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計劃書

引言：

一句「我有壓力，你有壓力，未解決，未解決」是一名市民在巴士上責罵另一名市民的語句，他還說出很多粗言用語，把自己日常生活的壓力宣洩在他人身上。我們每天面對不同堆積如山的工作和壓力。例如:在社會工作的市民日以繼夜地工作，而正面壓力會使我們得到健康的身體、開朗的心情、能夠改善人際關係、做工作更加主動和能夠適應陌生的環境等。但是負面的壓力有失去自我控制的能力、自尊心低、情緒不穩定和創作力減低等。

近日我閱讀報章看見很多有關市民自殺的新聞，他們大概遇到的問題是：家庭經濟的能力、學業上遇到的問題和與別人相處的關係等。

在日常生活中，我也遇到不少的壓力，例如:在學習上所遇到的壓力等，例如：功課所面對的壓力等。每當我遇到壓力的時候，我會聆聽音樂和與人聊天，舒解我在日常生活中的壓力。所以我想了解學生日常生活面對的壓力是甚麼？他們感到有壓力的時候，會用甚麼方法舒緩壓力。

研習目的：

1學生面對的壓力是甚麼？學習上遇到的成因？ 

2學生感到壓力時，會用甚麼方法舒緩壓力？ 

研習方法：

我會自行製作問卷，並會自行派發問卷給各人。由於我行動不便，需要輪椅代步，難以在街上進行問卷調查，所以我需要在校內進行問卷調查。我會搜集有關壓力的資料，並會深入地研究學生處理壓力的方法。

時間表

	開始日期
	主要任務
	完成日期

	22/4/08
	搜集資料
	30/4/08

	2/5/08
	寫計劃書
	15/6/08

	20/6/08
	修改計劃書
	25/6/08

	27//6/08
	交計劃書
	29/6/08

	3/7/08
	搜集有關壓力的資料
	14/7/08

	16/7/08
	設計問卷
	30/8/08

	3/9/08
	派發問卷
	23 /11 /08

	30/11/08
	分析問卷
	15/12/08

	17/12/09
	寫報告書
	30/12/08

	2/1/09
	修改報告書
	11/1/09

	13/1/09
	交報告書
	14/1/09


字數：604

資料分析
1. 受訪者性別


[image: image1.emf]受訪者的性別
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有11名男學生和8名女學生接受這項問卷調查。

2. 受訪者的年齡
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這份問卷調查當中以17---21歲的學生居多，有11名。其次是11---16歲，有4名，21歲或以上則有2名，6---10歲是零。

3.受訪者的壓力來源
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很多受訪者的壓力來源都是來自學業，有12名。其次是人際關係3名，家庭生活和其他壓力來源均是1。感情生活是零。

4.舒緩壓力的方法


[image: image4.wmf]舒緩壓力力的方法
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很多學生遇到壓力時，都以聽音樂來消除壓力，有13名，其次是使用其他方法則是3名，吃食物和做運動均是1。

5.舒緩壓力的感覺
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舒緩壓力的感覺後，有13名感到非常好，沒有改善則是3名，好和一般均是1。

6.遇到壓力時，會找別人幫助嗎？
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7.傾訴對象
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8.每週使用多少時間與別人聊天
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每星期有與別人聊天15至30分鐘有3名，60分鐘以上有5名，有3名在1星期內與別人聊天15分鐘或以下。

9. 找/不找人談話的原因
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有4人因家人工作繁忙，有7人喜愛與別人溝通，有6人喜愛得到別人信任，而找該人談話，沒有受訪者找別人傾訴而被他人取笑。

10. 正面壓力的影響
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很多受訪者都知道提升創意是壓力正面的影響。

11. 負面壓力的影響
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很多受訪者認為對負面壓力不認識，因為改善人際關係是壓力的正面影響，而真正答案是因壓力而患病。

結論：

很多受訪者的壓力都是來自學業，其次則是人際關係。在舒緩壓力方面，很多受訪者認為聽音樂可以舒緩學習上的壓力，我也認同這個舒緩的方法，因為我嘗試過使用這個方法，效果理想。另外，有許多的受訪者每當受訪者遇到壓力的時候，會找朋友傾訴來舒緩壓力，我想是與同輩的關係，雙方能互相溝通，交流學習的心得和經驗。

後感：

當我做這個專題研習的時候，令我感到有不少困難，我的組織能力較弱，令我帶來不少障礙。另外，我的電腦較為簿弱，所以當我整理分析圖表的時候，使用的時間會較多。除此之外，我在時間管理方面也有些問題，不懂得安排時間完成功課，令到完成功課的時間較為趕急。

