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附錄五  正式問卷 

台北市市民休閒心流經驗、休閒體驗與生活品質之研究問卷 

親愛的朋友您好： 

這是一份學術研究問卷，目的在探討不同休閒活動對於個人心理狀況及生

活品質的影響。這裡所指的休閒活動，乃是工作以外可自由運用的時間所從事

之室內或室外、動態或靜態的所有活動。請您根據最近一、二個月來最常從事

的休閒活動經驗，亦即，在此一休閒活動中所經歷到的想法、感受、情緒或感

覺，回答以下問題。本問卷採匿名方式，所有的資料不作個別探究，僅供整體

研究之用，絕不會對外公開。問卷中的問題亦無所謂對與錯，因此請您依照實

際的情形及真實的感受作答，您的意見對本研究非常有價值，懇請惠賜卓見。

謝謝您的支持與幫忙！ 

  敬祝 

    身體健康，萬事如意！ 

                 中華技術學院體育室  李淑玲    

台灣師範大學公領系  顏妙桂    敬上

                            中華民國九十八年二月

    

第一部分 個人背景資料 

請將您認為適當的答案在□內打「」或在畫      的空白欄內填入您的答案。

一、性別：1.□男      2.□女 

二、出生年次：民國              年 

三、您目前的年收入為：1.□無收入 2.□ 40 萬以下 3.□ 41-60 萬 4.□ 61-80 萬 5.□ 81 萬以上 

四、教育程度：1.□國中以下   2.□高中職   3.□大學    4.□研究所以上 

五、婚姻狀況：1.□未婚   2.□已婚（含同居）   3.□其他（離婚、喪偶、分居） 

六、您最近一、二個月，最常從事的休閒活動是                               

～請翻背面，繼續填答～ 
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第二部分：休閒心流經驗量表 

    請您根據上述所填寫之最近一、二個月最常從事的休閒活動來回答下列問題。

這些問題與您在此一活動中所經歷到的想法及感受有關，這裡沒有所謂正確或錯誤

的答案，請想想看您在此活動中的感受是如何，並請您依照實際的情況及想法，在

各欄位中適當的□內打「」。 

 非 不 普 同 非

常      常

不  同       

同      同

意 意 通 意 意

1.面對活動中的挑戰時，我相信自己的能力應該可以應付 □ □ □ □ □

2.我在活動中的行為反應或動作能夠自然地表現出來 □ □ □ □ □

3.我相當能感受到自己在活動過程中要做些什麼 □ □ □ □ □

4.在活動過程中，我知道自己表現的水準 □ □ □ □ □

5.我的注意力完全放在我正在從事的活動上 □ □ □ □ □

6.活動過程中，我不在乎別人對我的看法 □ □ □ □ □

7.活動進行中，我覺得時間過得與平常不一樣 □ □ □ □ □

8.這樣的休閒活動經驗讓我覺得很棒 □ □ □ □ □

9.我的能力與此活動的挑戰性之間是相符合的 □ □ □ □ □

10.活動過程中，我的目標清楚且明確 □ □ □ □ □

11.我可以辨別自己在活動過程中做得好不好 □ □ □ □ □

12.我感覺到可以掌控自己的行為反應或動作 □ □ □ □ □

13.我發現這樣的休閒活動經驗是相當值得的 □ □ □ □ □

14.活動過程中，我常能融入其中 □ □ □ □ □

15.我不太清楚自己在整個活動中的目標是什麼 □ □ □ □ □

16.從事此活動時，我大都不清楚自己做得如何 □ □ □ □ □

17.我完全專心於活動進行中的事物 □ □ □ □ □

18.有一種強烈的感覺讓我擔心自己會失敗 □ □ □ □ □

19.從事這個活動的當時，我似乎暫時忘卻了自己是誰 □ □ □ □ □

20.雖然活動有些挑戰性，但我還是可以將它克服的 □ □ □ □ □

21.我在活動中自然而然地就能表現出該有的行為反應或動作 □ □ □ □ □

22.我知道自己在活動中要達成的目的 □ □ □ □ □

23.活動的當時，我暫時忘記其他煩惱的問題 □ □ □ □ □

