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計劃書
研究目的：
現今，大部分的香港市民都有精神壓力問題，病患者一般會出現情緒和身體兩方面病徵，如果病情得不到適當的治理，就會為日常生活帶來負面影響，所以我對壓力這個精神病很有興趣。近年我在報紙上也看到有人因為壓力的問題而自殺，我當時覺得很可惜。而在2007年，有一個高材生的自殺事件，令我記憶猶新，因為他過度擔心自己會考的成績不理想，引致壓力的出現，由於他自己無法克服壓力，最終他跳樓自殺。他不單放棄自己的生命，而且令他的家人悲痛地過著餘下的日子。因此我希望找出減壓方法，令更多人能夠面對它、克服它，快快樂樂地享受每一天。
研習範圍：
我選擇模式c---專門研究，是由於我希望知道香港市民的壓力從何而來? 我會以問卷訪問他們有什麼因素導致他們有精神壓力。而我首先會搜集有關壓力的資料和書籍，然後設計一份問卷，我會在街上進行問卷調查，因為這樣才能收集廣泛資料。而我的對象是香港市民,人數大約60人。因為我希望知道香港市民的壓力從何而來? 之後我會分析數據，而且進行資料搜集，從而找出減壓方法。
P.1
時間表
	日期
	進行計劃

	2008年5月10日---5月20日
	擬定研習範圍

	2008年5月23日--- 6月20曰
	寫計劃書及提交計劃書

	2008年5月---9月
	搜集資料

	2008年7月1日---9月20日
	設計問卷

	2008年9月20日---10月30日
	進行問卷調查及數據理整

	2008年10月30日---11月30月
	分析及總結

	2008年12月1日---1月2日
	寫報告書

	2008年1月15日
	提交報告書


572字
P.2
分析及結果
此研究調查了60份問卷，對象是香港市民，而回收率是92%，即收回了55份。這資料用作統計和分析。問卷中分別有三條問題是調查市民的壓力指數和壓力來源，還有五條問題是調查壓力對他們的影響和解決的方法，其餘的是一些基本的個人資料。
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有32名被訪者是男士，而有23名被訪者是女士。
P.3
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55名被訪者中， 20-40歲為主。
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在被訪者當中， 以大學程度最多，有51%。
P.4
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被訪者大多是專業人仕。
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大部份被訪者的家庭月入都介乎$10000---$20000
P.5
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經過調查，令我知道最多被訪者的壓力指數是4分，有35%，是屬於高。而最少被訪者的壓力指數是1分，只有5%。可見，他們的壓力甚大。
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當我將男和女的壓力指數分開時，我發現有大部份女士的壓力指數是介乎4-5分之間。而有大部份男士的壓力指數是介乎1-2分之間。
可見，女士的壓力比男士的壓力較大。
P.6
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圖一
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圖二
在圖一中，有大約16名被訪者對工作提不起勁的次數頗多、甚至經常。在圖一中，有9名的被訪者會突然喘不過氣來的次數頗多、甚至經常。其實以上的問題，都是患上精神壓力的病徵。

P.7
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經過調查，令我知道原來有39%的被訪者的壓力來源來自他們的事業，其次，有30%的被訪者的壓力來源來自他們的金錢。之後，有20%是家庭。而最少被訪者的壓力來源來自他們的愛情，只有3%。
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但當我細心觀察的時候，我發現月入$40000以上的受訪者和月入$10000以下的被訪者的壓力來源有所不同。月入$40000以上的被訪者壓力來源，有42%來自事業。而月入$10000以下的被訪者壓力來源，有43%來自金錢。
P.8
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從結果顯示，有34%的被訪者對任何活動失去興趣。其次，有27%的受訪者失眠。亦有21%的被訪者對工作產生恐懼  。而最少的被訪者會感覺自己精神崩潰 。
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在圖中，有大約12名受訪者心情煩悶的次數頗多、甚至經常。
在另一個圖中，有16名被訪者感到疲憊的次數頗多、甚至經常。
其實心情煩悶和感到疲憊，都是壓力對被訪者的影響。
P.9
[image: image17.png]FHFTEERTR

B

WA BB R I S5k

Hith

St TAEER

i)

HEs)

& BEVHEER
SR N RAER

0% 10% 20%
A

30%

40%





從結果顯示，有34%被訪者都選擇與家人或朋友傾訴，來釋放精神壓力。其次，有28%被訪者選擇聽音樂、看電影或看電視，亦有17%被訪者選擇做運動和購物。原來，最少人會選擇與社工傾訴。
P.10