反思：由於我的行動不便，和工作較為繁忙的關係，所以我便使用了電郵的方式派發問卷。但是，也因為這個原因，令到問卷的回收率稍為偏低。經過這次的經驗後，在日後若果有機會做問卷調查，無論我每天的工作有多繁忙，我會主動派發問卷給受訪者和收回問卷，以提升問卷的回收率

928字

附件
1. 參考資料一：

	青 少 年 的 情 緒 ( 一 )
壓 力 的 來 源 和 處 理 方 法

	  
	不 要 以 為 只 有 成 年 人 才 會 有 壓 力 ， 其 實 年 青 人 也 承 受 著 來 自 不 同 方 面 的 壓 力 ， 包 括 學 業 、 人 際 關 係 等 。 由 於 年 青 人 未 必 有 足 夠 的 經 驗 和 能 力 去 處 理 壓 力 ， 家 長 應 為 他 們 提 供 輔 導 ， 從 而 幫 助 他 們 恰 當 地 解 決 問 題 。 

壓 力 的 來 源 

· 內 心 因 素 ： 源 於 自 己 主 觀 要 求 ， 信 心 不 足 、 害 怕 失 
敗 。

· 外 在 因 素 ： 如 功 課 、 考 試 或 其 他 人 期 望 。 

焦 慮 的 反 應 

· 焦 慮 不 安 ： 精 神 不 能 集 中 ， 情 緒 不 穩 定 、 食 慾 不 振 。

· 暴 躁 煩 惱 ： 易 發 脾 氣 ， 頭 昏 腦 脹 ， 心 跳 加 劇 、 難 以 入 睡 。

· 處 之 泰 然 ： 抱 既 來 之 則 安 之 心 態 、 視 適 量 的 壓 力 為 發 奮 之 動 力 。 

· 積 極 處 理 ： 面 對 挑 戰 、 承 擔 責 任 ， 按 部 就 班 去 處 理 問 題 。 

積 極 處 理 壓 力 的 方 法 

· 請 教 別 人 ： 可 向 長 輩 及 有 經 驗 的 人； 

· 請 教 冷 靜 思 考 ： 保 持 清 醒 頭 腦 ， 理 性 分 析 找 出 應 變 方 法 ； 

· 確 立 目 標 ： 定 立 實 際 可 行 之 計 劃 ， 按 部 就 班 實 行 ；

· 抒 發 情 緒 ： 如 聽 音 樂 、 運 動 ， 寫 日 記 ；

· 適 量 休 息 ： 作 息 定 時 ， 養 精 蓄 銳 ；

· 學 習 鬆 弛 ： 如 冥 想 、 瑜 伽 、 太 極 等 。 


資料來源： 
香港明愛家庭服務
 
整        理：教育城編輯部   
	 


參考資料二:
壓力的來源
根據以上對壓力的各種定義，我們發現一個共通點，就是任何只要會引起人注意的事物都會對人造成壓力，但壓力對人產生的影響是好是壞，全看接受的人的心態而定，而既然會造成壓力的事物有那麼多，以下我們便將探討各種壓力產生的來源。

根據Ed Boenisch與Michele Haney的研究，我們認為產生壓力的來源可分成人際、工作、金錢、休閒、心靈及身體六個構面。
雖然我們將壓力源分成六個構面，但我們相信這六個構面彼此間都是密不可分的，因此，只有整體地檢驗自己的壓力源，才能有效進行管理。以下我們便分別對這六個構面進行說明。
1、人際壓力
人，是一種群居的動物。每個人在日常的生活中都必然會與人有所互動，因此，如何管理及安排好自己的人際關係相信是每個人都覺得相當頭痛的問題。我們認為在人際關係的處理上會帶給人壓力的來源，主要是取決於個人在各種人際關係上如何取得「平衡」？
如何在家庭、工作及朋友間取得平衡，需要有效的時間管理，才能了解人際關係方面的壓力。
2、工作壓力
工作壓力並不是只指全職工作者或是上班族在工作上所造成的壓力，事實上，我們認為人在處理一件事情時，對於這件事情的期許，便是一種壓力，因此，即使學生、家庭主婦或者打工族也會有工作壓力。
如何在「做事」中獲得滿足、有效率的處理事物及勇於面對挑戰，將是解決工作壓力的關鍵點。
3、休閒壓力
「你是否會因休閒過多而感到罪惡，或是因休閒過少而覺得煩悶？」相信每個都曾思考過這個問題。如同我們在經濟學所探討的「勞動後彎曲線」，每個人都會面臨在時間分配上的問題，因此，我們認為這項壓力的來源跟上述兩項的壓力是有關連的。
如何有效地將時間安排在這三方面，將是減低此項壓力的重點。
4、心靈壓力
心靈壓力是來自個人心智上的思考模式及信念所產生的。在面對一件事情時，個人的信念及思考模式常會引導個人對該事件的看法及做法。因此，如何解決心靈壓力通常是最困難的，因為這關係著一個人從小所培養且已成形的思考及觀念。而此項壓力，通常也是個人會產生其他壓力的根本。
5、身體壓力
這方面的壓力主要是指由身體方面的疾病而影響心理層面的所產生的壓力。舉例來說，腸胃功能不良的人，其情緒特別容易出現躁動、不安的狀態。而這種由疾病所引起的壓力特別容易發生在有遺傳性疾病或是不治之症的病人身上。
如何緩和因身體疾病所產生的不安，將是減輕身體壓力的重點。
6、金錢壓力
在生活中，你究竟是如何看待金錢的？是你在管理金錢，還是金錢在役使你？這些對金錢的看法，都影響著個人管理金錢上的壓力。我們認為金錢之所以會帶給人壓力，主要是因為人們對賺錢所抱持的心態不正確所引起的。基本上，賺錢只是一個過程而不是目的，但是，一般人常常會本末倒置，將賺錢當成是目的，而使自己走進金錢的迷宮，迷失在賺錢中。
設法了解自己對金錢上的看法，及如何改正自己對金錢扭曲的觀念，才是解決金錢壓力的不二法門。
由上面的探討，可以知道這六個構面的壓力是環環相扣的，如下圖所示。而我們會在此將壓力分成這六個構面，主要是想讓人能夠清楚的了解自己的壓力是來自哪個構面。同時，也方便人可以從正確的方向來快速的減低壓力
 

