
生活活動參與情形問卷

A. 第一部分：生活滿意度
下面為五個你可能同意或不同意的敘述。請利用 1 到 7 的量尺數

字，來表示你對下列敘述的同意程度，數字「1」表示非常不同意，
數字「7」表示非常同意，分數越大表示同意程度越高。請依照你本
身的真實情況進行作答。

1 2 3 4 5 6 7
非常不同意 非常同意

A1. 大致上，我目前的生活跟我理想的生活狀態相當接近。……( )
A2. 我的生活狀態非常理想。………………………………………( )
A3. 我對生活感到滿意。……………………………………………( )
A4. 到目前為止，我能夠在生活中獲得我所想要的事物。………( )
A5. 即使生活可以重頭來過，我也不會做大幅度的改變。………( )

B. 第二部份：整體活動參與感受

B1. 一般的日子裡，你的活動從事情形令你感到忙碌的程度為何？(請
圈選一個數字)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
非常空閒 非常忙碌

B2. 在日常活動中，你的參與感有多高﹖(請圈選一個數字)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
非常低 非常高



C. 第三部份：個別活動參與感受
請您回想至多五個例行從事或對您而言有重要意義的活動，填入

下方的空格內。
活動名稱：
第一項： ____________
第二項： ____________
第三項： ____________
第四項： ____________
第五項： ____________

暫停：請依照所填的活動數量，向研究人員或職能治療師領取第三部
份問卷，每一項活動分別需要一張問卷。完成第三部份問卷之後，再
繼續回答後面的問題。

D. 第四部份：未參與活動之心理感受

□ 在我的日常生活中，我有充分的機會從事我想做的活動。
請跳過第四部份問卷，繼續回答第五部份的問卷。

□ 在我的日常生活中，有些活動是我很想做但卻沒有機會做的。
請您先回想至多五項這樣的活動，填入下方的空格內。
活動名稱：
第一項： ____________
第二項： ____________
第三項： ____________
第四項： ____________
第五項： ____________

暫停：請依照您所填寫的活動數量，向研究人員或職能治療師領
取第四部份問卷，每一項活動分別需要一張問卷。完成第四部份
問卷之後，再繼續回答後面的問題。



E. 第五部份
以下為一系列的事件，每一個事件各列出三種一般人可能會有的

反應。請您依序閱讀每一個事件，然後填寫一個代表您會有該反應之
可能性大小的數字。數字愈大，代表您非常有可能會做出所描述的反
應；數字愈小，代表您非常不可能會做出該反應。

每一事件所列出的三個反應均需要回答，請您將每一種反應的可
能性數值填入右側的括弧內。

1 2 3 4 5 6 7
非常不可能 中度可能 非常可能

E1. 工作多年的公司最近提供您一個新的職務，您心中可能出現的第
一個考量是：
(1)如果我不能勝任這個工作該怎麼辦？………………………( )
(2)我會賺更多錢嗎？……………………………………………( )
(3)我想知道新工作是否會有趣？………………………………( )

E2. 您有一個學齡的女兒，她的老師在家長會中告訴您她的表現很差
且不認真做功課，您可能會：
(1)和女兒討論並進一步瞭解問題所在。…………….………….( )
(2)責罵她並且要求她改善。…………………………………….( )
(3)確定她有做功課，因為她的確應該多用功。……………….( )

E3. 數個星期以前您有一個工作面試，不久您收到一封信告訴您該職
缺已經被遞補。您有可能認為：
(1)這與您的能力無關，而是您的人事背景不夠好。……………( )
(2)我可能無法勝任那個工作。………………………………….( )
(3)他們怎麼看不出來我正是他們要的人呢？…………………( )

E4. 您是一個工廠的領班，負責分配三個工人的休息時間，且要避免
讓他們在同一時間休息。您可能會處理的方式是：
(1)將情形告訴這三個工人，並要求他們配合您安排的時間表。( )
(2)直接分派每個人可以休息的時間，以免去不必要的麻煩。…( )
(3)向權威者請教如何處理，或者按以前的慣例處理。…………( )



1 2 3 4 5 6 7
非常不可能 中度可能 非常可能

E5. 您的一位好朋友最近情緒不穩定，而且好幾次無緣無故對您發脾
氣。您會：
(1)告訴這個朋友您所觀察到的情形，並且試著找出朋友問題所

在。……………………………………………………………...( )
(2)不管它，反正您改變不了這個人。……………………………( )
(3)告訴這個朋友，如果他不努力自我控制的話，您就不願再和他