24.活動過程中，我感覺到能全然地掌控自己的身體或能力 □ □ □ □ □

25.活動結束後，我常發覺時間真的過得很快 □ □ □ □ □

～請翻頁，繼續填答～ 
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 非 不 普 同 非

常      常

不  同       

同      同

意 意 通 意 意

26.我喜愛這種休閒活動的感覺，並希望常有機會經歷 □ □ □ □ □

27.我覺得自己具備活動所要求的能力 □ □ □ □ □

28.我感覺自己在活動中的行為反應或動作都很順暢 □ □ □ □ □

29.在活動過程中，我清楚地知道自己做得很好 □ □ □ □ □

30.從事活動時，我常無法專心 □ □ □ □ □

31.活動過程中，我有掌控全局的感覺 □ □ □ □ □

32.這個活動帶給我很多意義，讓我不斷地想去經歷它 □ □ □ □ □

  第三部分：休閒體驗量表 

     請描述您最近一、二個月從事此一休閒活動時的情緒或感覺。這裡沒有所謂正

確或錯誤的答案，請想看看您在此活動中的情緒、感覺是如何，並請您依照實際的

情況及想法，在各欄位中適當的□內打「」。 

 非 不 普 同 非

常      常

不  同       

同      同

意 意 通 意 意

1.活動過程中，我的警覺性很高且感到精神奕奕 □ □ □ □ □

2.我在活動過程中感到很難過 □ □ □ □ □

3.活動過程中，我的頭腦很清晰 □ □ □ □ □

4.我在活動中感到很孤獨 □ □ □ □ □

5.活動過程中，我感到很得意 □ □ □ □ □

6.我沒辦法投入這個活動 □ □ □ □ □

7.從事這個活動令我感到興奮 □ □ □ □ □

8.在這個活動中，我是比較消極被動的 □ □ □ □ □

9.從事這個活動令我感到歡樂、開朗 □ □ □ □ □

10.從事這個活動時讓我全身都放鬆了下來 □ □ □ □ □

～請翻背面，繼續填答～ 



 183

 非 不 普 同 非

常      常

不  同       

同      同

意 意 通 意 意

11.我覺得活動中的整個情況是很難掌控的 □ □ □ □ □

12.我對從事這個活動感到不甚滿意 □ □ □ □ □

13.從事這個活動時，讓我覺得整個腦筋很活躍 □ □ □ □ □

14.從事這個活動時，我覺得我是很專心且全神貫注的 □ □ □ □ □

15.當從事這個活動時，我會想不如做些其他的活動 □ □ □ □ □

16.活動過程中，我感到昏昏欲睡 □ □ □ □ □

17.活動過程中我感到很高興 □ □ □ □ □

18.活動過程中，我的頭腦是渾渾沌沌的 □ □ □ □ □

19.活動過程中，我感到有些羞愧 □ □ □ □ □

20.我很投入這個活動 □ □ □ □ □

21.從事這個活動令我感到很無趣 □ □ □ □ □

22.在這個活動中，我是比較積極主動的 □ □ □ □ □

23.從事這個活動令我感到容易動怒 □ □ □ □ □

24.從事這個活動時，我的神經就開始緊繃起來 □ □ □ □ □

25.從事這個活動時，我能清楚地意識到自我 □ □ □ □ □

26.我覺得活動的整個情況都在我的掌控之中 □ □ □ □ □

27.我對從事這個活動感到很滿意 □ □ □ □ □

28.從事這個活動時，我覺得整個腦筋會變得遲鈍 □ □ □ □ □

29.我覺得自己並不是很專心在做這個活動 □ □ □ □ □

  第四部分：生活品質量表 

此部分問卷詢問您對於自己的生活品質、健康、以及其他生活領域的感覺。我

們的問題所關心的是您最近兩星期內的生活情形，請您用自己的標準、希望、愉快、

以及關注點來回答問題。請詳細閱讀每個題目，並評估您自己的感覺，然後在各欄

位中適當的□內打「」。 

1.整體而言，您如何評價您的生活品質？ 

1.□極不好    2.□不好    3.□中等程度好    4.□好    5.□極好 

～請翻頁，繼續填答～ 
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2.整體來說，你滿意自己的健康嗎？ 