附件二: 問卷範本
甘迺迪中心

張永康  G16

科學與科技  專題研習《問卷調查—學生面對的壓力》

    此份問卷本人會用作專題報告，調查學生日常面對的壓力，但是不會把被訪者的個人資料公開，只作為參考用途。另外，此份問卷只會讓香港考試局和該科老師參閱。如引致閣下的不便，敬請原諒。

運用各題的A、B、C或D選出你的答案。

1你的性別：

A男  B女﹙﹚          

2你的年齡是

A  6----10歲    B  11-----16歲    C17-----21歲  D  21歲或以上  （）

3你的最大的壓力來源是甚麼？

A學業       B家庭生活        C人際關係      D 感情生活  E 其他

4當你感到壓力時，會運用甚麼方法來舒緩壓力？

A聽音樂       B做運動      C吃食物（如零食）  

D其他，請註明______  （）

 5舒緩壓力後，你的感覺怎樣？

A  非常好  B  好   C  一般   D沒有改善  （）

6當遇到壓力的時候，你會別人找幫助嗎？

A  會   B  經常會     C間中會      D從來不會 （）

7你會找誰人傾訴？

   A 師長       B家人       C朋友       D社工  E 其他        （）

8你在1星期內平均與家人用多少時間聊天？

A. 15分鐘或以下
B. 15至30分鐘    C. 30至40分鐘  D. 1小時或以上  （）

9承上題，以下你選擇的答案是 

A 家人工作繁忙  B 常與你溝通   C 得到信任  D怕被人取笑  （）

10 以下哪些是壓力的正面影響？

A. 創作力低

B. 增加肌肉的柔軟度

C. 會因壓力而患病

D. 提升創意  （）

11以下哪些是壓力的負面影響？

A. 提升士氣

B. 較難作出決定

C. 會因壓力而患上疾病

D. 改善人際關係  （）

多謝您的意見！

3. 參考網址
	http://www.hkedcity.net/article/parentart_sec/020122-007/index.phtml?print=1
	青少年的壓力來源和處理的方法

	http://web.cc.ncu.edu.tw/~s1421011/2.htm
	壓力來源的因素


PAGE  
16

_1296018585.xls
Chart1

		學業		學業

		家庭生活		家庭生活

		人際關係		人際關係

		感情生活		感情生活

		其他		其他



類別

人數

受訪者的的壓力來源

12

1

3

0

1



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動						其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3																																						一定會		經常會		間中會		從來不會

																																																																										5		2		8		2

																																																																																																3				5				3				5

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		



為何找誰人

類別

人數



		



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		



各種類別

人數

會找別人嗎



		



類別

人數

每週用多少時間聊天




_1297067892.xls
Chart2

		受訪者的年齡

		6---10歲

		11---16歲

		17---21歲

		21處或以上



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡

0

4

11

2



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動		吃食物(如零食				其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

				15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



受訪者的年齡


0


2


4


6


8


10


12


受訪者的年齡 6---10歲


11---16歲17---21歲 21處或以上


年齡


人數


數列1





_1297067993.xls
Chart2

		聽音樂

		做運動

		吃食物（如零食）

		其他



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法

13

1

1

3



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動		吃食物(如零食				其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3																																						一定會		經常會		間中會		從來不會

				15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上																																																										5		2		8		2

