新北市112學年度健康促進學校－正向心理健康促進議題
網路問卷(前測、後測)
	各位同學大家好！這是一份有關「學生健康促進調查」的問卷，目的在了解學校推動正向心理健康促進議題的成效情形，請仔細看過題目，依照學校實際教學情況回答，填答時不要和其他同學討論，也不需要寫姓名，內容絕對保密，請你放心作答。你的每一個答案都是很寶貴的資料喔！非常感謝你！
敬祝  身體健康、學業進步           
教育局體育及衛生教育科  敬上


	學生基本資料

	1. 學制：□ 國小高年級     □國中    □高中(職)  

	2. 公私立：□公立   □私立

	3. 年級：
□五年級  □六年級  □七年級  □八年級  □九年級  □十年級 □十一年級 □十二年級

	4. 性別： □ 男   □ 女


【國小高年級版】
	一、正向心理健康指標：你有多常感受到下述情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」

	
	(1)
從不 
	(2)

很少
	(3)
有時
	(4)

經常
	(5)
總
是

	1.你有多常感到快樂? 
	□
	□
	□
	□
	□

	2.上學期間，你多常對於去學校上課感到期待?
	□
	□
	□
	□
	□

	3.你有多常感覺到身邊的人對你的關懷與愛
	□
	□
	□
	□
	□

	4.你有多常感覺你做的事是值得且重要的?
	□
	□
	□
	□
	□

	5.你多常感到自己有能力可以處理好要做的事情?
	□
	□
	□
	□
	□

	
	
	
	
	
	

	二、五正效能指數(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)：
假設當遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合你實際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」   


	
	(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%

	1.當我有喜怒哀樂等情緒時，我能夠找出背後的原因。
	□
	□
	□
	□
	□

	2.對於家人的養育與照顧，我會珍惜並表達感謝。
	□
	□
	□
	□
	□

	3.我會為學業、功課與考試做好準備
	□
	□
	□
	□
	□

	4.當我學習新事物時，我會感到快樂。
	□
	□
	□
	□
	□

	5.我會主動關懷並幫助那些需要幫助的同學。
	□
	□
	□
	□
	□

	6.我能和同學或朋友一起學習和玩樂，彼此相處融洽。
	□
	□
	□
	□
	□

	7.我會愛護身體，珍惜生命。
	□
	□
	□
	□
	□

	8.我會為自己的決定負責。
	□
	□
	□
	□
	□

	9.我能知道自己的長處，並加以發揮。
	□
	□
	□
	□
	□

	10.我會從學習中課業或社團活動獲得成就感。
	□
	□
	□
	□
	□


三、四樂行為指數(樂動、樂活、樂食、樂眠)：依據你的實際情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」
1. 過去七天中，你有幾天會在一天當中吃到3個拳頭的蔬菜？
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
	說明：健康的休閒活動如室內視聽活動(看電影、聽音樂、唱歌、閱讀書報等)、社群活動(親子活動、志工活動、聚會活動等)、戶外遊憩(戶外健行、爬山、水上活動、踏青等)、體育活動(散步、體適能、伸展、球類、跳舞等)、嗜好、技藝類(逛街、書法繪畫、插花種植、養寵物、陶藝、釣魚等)


2. 過去七天中，你有幾天從事健康的休閒活動?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
3. 過去七天中，你有幾天做到「一天累積60分鐘」對身體有益的身體活動？
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
4. 過去七天中，你有幾天睡足8小時?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
【國中版】
	一、正向心理健康指標：你有多常感受到下述情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」

	
	(1)
從不 
	(2)

很少
	(3)
有時
	(4)

經常
	(5)
總
是

	1.你有多常對生活感到滿意？
	□
	□
	□
	□
	□

	2.在學校裡，你多常樂於參與學校活動？
	□
	□
	□
	□
	□

	3.在需要幫助的時候，你有多常得到同學的關心與支持？
	□
	□
	□
	□
	□

	4.你有多常覺得自己的生活是具有意義的?
	□
	□
	□
	□
	□

	5.你有多常因完成計畫、達成設定目標，而獲得成就感?
	□
	□
	□
	□
	□


	二、五正效能指數(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)：
假設當遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合你實際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」   
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握
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	1.當我生氣或難過時，我能用適當的方法調適情緒。
	□
	□
	□
	□
	□

	2.我能欣賞自己的優點與長處。
	□
	□
	□
	□
	□

	3.我會根據自己的能力設定具體可行的目標。
	□
	□
	□
	□
	□

	4.我會嘗試探索新的事物，勇於接受挑戰。
	□
	□
	□
	□
	□

	5.我能設身處地理解別人的感受，並給予適當的回應。
	□
	□
	□
	□
	□

	6.我能試著認識新朋友或同學。
	□
	□
	□
	□
	□

	7.我會主動擔任班上幹部，爭取服務同學的機會。
	□
	□
	□
	□
	□

	8.當別人受到不平等的對待，我會為他們挺身而出。
	□
	□
	□
	□
	□

	9.在團隊中我能發揮自己的長處。
	□
	□
	□
	□
	□

	10.我會幫助我的學校成為健康幸福校園。
	□
	□
	□
	□
	□


三、四樂行為指數(樂動、樂活、樂食、樂眠)：依據你的實際情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」
1. 過去七天中，你有幾天會在一天當中吃到3個拳頭的蔬菜？
	□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
說明：健康的休閒活動如室內視聽活動(看電影、聽音樂、唱歌、閱讀書報等)、社群活動(親子活動、志工活動、聚會活動等)、戶外遊憩(戶外健行、爬山、水上活動、踏青等)、體育活動(散步、體適能、伸展、球類、跳舞等)、嗜好、技藝類(逛街、書法繪畫、插花種植、養寵物、陶藝、釣魚等)