結論
    經過調查後，我發現九成的被訪者都有精神壓力的問題。而壓力會對人們有不同的影響，如對任何活動失去興趣、失眠、對工作產生恐懼，甚至精神崩潰等徵狀。

其中發現，原來精神壓力在不同性別有所不同。女士的壓力比男士的壓力較大。當我問到他們的壓力來源時，有39%的被訪者的壓力來源來自他們的事業。
但是，當我細心觀察的時候，我發現月入$40000以上的被訪者和月入$10000以下的被訪者的壓力來源有所不同。月入$40000以上的被訪者壓力來源，有42%來自事業。而月入$10000以下的受訪者壓力來源，有43%來自金錢。因此收入不同的人仕，壓力來源就自然不同。
本人亦希望透過問卷調查可知道被訪者釋放精神壓力的方法。結果顯示，有34%被訪者都選擇與家人或朋友傾訴，來釋放精神壓力。其次，有28%被訪者選擇聽音樂、看電影或看電視，亦有17%被訪者選擇做運動和購物。原來，他們都懂得自我釋放精神壓力。但甚少被訪者選擇與社工傾訴，出現這種現象，可能因為中國傳統觀念的影響，被訪者是不喜歡向陌生人透露自己的感覺，把鬱結積存在心中。                 P.11
限制:
本人是一位傷殘人士，受身體的限制，只能做60份的問卷調查。因此未能全面涵蓋所有內容，敬請諒解! 而且由於時間和字數所限，所以無法作出深入的分析和結論。還有，由於學校的功課甚多。因此，我需要放棄休息時間，才能把這份專題研習完成。
P.12
個人反思
我製作這份專題研習確實是有苦有樂。痛苦的是，當我製作這份專題研習的初時，由於自己時常三心兩意，因此難以定立題目。但是經過自己連日來的思考和參考書籍，最終我能夠解決這個問題。其次的是，由於我星期一至五都要上學，所以我只有放棄假日的休息時間來做這份專題研習。亦因為這樣，我發現自己善於分配時間。
而快樂的是，這份專題研習加深我對精神壓力的認識，令我了解到精神壓力是從何而來，而且使我明白到減壓的最方法。還有，我在這裡學會如何找尋資料、組織資料和分析數據。這些都是我從中學到的知識，使我獲益良多。雖然製作這份專題研習的過程是有苦惱的時候，但我覺得這是值得的。

(1635)字
P.13
附件
資料來源
書本：
	書名
	作者
	閱讀日期

	戰胜壓力
	錢可通
	2008年3月

	創傷後壓力調適
	Glenn R. Schiraldi
	2008年4月

	紓解壓力
	博正山
	2008年7月

	情緒與壓力管理
	黃惠惠
	2008年9月


網址：
	網址
	名稱
	瀏覽日期

	http://www.hkedcity.net/article/parentart_sec/020122-007/index.phtml?print=1
	青 少 年 的 情 緒 ( 一 )
壓 力 的 來 源 和 處 理 方 法
	2008年8月

	http://web.cc.ncu.edu.tw/~s1421011/2.htm
	壓力的來源
	2008年8月

	http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_ph/health_ph_sgs.html
	壓力拜拜 - 生署學生健康服務 - 心理社交健康
	2008年10月

	http://www.hk-doctor.com/health_article/html/Stress_C.htm
	精神壓力 - 什麼是壓力
	2008年11月

	http://www.cgmh.com.tw/intr/intr2/c3360/E_CCY(stress).htm
	壓力是什麼？
	2008年11月

	http://hk.epochtimes.com/archive/Issue105/szlz-1.html
	望穿壓力
	2008年11月


                         P.14
參考資料
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P.15
處理壓力的方法
[image: image24.jpg]+ T Suicidal risk

T Homeless-
ness

T Violent
Behavior

4

Psychiatric
Symptorns




· 其他可幫助你減低生活壓力的方法：
自我意識：– 當遇到壓力的情況時，我們的信念和思想往往決定情感的強度，特別當我們因壓力而產生極端的情感時，大部份的原因也是源於我們過份偏激的思想。
· 認清生活上的壓力和壓力源，千萬不要忽視它們。
· 留意身體對壓力的反應
· 認識如何避免、消除或減少面對壓力的機會
· 認識及接受你的長處或短處
運動：– 是其中一種簡單的方法來舒緩壓力，令人從充滿著緊張的事情上回復平靜。
· 定期約見家庭醫生作身體檢查
· 養成做運動的習慣
· 小休片刻
· 爭取充足睡眠
膳食：– 當身體面對壓力時，大量的維他命及礦物質會被使用。身體大量的營養素流失後，會令人變得疲倦、虛脫、暴躁、及較難應付壓力。
· 進食有營養及均衡的膳食
· 避免進食一些會增加壓力的食物，如糖、鹽和有酒精的飲品。
· 留意及控制體重
遠離刺激性食物：– 避免尼古丁、過多咖啡因、藥物濫用、酗酒，或其他刺激性物品。
P.16
鬆弛：– 是一個舒緩壓力的好方法，它可單獨使用或與其他方法一併運用。
· 每天都騰出時間鬆弛一下，例如聽聽音樂，與小動物玩耍，小睡片刻或看看書。
· 深呼吸是減除壓力的一種方法，例如冥想。
時間管理： – 適當地運用時間和體力能減輕壓力。
· 按照優先次序把每天的工作排列妥當。
· 學習放慢工作步伐
找人傾訴：– 情緒的滋擾令人難於控制脾氣，因而傷害了人際間的關係。在此情況下，應找支持及關心你的朋友傾訴，他們會專心聆聽、與你分享及給予你鼓勵，他們更會為你安排治療的方法。
P.17
治療精神病的方法
治療嚴重精神病的最佳方法是併用藥物療法及心理療法。
	[image: image19.wmf]
	現時，最常用及已被証明最有效的治療方法是藥物療法。治療需得到醫生的嚴格監管，以避免因藥物所產生的化學失調而影響精神病。