共處。…………………………………………………………...( )

E6.您剛接到一個考試的結果，而且您發現結果很不理想。您的第一個
反應可能是：
(1)「我什麼事都做不好」，心裡感到難過。………………….…( )
(2)「我怎麼會考得如此不理想」，心裡感到失望。………….…( )
(3)「出那種爛考題，根本測不出我的實力」，心裡感到生氣。…( )

E7.您被邀請參加一個大型的宴會，而您只認識其中極少數的人。當您
正期盼這個宴會的到來，您可能會預期：

(1)您會入境隨俗，以期有個快樂時光、不出糗。……………..…( )
(2)您會和談得來的人閒聊。…………………………………..…( )
(3)您可能會感到有點被孤立和不受注意。……………….…….( )

E8.您被要求為您和您的同事計畫一次郊遊，您處理這個計畫的風格
是：

(1)全權處理：也就是說，您會自行做大部分的決定。…………..( )
(2)依循前人的做法：您並非真能勝任此一任務，所以就參照以前

的做法。………………………………………………………..( )
(3)尋求參與：在您做最後計畫之前，多聽取他人的意見。……..( )

E9.最近您工作的地方有一個升遷的職缺，然而您的同事被升遷，而您
沒有取得這份工作。對此情況，您可能會認為：

(1)您不是真的想要那份工作，您經常不在被考慮之列。………( )
(2)那個同事可能「拍對馬屁」，所以升遷了。……………………( )
(3)您可能會檢討自己的表現以及導致未能升遷的因素。……..( )



1 2 3 4 5 6 7
非常不可能 中度可能 非常可能

E10.您正要開始從事一個新的職業，最重要的考慮可能是：
(1)您是否能勝任這個工作？……………………………………( )
(2)這個行業是否合乎您的興趣？…………………..…………..( )
(3)是否有好的升遷機會？…………………..…………………..( )

E11.您有一位女職員平日工作表現尚可，然而她近來表現未盡理想，
且對於工作無精打采。您的反應會是：

(1)告訴她，她的工作表現低於水準，請她工作認真一點。……( )
(2)詢問她問題何在，並且讓她知道您樂意幫助他解決問題。…( )
(3)不知道該如何做才會使她回復正常。………………...……..( )

E12.您的公司最近提昇您的職位，而您必須到離您現在住所很遠的城
市上班。當您在考慮此一異動時，您可能會：

(1)對於新的挑戰，感到有興趣，同時也有一點緊張。…………..( )
(2)對於較高的職位和薪水，感到興奮。……………….………( )
(3)對於將到來的改變，感到有壓力和焦慮。……………………( )

請翻到下一頁，繼續作答。



第六部份
以下的問題是要瞭解過去「一週內」您對自己的情緒感受或行為

的「主觀」感覺，請在每一個問題的右側勾選出一個最符合您的經驗
的答案。請在方框內做的記號，不要漏答任何問題。

沒有或極少
(每週 1 天以下)

有時候
(每週 1-2 天)

時常
(每週 3-4 天)

經常
(每週 5-7 天)

0 1 2 3
F1. 原本不介意的事，最近竟然會困

擾我。
□ □ □ □

F2. 我的胃口不好，不想吃東西。 □ □ □ □
F3. 就算有親友的幫忙，我還是拋不

開煩惱。
□ □ □ □

F4. 我覺得我和別人過得一樣好。 □ □ □ □
F5. 我做事無法專心。 □ □ □ □

F6. 我覺得悶悶不樂。 □ □ □ □
F7. 我做任何事都覺得費力。 □ □ □ □
F8. 我對未來充滿希望。 □ □ □ □
F9. 我覺得我的人生是失敗的。 □ □ □ □
F10. 我覺得恐懼。 □ □ □ □

F11. 我睡得不安寧。 □ □ □ □
F12. 我是快樂的。 □ □ □ □
F13. 我比平日不愛講話。 □ □ □ □
F14. 我覺得寂寞。 □ □ □ □
F15. 人們是不友善的。 □ □ □ □

F16. 我享受了生活的樂趣。 □ □ □ □
F17. 我曾經痛哭。 □ □ □ □
F18. 我覺得悲傷。 □ □ □ □
F19. 我覺得別人不喜歡我。 □ □ □ □
F20. 我缺乏幹勁。 □ □ □ □

問卷到此結束，謝謝您的參與！
請將填寫過的問卷交給研究人員或職能治療師。


