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計劃書

引言：

香港，這地方是一個步伐急速的城市。生活在這裡的人，每天也很像與時間競賽似的做事，以致他們在生理上或心理上產生了很大的壓迫感覺。例如：學生有着學業成綪的壓力、投身在社會工作的人士有着事業的壓力，甚至也會在人際關係上感到壓力。

    壓力本身不是一樣壞東西來的：適當的壓力能推動人類思考和幹事，使人類文明得以進步。例如：愛迪生成功發明電燈泡、學生學業上拿取佳績、投身在社會工作的人士在事業上優良的表現等。

    雖然壓力擁有很多好處，但它也存在相當之強的壞處：損害健康’降低工作表現，甚至可以令人走向死亡的邊緣。例如：學生考試成績不理想，沒有心思讀書、喪親之痛令人失去常性、 不能面對壓力者便會選擇自殺等。

    其實，壓力是有辦法化解的。例如：閒時做一些自己喜歡做的事、與人傾訴、改變想法等。這一切只在乎你有沒有心解決？

研究目的：

    原因是自己也身受壓力的折磨，所以希望藉著這份研習得悉精神壓力怎樣困擾香港人，而香港人又有什麼辦法對抗這可怕的東西，從而提升自己對抗精神壓力的能力。

研究範圍：

　　我選擇是模式c，因為我認為這種研習模式最為實實在在獲悉香港人對精神壓力的想法及自我舒緩壓力的方法。置於研究對象是香港市民，而其參考人數設於50-60人之間。

時間計劃表：

	階段 
	主要任務
	完成日期

	一
	訂定題目
	26/4/2008

	二
	繳交計劃書
	30/6/2008

	三
	搜集相關的資料
	15/7/2008

	四
	整理資料及製成問卷
	15/8/2008

	五
	訪問
	15/10/2008

	六
	數據整理
	15/11/008

	七
	分析及總結
	15/12/2008

	八
	繳交報告書
	15/1/2009


字數: 525

分析及結果

  此研究調查做了100份問卷，對象是以香港市民為主；而這份問卷共有12題：包括5題個人資料、5題是調查市民的生活習慣，還有最後的2題是調查市民如何釋放壓力。最後，其收回率達100%。
備注：這些統計圖均以100人作為計算的基本單位。
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由於有些問卷不是由本人親自派發，所以我當時連有人沒有填寫此欄也不知道。
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在受訪者之中，人們普遍都認為自己的工作量是適中，但也有很多人認為的工作量是超多：這反映了工作量也有可能是壓力的其中一個因素。
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此項目看似與題目無關，但是因為我想知道時間與壓力是否有關，因此制定了此項題目。結果顯示，最少人是從不做義工；這反映了市民平均都願意利用時間做義工─他們都較為沒有被壓力所支配(不斷做自己的事或完全不做事)。
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在受訪者之中，最多人都有經常性遲：這可能是市民有很多事情要做或者想在晚上做回自己想做的事情而致的，所以他們普遍都是時間不足；而且有研究指遲睡有可能增加患精神疾病的風險，令壓力大增。
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研究得出：最多人只會間中執著於一件事情：這反映市民普遍都會各持己見─即是說意見不合也會構成壓力。

[image: image11.png]325l NSRS

35

15

20 25
A%

30

35

40




在受訪者中，最多人受到人際關係所困擾：這可能是與人是一種感性的生物有關。最少人受家庭關係所困擾：這反映市民的家庭生活多是和諧。
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經過調查後，最多人會以「同人傾偈」的方法來壓力，最少人以「亂拋嘢」的方法來釋放壓力；這反映市民懂得控制自我情緒，多會以理性的方法來釋放負面情緒。
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經調查所得，大多數人認為「轉換觀念」是可以使自己不再有壓力。事實上壓力的形成與個人觀念有關：個人觀念較強，壓力就會較多；這反映市民普遍認識壓力的來源。
結論

  這100份調查並不能代表全香港市民，然而從這份問卷調查中也反映到一些現象：壓力是人人皆有─不論你是男或是女、處於什麼年齡界別、教育程度有多少、從事什麼職業、信奉什麼宗教或是沒信仰，都會有自己所困擾的事情及釋放壓力的方法。
  調查資料得出：大部份人都認為自己在過去一年中的平均工作量是適中，但很多人都有經常遲睡的習慣，相反很少人會經常做義工；這反映時間與工作量成正比關係，因為遲睡和少做義工會相對騰出較多時間出來，使工作能順利完成。差不多全部人都有着不多、不少的執著，而沒有困擾的人只是佔數人而已；這反映執著與困擾成等比關係。因為當人執著於某一件事情，通常就會產生一些困擾。至於釋放壓力和不讓自己再陷於壓力當中的方面，最多人會選擇「同人傾訴」來釋放壓力，而選擇「轉換觀念」則是不讓自己再陷於壓力當中的方法；這反映將自己的心事與人傾訴是一個最直接、有效的方法，以及改變自己對壓力的想法是可以擺脫壓力的至佳方法。
  總括來說，單純看這100份調查：香港人普遍存在壓力問題，但他們也懂得怎樣幫自己消除壓力呢！
限制：

