花蓮縣衛生局
101年度校園、職場心理健康促進巡迴講座簡章
1、 依據：精神衛生法第9、10條規定暨「101年度整合型心理健康促進、精神疾  

病防治及特殊族群處遇工作計畫」辦理。 

2、 目標：
（一）增進學校教職人員心理衛生知能，落實推動校園心理衛生保健工作，以預防心理疾病的發生。

（二）探究花蓮地區職場單位心理健康現況，掌握花蓮地區民眾現況。

（三）藉由各職場評估自行需求後，主動提出申請心理健康促進講座活動，可提升參與度及學習成效。

（四）協助職場員工檢視身心狀況並建立正確身心觀念，減少心理衛生問題發生。

（五）促進僱主對員工心理健康之重視。

3、 辦理單位：花蓮縣衛生局、花蓮縣政府教育處、東區精神醫療網玉里榮民醫   

院、衛生署玉里醫院、佛教慈濟綜合醫院、財團法人精神健康基金會。

4、 實施對象：校園（教職員、學生、家長）及職場工作者。
5、 執行方法：

（一）由本縣各校園及職場，依本計畫規定事項提出申請（申請單參見附件），並註記預定辦理主題、時間、地點及人數等，經審核後始可辦理宣導。本活動依申請先後順序受理，場次額滿即不再接受申請，額滿後若申請單位有意願自費辦理者，本局可協助推薦講師。
（二）計畫核定實施之日起實施，問卷於辦理活動前提供職場進行問卷調查，再透過辦理心理健康講座時進行宣導。

（三）心理健康宣導活動將邀請本縣心理衛生專業機構和專家學者共同進行，宣導心理健康及諮商輔導觀念，使校園及職場員工對於自身健康有近一步的認識，以期達到早期發現早期預防之目的，降低壓力對民眾的衝擊。

（四）本計畫將運用具有良好信效度量表作為篩檢工具（詳細量表內容，參見附件2），本活動調查之結果，將可作為本縣擬定未來職場健康促進計畫之依據。
（五）申請期間：即日起至100年2月29日(星期三)止。

（六）每單位僅限申請一場次，參與人數預計需達30人以上始可提出申請。

（七）辦理講座所需之相關硬體設備（電腦、投影機等）請申請單位備妥。

六、講座主題：各單位擇一主題

校園（可針對教職員、學生、家長）
（一）教師身心自覺提升與壓力紓解

（二）如何與青少年溝通互動?

（三）少年輕鬆遊~談快樂成長、樂在學習

（四）如何培養學習的專注力?
（五）情緒管理與壓力紓解
職場

（一）職場情緒管理和溝通藝術

（二）拒絕職場“情緒污染”
（三）精神健康自覺的美麗境界~談自我覺知與身心放鬆

（四）享受工作，樂在生活~談關注心理健康，成就職場生涯

（五）寶貝我的頭腦-談壓力與失眠
（六）癮，藏不住：談藥酒癮的生理與心理危害
七、講座辦理期間：101年4月~10月
八、講座時間：每場演講為90分鐘：60分鐘的主題演講、30分鐘意見交流、問卷評估與回饋分享。

九、預期效益：

（1） 藉由校園及職場評估自行需求後，主動提出申請心理衛生宣導活動，可提升參與度及學習成效，協助校園及職場員工檢視身心狀況並建立正確身心觀念，減少心理衛生問題發生。

（二）期望透過該計畫，有效掌握花蓮地區職場工作者之壓力狀態，並評估其身心壓力指數，找出影響其身心壓力之因子，同時也作為設計本縣健康促進活動與未來制定心理健康政策之參考依據。

花蓮縣衛生局
「101年度花蓮地區校園、職場心理健康促進講座」申請表
	一、申請單位
	

	聯絡人
	
	職稱
	

	聯絡電話
	
	傳真
	

	電子郵件信箱
	

	單位地址
	

	講座場地
	

	二、心理健康促進講座

	講座主題

（可參考簡章第六點）
	

	辦理日期/時間

（4-10月間）
	日期：               時間：

	參加對象/人數
	對象：               人數：

	三、心理衛生文宣需求：海報(單張(


備註：1、申請單位請於101/02/29前傳真至花蓮縣衛生局

傳真：823-6509；電話：822-7141分機223；聯絡人：蘇慧娟。
      2、本局將依申請順序核定；場次申請額滿即不再受理申請。
      3、若原訂辦理時間因故異動，請於事前通知本局。
親愛的民眾，大家好：

首先感謝各位在社會各角落辛勤耕耘，能在百忙之中抽空參加本活動。大家平時在職場上盡心盡力，除了替工作付出之外，也要記得關心自己。為了可更瞭解目前的工作對各位的身心健康，將藉由一個簡易的測量，來評估自已的身心壓力，該資料將做為未來心理衛生政策參考資料。本次問卷內容，將採取不記名方式進行，請大家放心填答。最後，敬祝各位身體健康，事事如意!

