
 

敬愛的長輩： 

您好！謝謝您接受我們的問卷調查。我們這次的問卷調查是行政院國家

科學委員會的專題計畫，主要在探討休閒與壓力之間的關係，別無其他用

途。由於我們不會公開您的個人資料，所以請您放心填答。再一次謝謝您接

受我們的問卷調查。 
敬祝  萬事如意                        

                                         計畫主持人  張樑治 

                                         共同主持人  余  嬪  敬上 

 
 

◎以下每一道題目選項的數字愈大表示您愈同意，例如 1 表示完全不同意，

但是 5 表示完全同意。另外，每一道題目都沒有標準答案，您只要根據自

己的感受與想法圈選即可。在您圈選時，請不要遺漏任何一題。謝謝您！ 
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1. 當我從事休閒活動時，我感覺到自由 1 2 3 4 5 
2. 我自由地選擇我要從事的休閒活動 1 2 3 4 5 
3. 我從事休閒活動是因為其他人希望我這麼做 1 2 3 4 5 
4. 當我從事休閒活動時，我覺得很自在 1 2 3 4 5 
5. 在從事休閒活動時，我自己會決定我要做什麼 1 2 3 4 5 
6. 在從事休閒活動時，我覺得沒有束縛 1 2 3 4 5 
7. 當我從事休閒活動時，我覺得勝任其中 1 2 3 4 5 
8. 我有能力規劃自己的休閒活動 1 2 3 4 5 
9. 當我從事休閒活動時，我覺得自己是一個有能力的人 1 2 3 4 5 
10.休閒是我最拿手的事 1 2 3 4 5 
11.當我從事休閒活動時，我覺得自己是一個做事有效率的人 1 2 3 4 5 
12.我對自己在休閒活動中的表現感到滿意 1 2 3 4 5 

還有 2 頁 
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13.我的休閒同伴樂於傾聽我的心聲 1 2 3 4 5 
14.對我來說，與好友一起從事休閒活動可以增進友誼 1 2 3 4 5 
15.我深深感受到休閒同伴對我的支持 1 2 3 4 5 
16.我的休閒同伴很尊重我 1 2 3 4 5 
17.我的休閒同伴幫助我去感受我自己美好的一面 1 2 3 4 5 
18.我的休閒同伴讓我有高的自尊 1 2 3 4 5 
19.我缺乏休閒同伴的支持 1 2 3 4 5 
20.我覺得我的休閒同伴很重視我 1 2 3 4 5 
21.當我有需要時，我的休閒同伴將把東西借給我 1 2 3 4 5 
22.假如我需要人手幫忙，我的休閒同伴會幫我 1 2 3 4 5 
23.假如有必要，我的休閒同伴將借我錢 1 2 3 4 5 
24.當我不在家時，我的休閒同伴將樂意幫我看家、看小孩或

看寵物 
1 2 3 4 5 

25.如果有需要，我的休閒同伴會幫助我做決定 1 2 3 4 5 
26.當我有困難時，我的休閒同伴會提供我意見 1 2 3 4 5 
27.我的休閒同伴常常提供我有用的資訊 1 2 3 4 5 
28.當我不確定要做什麼時，我可以跟我的休閒同伴談 1 2 3 4 5 
 

◎以下每一道題目也都沒有標準答案，您只要根據最近的情況圈選即可。在

您圈選時，請不要遺漏任何一題。謝謝您！ 
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1. 一些無法預期的事情發生而感到心煩意亂 1 2 3 4 5 
2. 感覺無法控制自己生活中的重要事情 1 2 3 4 5 
3. 感到緊張不安 1 2 3 4 5 
4. 成功地處理惱人的生活麻煩 1 2 3 4 5 
5. 能有效地處理生活中所發生的重要改變 1 2 3 4 5 
6. 有信心能處理好自己私人的問題 1 2 3 4 5 

剩幾題而已 
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7. 感到事情順心如意 1 2 3 4 5 
8. 無法處理所有自己必須做的事情 1 2 3 4 5 
9. 有辦法控制生活中惱人的事情 1 2 3 4 5 
10.覺得自己是駕馭事情的主人 1 2 3 4 5 
11.常生氣，因為很多事情的發生是超出自己所能控制的 1 2 3 4 5 
12.常想到有些事情是自己必須完成的 1 2 3 4 5 
13.能掌握時間 1 2 3 4 5 
14.感到困難的事情堆積如山，但是自己卻無法克服這些事情 1 2 3 4 5 
 

◎基本資料 

1. 年    次：____________ 

2. 性    別：□女    □男 

3. 教育程度：□無    □國中、小  □高中  □大學以上 

4. 婚姻狀況：□單身  □與另一半同住 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

謝謝您 