	[image: image20.wmf]

	心理療法的用意是希望透過心理治療師，幫助病人了解他們的情緒反應，讓他們更大信心地解決問題。
常見的心理治療法有：
· 分組討論 – 與患有同類疾病或擁有相同經歷的人互相交流，從而得到他人的支持。
· 職業療法 – 幫助精神病患者重過昔日的正常生活，教導他們基本的生活技能。
· 活動 –透過分組或閒娛活動去治療精神問題。


	精神健康上物質誤用的情況
[image: image21.wmf]

	精神病患者誤用物質的問題已越來越備受關注，許多人既患有精神病又同時存在物質誤用的問題，雖然很難確定孰為因孰為果，但專家認為二者必定會互相影響。


	
	· 物質誤用的原因包括：
· 自行服藥
· 缺乏合群能力
· 處理壓力
· 對抗成人權力的反叛行為
· 逃避問題
· 希望隱藏他們的自卑感和低落的自我形象
· 從冒險中帶來緊張和興奮的感覺
· 渴望變得成熟
· 物資誤用可令精神病患者在社交及心理上出現更大問題，並會觸發：
· 嚴重精神病：精神分裂症及抑鬱病。
· 出現的輕微病徵包括：
· 睡眠不安
· 恐慌
· 精神不集中
· 記憶出現問題
· 急躁


                              P.18                                    
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	物質濫用對精神健康問題的負面影響包括：



我們對精神病的態度及如何幫助他們
	[image: image23.wmf]
	· 把精神病看成與其他的疾病無異。

	
	· 教育社會克服誤解所造成的錯誤見解。

	
	· 從最初的孩童期到成年的生活也應培養健康及正確的精神健康態度，學習如何在日常事物中應付困難，例如傷痛，突發情況及事件。

	
	· 鼓勵多花時間在精神病理的研究上，好讓幫助理解精神病怎樣影響人，並且怎樣可被預防。

	
	· 應幫助患有精神病的親友得到治療及照顧。

	
	· 開心坦誠地與任何人談論精神病的問題。

	
	· 幫助精神病患者全面融入社群，給予他們無限量的支持和提供高質素的治療服務。

	
	· 嘗試在日常生活中(包括工作，教育，物品、服務和設施的供應上)，放下對精神病患者的歧視與成見。


P.19
問卷範本
科學與科技<<問卷調查>>

您好! 我是甘迺迪中心讀中五的學生。現在我正在做一份有關科學與科技的獨立專題研習。題目是關於香港市民的精神壓力是從何而來?。請您協助做一份問卷！謝謝！
請在適當的□內 √  。
1.您的性別？
□ 男          □ 女
2.您的年齡？
□ 10—20    □21—30   □31—40    □41—50   □51—60 

□ 61—70    □其他請註明__________

3.您的教育程度？
□沒有讀過書  □小學   □中學   □大學  □其他請註明__________

4.你的職業是什麼？

□教授 / 教師   □學生    □藝術工作者   □公務員  □售貨員   
□醫護人員     □商人     □家庭主婦   
□失業、已退休、及其他非在職者    □其他請註明____________  
5.你的家庭收入(以月計算)?
  □$0－$10000 □$10000－$20000 □$20000－$30000  □$30000－$40000
  □$40000以上
6.請將你的壓力作出評分？（請以1至5分評價，5最大，1最少）
□1  □2   □3   □4  □5
7. 你認為以下哪項是你的壓力最主要來源？

□事業  □學業   □金錢    □家庭    □愛情    □其他請註明________
8.壓力對你產生什麼影響？（可選多於一項）

□對工作產生恐懼    □精神崩潰      □失眠
□對任何活動失去興趣     □其他請註明_____________
9.你會否很難進入睡眠，或者總是睡不好？

□從沒 □極少 □間中 □頗多 □經常
10.你會否稍微做點事就立刻感到疲憊？

□從沒 □極少 □間中 □頗多 □經常
11.你會否有時會突然喘不過氣來，覺得好像缺氧一樣？

□從沒 □極少 □間中 □頗多 □經常
12.你會否對工作提不起勁，注意力也變得較無法集中？

□從沒 □極少 □間中 □頗多 □經常
13.你是否常覺得心情很煩悶？

□從沒 □極少 □間中 □頗多 □經常
                                P.20
14.你會如何釋放精神壓力？（可多選於一項）

□與家人或朋友傾訴   □與社工傾訴     □聽音樂、看電影或看電視
□做運動             □購物           □其他請註明__________
謝謝!
P.21
以問題為中心點 的解決方法是追求知識，改變自己的行為，或需要時採取適當的行動。





以情緒為中心點 是處理情緒上的煩惱，如尋求支持、共鳴、逃避或否認現實狀況。
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