  本人是一名身體殘障且性格內向的學生，因此我只能做到100份問卷及成功訪問到少數15歲以下的人士與完全訪問不到65歲以上的人士，以及當中的內容可能是未能全面或有所不當的，敬請原諒！
個人反思
這份報告書前後已經製作了九個月有多，當中所遇到的困難真的有不少。

首先，在設計問卷的時候，也出現過偏離題目的情況─於是一份已尚算製作完成的問卷就這樣再一次設計起來，最後足足延遲了大約一個月時間才能把問卷製作完成及「出爐」。雖然是「出爐」及開始了訪問的工作，但在訪問了大約40人之後才發覺該問卷還有一些錯漏，於是我只好「手改」餘下大約10份的問卷。

另外，我原先是計劃做50份問題，但因這50份問題大多都是由熟悉的人來填寫和資料足，所以最後就決定增加至100份，以便有效統計及分析結果；而且這50份是有在街頭訪問路人。

還有，我又用電話訪問人，在此我才驚覺自己的問題的句子其實是有問題。例如：「您在過去一年中是否經常遲睡？」應改為「您在過去一年中有沒有遲睡？」這可是以後再做問卷調查的借鑒。因為假如問題句子錯誤，受訪者會不理解，而且這也是做問卷簡單的禮貌。

縱使這份專題研習做得有多麼的差勁，但都是我的作品；而且我從這份專題研習中得知原來每個人都有各自的壓力與釋放壓力的方法，使我獲益良多！
字數：1591字

附錄

參考資料：
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衛生署宣傳單張4

書籍：

	科學與科技教科書─健康科學單元─課題丁：精神健康


網址：

	雅虎知識
	http://hk.knowledge.yahoo.com/question/?qid=7007021002382

	
	http://hk.knowledge.yahoo.com/question/?qid=7008100201166


《科學與科技》問卷調查

您好！本人是甘迺迪中心的中五應屆會考生。現就《香港市民的精神壓力的來源與舒緩壓力的方法》這題目製作一份專題報告，希望您們能夠抽少許時間完成以下問卷。

請在適當的□內 √。

1. 您的性別：
□男     □女
2. 您的年齡界別：
□15歲以下      □15─34歲        □35─65歲       □65歲以上
3. 您的教育程度：
□沒有接受過教育  □小學  □中學  □大學   □其他：           
4. 您的職業：          

5. 您的宗教信仰：
□無   □佛教  □基督教  □天主教   □回教   □其他：          
6. 您認為自己在過去一年中的工作量是否有很多？

□工作量超多   □工作量適中   □工作量超少

7. 您在過去一年中的是否經常做義工服務？

□經常做義工服務
□間歇性做義工服務
□絕少做義工服務
□從不做義工服務

8. 您在過去一年中是否經常遲睡？

□經常遲睡      □間中遲睡       □絕少遲睡      □從來沒有遲睡

9. 您覺得自己對一件事情抱有幾多的執著？

   
□經常抱有執著
□間中抱有執著
□絕少抱有執著   □從來沒抱有執著

10. 您通常為什麼事情而感到困擾？(可選多於一項)

   
□學業    □事業   □財富    □人際關係   □健康    □其他：         

11. 您通常會用什麼方法來釋放壓力？(可選多於一項)　　　　　　　　　

	□不理會
	□大覺訓

	□做運動　
	□聽音樂

	□同人傾偈
	□亂拋嘢

	□其他：                                                                        　      　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


12. 您會使用什麼方法來不讓自己再陷於壓力當中？(可選多於一項)　
	□不使用任何方法
	□把自己以往的人生觀念轉為積極人生觀念

	□不再強求自己一定要做出完美的事
	□提昇自己解決問題的能力

	□分配好時間
	□多一些同人交流自己的心情表現

	□其他：                                                                        　      　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　


                                〈多謝您的協助！〉

鳴謝：

林少佳老師 (科學與科技科)

李穎怡同學(協助我派發問卷)

李孟源同學(給予意見)

陳志新同學(給予意見)

100位受訪者

完
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