
請接下一頁

親愛的老師您好：

首先感謝您在百忙之中抽空填答本問卷，本問卷主要目的在瞭解教師平日健

康生活情形，以做為研究教師健康生活管理的依據；所以您詳實的填答將使本研

究更具價值，而您填答的答案無所謂對錯，填答的結果也絕對保密，所以請依個

人實際情形逐題作答。最後，再次感謝您的協助，謝謝！

敬  祝 教 學 愉 快 身 體 健 康

國立體育學院教練研究所

教授   季 力 康 敬 上

【個人基本資料】

以下是個人基本資料，請依您實際情況在適當的o 中打ü ，或在   填入資料

1.性別：o男  o女   2.年齡：    (足)歲  3.服務年資：滿    年

4.結婚狀況：o未婚  o已婚，子女數    人

5.在校擔任職務：o導師  o專任科任  o組長  o主任  o校長

6.就運動次數而言，最近三個月裡，您平均每週運動習慣大約是－

 o從不       o每週少於 1次    o每週 1次     o每週 2次    

 o每週 3次   o每週 4次        o每週 5次，或 5次以上

7.有些原因或情況造成您平日較不能從事規律運動

 無o  是o

8.目前有無參與的運動團體或俱樂部（指有固定活動時間）：

 o無  o有

9.您平日與同伴一同運動的情形 o從不  o極少  o偶爾  o經常

10.通常您運動的時間是在：o早上 o中午 o下午（晚上）
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健 康 生 活 型 態 問 卷

目的：目前健康生活型態的評估。

指導語：請在每一題圈選出一個最符合您情形的答案，

圈選5表示總是，4經常，3偶爾，2很少，1從不 符合自己的情形。

 總    經   偶   很   從

 是    常   爾   少   不

1. 我能清楚知道造成我過度壓力的情況和原因。 ---5     4    3    2    1

2. 我只有在餓的時候才會去吃東西。 ---5     4    3    2    1

3. 我不服用鎮靜劑或其他藥物來放鬆自己（如果從

不服用請圈選總是）。

---5     4    3    2    1

4. 我支持在居住的社區內減少環境污染所作的努

力。

---5     4    3    2    1

5. 我會避免購買添加人工色素的食品。 ---5     4    3    2    1

6. 我很少因擔心其它事情，而造成工作時不專心。---5     4    3    2    1

7. 我的學校會採取安全措施，以確保工作環境的安

全。

---5     4    3    2    1

8. 我不舒服的時候，我會試著不採用藥物治療。 ---5     4    3    2    1

9. 我有壓力的時候，我能感受身體的反應和不舒

服。

---5     4    3    2    1

10.我會質疑（不贊成）以照攝X光來做診斷。 ---5     4    3    2    1

11.我會試著改變個人的生活習慣，以防止心臟病、

癌症和其它不當生活型態所造成的疾病。

---5     4    3    2    1

12.我會避免服用安眠藥來幫助睡眠。 ---5     4    3    2    1

13.我會試著不吃含有糖精和麥芽糖成分的食物。 ---5     4    3    2    1

14.我會完成自己設定的目標。 ---5     4    3    2    1

15.我每天會花幾分鐘做伸展和彎曲的動作，來維持

身體的柔軟度。

---5     4    3    2    1

16.我會為了預防一般兒童常見的疾病，支持注射免

疫疫苗。

---5     4    3    2    1

17.我會試著阻止朋友酒後駕車。 ---5     4    3    2    1
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 總    經   偶   很   從

 是    常   爾   少   不

18.我會對鹽的攝取減到最少。 ---5     4    3    2    1

19.我不會介意別人或情境，讓我等待或浪費時間。---5     4    3    2    1

20.我會選擇走四層左右的樓梯，而不搭乘電梯。 ---5     4    3    2    1

21.我吃新鮮的水果和蔬菜。 ---5     4    3    2    1

22.我會每天至少使用一次牙線。 ---5     4    3    2    1

23.我會閱讀產品標籤，以確定它們的成分。 ---5     4    3    2    1

24.我會試著維持標準體重。 ---5     4    3    2    1

25.我會在記事簿或日記，記錄個人的情感和想法。---5     4    3    2    1

26.我沒有睡眠上的困擾。 ---5     4    3    2    1

27.我每週至少從事三次的激烈運動。 ---5     4    3    2    1

28.我每天都會花一點時間來緩和心情放鬆自己。 ---5     4    3    2    1

29.我會樂意去營造維持親密的友誼和人際關係。 ---5     4    3    2    1

30.我會從每天食物或服用維他命去獲得足夠的維

他命。

---5     4    3    2    1

31.我很少會產生緊張、偏頭痛、或頸部、肩膀疼痛。---5     4    3    2    1

32.我開車（坐車）時會繫上安全帶。 ---5     4    3    2    1

33.我能意識到導致我飲食過量的情緒和情境因

素。

---5     4    3    2    1

34.我會避免酒後開車。 ---5     4    3    2    1

35.我能知道我所服用藥物的副作用。 ---5     4    3    2    1

36.我能接受悲傷、沮喪和焦慮，總是短暫的。 ---5     4    3    2    1

37.如果我的醫生建議我開刀，我會尋找其它專業醫

生的意見。

---5     4    3    2    1

38.我同意非吸煙者有權不在公共場所吸二手菸。 ---5     4    3    2    1

39.我同意孕婦吸煙會危害胎兒。 ---5     4    3    2    1

40.我覺得自己有足夠的睡眠。 ---5     4    3    2    1

41.我詢問醫生開某些藥方的理由，並詢問選擇方

法。

---5     4    3    2    1

42.我能意識到活動時所熱量的消耗。 ---5     4    3    2    1
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 總    經   偶   很   從

 是    常   爾   少   不

43.我會樂意以自己時間和心理需求做優先考量，而

回絕別人對我的要求。

---5     4    3    2    1

44.只要可行，我會以步代車。 ---5     4    3    2    1

45.我所吃的早餐包含了一天所需的卡路里、蛋白質

和維他命中的1/3。

---5     4    3    2    1

46.我禁止在家裡抽煙。 ---5     4    3    2    1

47.我會回憶和思考所做的夢。 ---5     4    3    2    1

48.當我有症狀或感受到某些（潛伏的）需要檢查的

狀況，我才會就醫，而不願接受每年定期檢查。

---5     4    3    2    1

49.我會努力減少家中意外的發生。 ---5     4    3    2    1

50.我會要求醫生解釋所診斷出的問題，直到我所關

心的問題的能完全瞭解為止。

---5     4    3    2    1

51.在我每天的飲食裡，我會試著包含纖維素或粗糙

食物（全麥、新鮮水果和蔬菜、或糙米）。

---5     4    3    2    1

52.我可以不藉酒精或其他改善情緒的藥物，去處理

情緒上的問題。

---5     4    3    2    1

53.我對我的學校/工作感到滿意。 ---5     4    3    2    1

54.我開車時，會要求小孩坐在嬰兒安全椅上或繫上

安全帶。

---5     4    3    2    1

55.我會試著與對人生有積極態度的人交往。 ---5     4    3    2    1

56.我會試著不去吃糖果、麵食類點心和其他垃圾食

物。

---5     4    3    2    1

57.我會遠離常常處於低潮或使週遭的人陷於低潮

的人。

---5     4    3    2    1

58.我知道所吃食物所含的熱量。 ---5     4    3    2    1

59.我飯後會刷牙。 ---5     4    3    2    1

60.我定期做乳房自我檢查（限女性回答）。我知道

睪丸癌的症兆（限男性回答）。

---5     4    3    2    1

以上填答到此，非常謝謝您！