2. 過去七天中，你有幾天從事健康的休閒活動?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
3. 過去七天中，你有幾天做到「一天累積60分鐘」對身體有益的身體活動？
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
4. 過去七天中，你有幾天睡足8小時?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
【高中版】
	一、正向心理健康指標：你有多常感受到下述情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」

	
	(1)
從不 
	(2)

很少
	(3)
有時
	(4)

經常
	(5)
總
是

	1.你有多常感到情緒平穩?
	□
	□
	□
	□
	□

	2.你有多常全神貫注於學習活動而忘記時間?
	□
	□
	□
	□
	□

	3.你多常與身邊的人談論與分享你的感受與想法？
	□
	□
	□
	□
	□

	4.你多常感覺到自己設定的學習目標是合理、可達成的？
	□
	□
	□
	□
	□

	5.你多常參加對他人或社會有幫助的事情?(例如:從事服務性質的活動)
	□
	□
	□
	□
	□


	二、五正效能指數(正向情緒、正向參與、正向關係、正向意義、正向成就)：
假設當遇到下列情況時，你的把握程度有多少?請針對各題目選出最符合你實際狀況的選項，在相對應的欄位內打「✔」   
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	1.當我感受到壓力時，我能夠找出造成壓力的原因。
	□
	□
	□
	□
	□

	2.當表現良好，我能以自己為榮。
	□
	□
	□
	□
	□

	3.我會仔細思考達成目標所需要的步驟。
	□
	□
	□
	□
	□

	4.面對困難的任務，我會盡力去完成，不輕易放棄。
	□
	□
	□
	□
	□

	5.我能了解並尊重每個人獨特的需求、想法、信仰和行為。
	□
	□
	□
	□
	□

	6.當遇到問題時，我會和同儕討論並互相幫助。
	□
	□
	□
	□
	□

	7.我會積極為他人服務與付出。
	□
	□
	□
	□
	□

	8.我能釐清自我價值，建立有益身心健康的價值觀。
	□
	□
	□
	□
	□

	9.我能有效地解決面對的問題，並從中獲得成就感。
	□
	□
	□
	□
	□

	10.我會協助我的社區成為更健康、安全與美好的地方。 
	□
	□
	□
	□
	□


三、四樂行為指數(樂動、樂活、樂食、樂眠)：依據你的實際情形，選出最符合的選項，在相對應的欄位內打「✔」
1. 過去七天中，你有幾天會在一天當中吃到3個拳頭的蔬菜？
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
	說明：健康的休閒活動如室內視聽活動(看電影、聽音樂、唱歌、閱讀書報等)、社群活動(親子活動、志工活動、聚會活動等)、戶外遊憩(戶外健行、爬山、水上活動、踏青等)、體育活動(散步、體適能、伸展、球類、跳舞等)、嗜好、技藝類(逛街、書法繪畫、插花種植、養寵物、陶藝、釣魚等)


2. 過去七天中，你有幾天從事健康的休閒活動?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
3. 過去七天中，你有幾天做到「一天累積60分鐘」對身體有益的身體活動？
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
4. 過去七天中，你有幾天睡足8小時?
□(1)0天　□(2)1天　□(3)2天　□(4)3天　□(5)4天　□(6)5天　□(7)6天 □(8)7天
正向心理健康促進問卷內容分析
	成效指標
	國小
	國中
	高中
	計分建議

	
	題號
	

	正向心理健康指數
	一-1
一-2一-3
一-4一-5
	一-1
一-2一-3
一-4一-5
	一-1
一-2一-3
一-4一-5
	全體受測學生平均得分(1-5分)
回答
(1)從不：得1分；(2)很少：得2分；

(3)有時：得3分；(4)經常：得4分；  

(5)總是：得5分

	五正效能指數(整體效能)
	二
1-10
	二
1-10
	二
1-10
	全體受測學生平均得分(1-5分)
回答
(1)完全沒把握：得1分；
(2)有少許把握很少：得2分；

(3)有一半把握有時：得3分；
(4)很有把握經常：得4分；  

(5)完全有把握：得5分
 

	正向情緒
(分項效能)
	二-1
二-2
	二-1
二-2
	二-1
二-2
	

	正向參與
(分項效能)
	二-3
二-4
	二-3
二-4
	二-3
二-4
	

	正向關係
(分項效能)
	二-5
二-6
	二-5
二-6
	二-5
二-6
	

	正向意義
(分項效能)
	二-7
二-8
	二-7
二-8
	二-7
二-8
	

	正向成就
(分項效能)
	二-9
二-10
	二-9
二-10
	二-9
二-10
	

	四樂行為指數(樂動、樂活、樂食、樂眠)
	三-1
三-2三-3三-4
	三-1
三-2三-3三-4
	三-1
三-2三-3三-4
	全體受測學生平均天數(0-7天)

	合計
	19
	19
	19
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