能
以幫助你

是否符合

壓力很大

唸一些東

都保持沉

不忠或不

我會覺得

就想休息

不好。

他們正在

為上，發

自己名字

目的是要提
果，就是可
、精神科醫

答「是」達

與知覺困擾

檢測表
能困擾嗎
你了解喔

合自己的

大的感覺

東西，就覺

沉默。

不值得信任

得非常的焦

。

在談論你嗎

發覺背後藏

字的聲音呢

提醒您，是
可能有思覺
醫師諮詢。
3 至 7 題者

擾，也值得

表 
嗎？  
喔！ 

的近況。
是

。 □

□

□

覺得
□

□

任。 □

□

焦慮
□

□

□

□

□

嗎？ □

藏有
□

呢？ □

是否有思覺功
覺失調之症

 
者，建議向

得諮詢專業

  
是 否

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

功能之可
狀。 

向身心科、

人員。  

 



請

姓

聯

電

通

  

 

是

提

 

是

註

 

 

 

請留下聯

姓名 (必

聯絡電話

電子信箱

通訊地址

      

是否同意

提供給無

 同意提

 同意提

 同意提

是否同意

是   

註：資料

聯絡資訊

填)     

話 (必填) 

箱 E-mai

址 (必填) 

       

意將以上個

無關之第三

提供電子

提供通訊

提供電話

意將此份問

否 

料經過處理

，以便寄

      

      

l       

      

       

個人資料

三方單位

子信箱 E-

訊地址，免

話號碼，免

問卷資料

理後無從

您的

寄送問卷

       

       

      

       

      

料提供給

位 (已留過

-mail，免

免費訂閱

免費接收

料以去辨

從識別特

的連絡

報告與相

       

       

       

       

       

我們，作

過資料者

免費訂閱

閱『心靈

收報名活

辨識方式(

定之當事

資料

相關資訊

       

       

       

       

       

作為本會訊

者無需重

閱『腦與

靈座標雙月

活動簡訊提

(註)提供給

事人 

訊，並跟

      

      

       

      

       

訊息通知

重覆填寫)

與生活電子

月刊』 

提醒 

給我們做

您保持聯

       

       

      

       

      

知使用？

) 

子報』 

做為學術

聯繫： 

      

      

      

      

      

我們不會

研究使用

  

  

  

  

  

會

用？ 
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