																																																																																																15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上

																																																																																																3				5				3				5

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



各種類別

人數

會找別人嗎



		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



類別

人數

每週用多少時間聊天




_1296036773.xls
Chart1

		非常好

		好

		一般

		沒有改善



類別

人數

舒緩壓力後的感受

13

2

2

3



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動		吃食物(如零食				其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3

				15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受




_1296469195.xls
Chart1

		家人工作繁忙

		常與你溝通

		得到信任

		怕被人取笑



為何找誰人

類別

人數

4

7

6

0



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動		吃食物(如零食				其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3																																						一定會		經常會		間中會		從來不會

				15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上																																																										5		2		8		2

																																																																																																15分鐘或以下				15至30分鐘				30至40分鐘				1小時或以上

																																																																																																3				5				3				5

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



各種類別

人數

會找別人嗎



		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0

		0		0		0



類別

人數

每週用多少時間聊天




_1295348798.xls
Chart1

		師長

		家人

		朋友

		社工

		其他



類別

人數

傾訴對象

3

2

11

1

0



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動						其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		



各項類別

人數

找別人幫助的人



		



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		



為何找誰人

類別

人數




_1295944148.xls
Chart2

		一定會		一定會

		經常會		經常會

		間中會		間中會

		從來不會		從來不會



各種類別

人數

會找別人嗎

5

2

8

2



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動						其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3																																						一定會		經常會		間中會		從來不會

																																																																										5		2		8		2

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



		



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		



各種類別

人數

會找別人嗎




_1295952291.xls
Chart3

		15分鐘或以下		15分鐘或以下		15分鐘或以下

		15至30分鐘		15至30分鐘		15至30分鐘

		30至40分鐘		30至40分鐘		30至40分鐘

		1小時或以上		1小時或以上		1小時或以上



類別

人數

每週用多少時間聊天

3

5

3

5



Sheet1

		

				男		女

				11		8

				受訪者的年齡				6---10歲		11---16歲		17---21歲		21處或以上

								0		4		11		2





Sheet1

		0

		0



受訪者的性別



Sheet2

		0

		0

		0

		0

		0

		0



11---16歲

21歲或以上

年齡

人數

受訪者的年齡



Sheet3

		

				受訪者的最大壓來源				學業		家庭生活		人際關係		感情生活		其他

								12		1		3		0		1

				聽音樂		做運動		吃食物（如零食）				其他

				13		1		1				3

																						聽音樂		做運動						其他

																						13		1		1				3





Sheet3

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



類別

人數

受訪者的的壓力來源



		0

		0

		0

		0

		0



做運動

吃食物

看書、休息等

類別

人數

舒緩壓力力的方法



		0

		0

		0

		0

		0



類別

入數

舒緩壓力的方法



				非常好		好		一般		沒有改善

				13		1		1		3

				會		經常會		間中會		從來不會

				5		2		8		2

				師長		家人		朋友		社工		其他

				3		2		11		1		0

																														非常好		好		一般		沒有改善

																														13		2		2		3																																						一定會		經常會		間中會		從來不會

																																																																										5		2		8		2

																																																																																																3				5				3				5

								家人工作繁忙		常與你溝通		得到信任		怕被人取笑

								4		7		6		0





		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0

		0

		0

		0



各項類別

人數

找別人幫助的人



		0

		0

		0

		0

		0



類別

人數

傾訴對象



		0

		0

		0

		0



類別

人數

為甚麼找這個人



		0

		0

		0

		0



為何找誰人

類別

人數



		0

		0

		0

		0



類別

人數

舒緩壓力後的感受



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



各種類別

人數

會找別人嗎



		



類別

人數

每週用多少時間聊天




_1295954093.xls
Chart1

		提升士氣

		較難作出決定

		因壓力患病

		改善人際關係



較難作決定

因壓力而患病

各類類別

人數

壓力的負面方法

0

0

4

13



Sheet1

		

				男		女

				9		6

										提升士氣		較難作出決定				因壓力患病		改善人際關係

										0		0				4		13





Sheet1

		



較難作決定

因壓力而患病

各類類別

人數

壓力的負面方法



Sheet2

		





Sheet3

		






_1295532896.xls
Chart4

		創作力低		創作力低

		增加肌肉柔軟度		增加肌肉柔軟度

		因壓力而患病		因壓力而患病

		提升創意		提升創意



類別

人數

正面壓力

2

2

1

12



Sheet1

		

				創作力低				增加肌肉柔軟度				因壓力而患病				提升創意

				2				2				1				12





Sheet1

		



類別

人數

正面壓力



Sheet2

		





Sheet3

		






_1293187552.xls
Chart1

		男

		女



受訪者的性別

11

8



Sheet1

		

				男		女

				11		8





Sheet1

		



受訪者的性別



Sheet2

		





Sheet3

		