1.□極不滿意  2.□不滿意  3.□中等程度滿意  4.□滿意  5.□極滿意 

3.你覺得身體疼痛會妨礙您處理需要做的事情嗎？ 

1.□完全沒有妨礙  2.□有一點妨礙 3.□中等程度妨礙 4.□很妨礙  5.□極妨礙 

4.您需要靠醫療的幫助應付日常生活嗎？ 

1.□完全沒有需要  2.□有一點需要 3.□中等程度需要 4.□很需要  5.□極需要 

5.你享受生活嗎？ 

1.□完全沒享受    2.□有一點享受 3.□中等程度享受 4.□很享受  5.□極享受 

6.你覺得生命有意義嗎？ 

1.□完全沒有      2.□有一點有   3.□中等程度有   4.□很有    5.□極有 

7.你集中精神的能力有多好？ 

1.□完全不好      2.□有一點好   3.□中等程度好   4.□很好    5.□極好 

8.在日常生活中，你感到安全嗎？ 

1.□完全不安全    2.□有一點安全 3.□中等程度安全 4.□很安全  5.□極安全 

9.你所處的環境健康嗎？（如污染、噪音、氣候、景觀） 

1.□完全不健康    2.□有一點健康 3.□中等程度健康 4.□很健康  5.□極健康 

10.你每天的生活有足夠精力嗎？ 

1.□完全不足夠    2.□少許足夠   3.□中等程度足夠 4.□很足夠  5.□完全足夠 

11.你能接受自己的外表嗎？ 

1.□完全不能夠    2.□少許能夠   3.□中等程度能夠 4.□很能夠  5.□完全能夠 

12.你有足夠的金錢應付所需嗎？ 

1.□完全不足夠    2.□少許足夠   3.□中等程度足夠 4.□很足夠  5.□完全足夠 

13.你能方便得到每日生活所需的資訊嗎？  

1.□完全不方便    2.□少許方便   3.□中等程度方便 4.□很方便  5.□完全方便 

14.您有機會從事休閒活動嗎？ 

1.□完全沒有機會  2.□少許機會   3.□中等程度機會 4.□很有機會 5.□完全有機會 

15.您四處行動的能力好嗎？ 

1.□完全不好      2.□有一點好   3.□中等程度好   4.□很好    5.□極好 

～請翻背面，繼續填答～ 
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16.您滿意自己的睡眠狀況嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

17.您滿意自己從事日常活動的能力嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

18.您滿意自己的工作能力嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

19.您對自己滿意嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

20.您滿意自己的人際關係嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

21.您滿意自己的性生活嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

22.您滿意朋友給你的支持嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

23.您滿意自己住所的狀況嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

24.您滿意醫療保險服務的方便程度嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

25.您滿意所使用的交通運輸方式嗎？ 

1.□極不滿意      2.□不滿意     3.□中等程度滿意 4.□滿意    5.□極滿意 

26.您常有負面的感受嗎？（如傷心、緊張、焦慮、憂鬱等） 

1.□從來沒有      2.□不常有     3.□一半有一半沒有  4.□很常有  5.□一直都有 

27.您覺得自己有面子或被尊重嗎？ 

1.□完全沒有      2.□有一點有   3.□中等程度有      4.□很有    5.□極有 

28.您想吃的食物通常都能吃到嗎？ 

1.□從來沒有      2.□不常有     3.□一半有一半沒有  4.□很常有  5.□一直都有 
 

問卷到此全部結束！ 

煩請再檢查一次，以免遺漏， 

再次感謝您的合作！ 
 

※ 本問卷調查完成後，將進行個別訪談，如果您有意願進一步接受訪談，請留下您

的聯絡電話或 e-mail，為了感謝您的熱情參與，訪談結束後將致贈便利商店禮券

200 元作為謝禮，期待您的參與！ 
 

姓名：                 聯絡電話：                e-mail：                    