------------------------------------------------------------------------
1、 基本資料

1、 出生日期：民國      年      月
2、 性別：□男  □女
3、 教育程度：
 □不識字   □國小  □國中  □高中/高職  □大專/大學   □研究所及以上
4、 婚姻狀況：
□未婚   □已婚   □離婚   □鰥寡   □分居
5、 子女人數：

□無   □1人   □2人   □3人   □4人   □5人以上（含）

6、 工作性質

    □教師  □醫護人員  □軍人  □行政人員  □公務員  □其他:_________
7、 工作年資：         年

8、 壓力來源（可複選）：

□工作發展  □工作負荷  □工作瑣事  □組織氣氛  □健康問題  □經濟

□人際關係  □婚姻問題  □感情問題  □家庭問題  □其他：__________

9、 目前有無任何生理疾病？□無     □有，                      
10、 平時有運動嗎？□總有   □經常有   □有時有   □偶而有   □從來沒有
11、 您現在有抽菸嗎？□是   □否,已戒菸   □從不抽煙

12、 平時有喝酒嗎？

□天天喝          □每週5-6次       □每週3-4次    □每週1-2次

□每週一次以下    □每月1-2次       □一年2-3次    □不喝
13、 希望未來可規劃哪些活動來促進個人心理健康：

2、 這份量表是在詢問在最近一個月來，您個人的感受和想法，請您於每一個題項上作答時，去指出您感受或想到某一特定想法的頻率。雖然有些問題看是相似，實則是有所差異，所以每一題均需作答。而作答方式盡量以快速、不假思索方式填答，亦即不要去思慮計算每一題分數背後之意涵，以期確實反應您真實的壓力知覺狀況。而每一題項皆有下列五種選擇：

0：從不　1：偶爾　2:有時　3: 時常　4：總是
	請回想最近一個月來，發生下列各狀況的頻率。
	總是
	常常
	有時
	偶爾
	從不

	1.一些無法預期的事情發生而感到心煩意亂
	4
	3
	2
	1
	0

	2.感覺無法控制自己生活中重要的事情
	4
	3
	2
	1
	0

	3.感到緊張不安和壓力
	4
	3
	2
	1
	0

	4.成功地處理惱人的生活麻煩
	4
	3
	2
	1
	0

	5.感到自己是有效地處理生活中所發生的重要改變
	4
	3
	2
	1
	0

	6.對於有能力處理自己私人的問題感到很有信心 
	4
	3
	2
	1
	0

	7.感到事情順心如意
	4
	3
	2
	1
	0

	8.發現自己無法處理所有自己必須做的事情
	4
	3
	2
	1
	0

	9.有辦法控制生活中惱人的事情
	4
	3
	2
	1
	0

	10.常覺得自己是駕馭事情的主人
	4
	3
	2
	1
	0

	11.常生氣，因為很多事情的發生是超出自己所能控制的
	4
	3
	2
	1
	0

	12.經常想到有些事情是自己必須完成的
	4
	3
	2
	1
	0

	13.常能掌握時間安排方式
	4
	3
	2
	1
	0

	14.常感到困難的事情堆積如山，而自己無法克服它們
	4
	3
	2
	1
	0


3、 WHO-5幸福指標（1998年版）
請針對以下五個句子，選出在過去兩週中最接近您的感受。請注意數字越高代表愈幸福。例如：如果在過去兩週內，有一半以上的時間，您感到愉悅且很有精神，請在右上角數字3的格子中打勾。
	
	在過去的兩週內
	全部的
時間
	大部分
的時間
	一半以上的時間
	少於一半的時間
	有時候
	從來沒有

	1
	我感到情緒開朗且精神不錯。
	□5
	□4
	□3
	□2
	□1
	□0

	2
	我感到心情平靜和放鬆。
	□5
	□4
	□3
	□2
	□1
	□0

	3
	我感到有活力且精力充沛。
	□5
	□4
	□3
	□2
	□1
	□0

	4
	我醒來感到神清氣爽並有充分休息。
	□5
	□4
	□3
	□2
	□1
	□0

	5
	我的日常生活中充滿讓我感興趣的事物。
	□5
	□4
	□3
	□2
	□1
	□0


