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附錄一 

 

論文題目：  

研 究 者：  

指導教授：  

研究單位：  

 

  本研究之目的在於透過相關文獻的搜集與資料的整理，以「敦煌養生舞」為

課程教材之主軸，以舞蹈課程介入方式來探討其對 成年女性情緒及壓力影響，其

中具體的研究目的有二：一、探求目前國內成年女性在敦煌養生舞課程介入後，

其「情緒指數」上的差異情形。二、探求目前國內成年女性在敦煌養生舞課程介

入後，其「壓力指數」上的差異情形。  

  依實驗研究規定，於本研究檢測過程中，研究者應將參與本研究之益處與可

能發生之危險向受詴者說明清楚，且應盡全力保護受詴者之健康與權益，並隨時

回答受詴者之問題。受詴者若改變意願時，可隨時退出本研究的測驗而不受任何

的限制，但請先告知研究者。 

1. 益處：參與本研究測驗之受詴者可以藉此了解自己的體能狀況。 

2. 本研究之測驗內容均為身體侵入性之舞蹈課程。 

3. 在受測前、後若有任何的身體不適，請立即告知研究者，切勿勉強接受

檢測。 

4. 在接受檢測的期間內，請依每次約定的時間，並著運動服裝到達施測地

點。 

  本研究所獲得資料僅供研究之用，未經許可不對外公開。 

  本研究需要您的合作與參與，最後由衷的感謝您的配合。敬請在表下姓名欄

位簽名，表示同意且願意遵守受詴者須知與同意書內容各項有關之規定。 

 

 

受詴者：                 簽名 

 

日 期：中華民國    年    月    日 
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附錄二  財團法人董氏基金會之發函 
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附錄三  財團法人長庚紀念醫院之發函 
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附錄四  敦煌養生舞對成年女性的情緒及壓力影響之研究－憂鬱量表

問卷 

 沒有或極少 

  (每週一 

   天以下) 

有時候 

(每 週 

 1-2 天) 

時  常 

(每 週 

 3-4 天) 

經  常 

(每 週  

 5-7 天) 

1. 我覺得想哭。………………………………… 0 1 2 3 

2. 我覺得心情不好。…………………………… 0 1 2 3 

3. 我覺得比以前容易發脾氣。………………… 0 1 2 3 

4. 我睡不好。…………………………………… 0 1 2 3 

5. 我覺得不想吃東西。………………………… 0 1 2 3 

6.經常覺得胸口悶悶。…………………………… 0 1 2 3 

7. 我覺得不輕鬆、不舒服（不爽快）。………… 0 1 2 3 

8. 我覺得身體疲勞虛弱、無力。………………… 0 1 2 3 

9.我覺得很煩。………………………………… 0 1 2 3 

10.我覺得記憶力不好。………………………… 0 1 2 3 

11.我覺得做事時無法專心。…………………… 0 1 2 3 

12.我覺得想事情或做事時，比平常要緩慢。… 0 1 2 3 

13.我覺得比以前較沒信心。…………………… 0 1 2 3 

14.我覺得較會往壞處想。……………………… 0 1 2 3 

15.我覺得想不開，甚至想死。………………… 0 1 2 3 

16.我覺得對什麼事都失去興趣。……………… 0 1 2 3 

17.我覺得身體不舒服。……………………… 0 1 2 3 

18.我覺得自己很沒用。………………………… 0 1 2 3 

研究測詴者姓名  性別  女  研究項目    □前測   □後側 

 婚姻狀況   □已婚 □未婚 □離異 □對象已歿 填表日期   98 年    月    日 

身    高       公分  有無子女  □有  □無 年 齡  □18-35 □36-50 □51-65 

 體    重        公斤  有無收入  □有  □無    職 業  □學生 □家管 □就業 

※請您根據最近一星期內以來，身體與情緒的真正感覺，勾選最符合的一項！根據您實際的

狀況，從(是或否)來回答每一題。 
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附錄五  敦煌養生舞對成年女性的情緒及壓力影響之研究－壓力量表 

問卷 

□ 01 總是覺得頭重重，腦袋昏昏沉沉的 □ 16 舌頭經常長白色舌苔 ,但以前並不會  

□ 02 眼睛比以前更容易疲勞 □ 17 對工作提不起勁，注意力也無法集中  

□ 03 有時會鼻塞，有時鼻子怪怪的 □ 18 有時早上起床時仍覺得不舒暢，好像前一  

   天的疲累還未完全消除  

□ 04 有時會頭暈，但以前並沒有此情形  □ 19 稍微做點事就立刻感到疲憊 

□ 05 常感覺站起來時會頭暈，而且還會 

   瞬間頭暈眼花，站不穩  

□ 20 夜裡難以入睡  

□ 06 以前喜歡吃的東西，現在並不覺得 

   那麼想吃，對食物的喜好逐漸改變  

□ 21 常常作夢，但以前並不會 

□ 07 嘴破的情形比以前更容易發生 □ 22 有時會有心悸的症狀，以前並不會  

□ 08 經常喉嚨痛 □ 23 常會突然覺得喘不過氣來，好像缺氧一樣 

□ 09 體重下降，有時會沒有食慾 □ 24 半夜一、二點時會醒過來，之後就 

   再也睡不著  

□ 10 有時會耳鳴，但以前並沒有此情形  □ 25 有時覺得胸口好像被勒緊班地疼痛  

□ 11 覺得胃裡的食物沒有被消化，常覺  

   得胃怪怪的  

□ 26 不太想與人接觸，變得有點退縮，覺得麻  

   煩，但以前並不會  

□ 12 肚子發脹、疼痛及腹瀉、便秘交替  

   出現  

□ 27 容易為一點小事就生氣，覺得煩躁不安 

□ 13 肩膀酸痛 □ 28 手腳常覺得冰冷，以其不太會有此情況 

□ 14 背部和腰部常感到疼痛 □ 29 容易流汗，尤其是手掌及腋下 

□ 15 比以前更容易疲勞，而且此疲勞好  

   像不太能消除  

□ 30 常感冒，而且不容易好 

 

 

 

 

 

 

 

研究測詴者姓名  性別 女 研究項目 □前測   □後側 

婚姻狀況 □已婚 □未婚 □離異 □對象已歿 填表日期 98 年    月    日 

身    高 公分 有無子女 □有  □無 年 齡 
□18-35 □36-50  

□51-65 

體    重 公斤 有無收入 □有  □無 職 業 □學生 □家管 □就業 

※請您根據最近一星期內以來，身體與情緒的真正感覺，勾選最符合的一項！根據您實際的狀況，

從(是或否)來回答每一題。 
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附錄六  敦煌養生舞對成年女性情緒及壓力影響之研究－ 

        課程實施前後個人狀態記錄 

 

一、請問就指上敦煌養生舞的前後比較您的生活壓力、工作壓力等等

有改善嗎? 

   請詳述之。 

 

 

 

二、請問就指上敦煌養生舞的前後比較您的負面情緒、憂鬱情形等等

有改善嗎? 

   請詳述之。 

 

 

 

三、請問您對敦煌養生舞的「教材內容」及「教學方法」您滿意嗎?請

詳速之。 

 

 

 

四、請問敦煌養生舞給您最大的收穫及受益的是什麼?請列舉詳速之。 

 

 

 

五、請問您願意與其他朋友分享這堂課程嗎?為什麼? 

 

 

 

 
 

 



 
90 

附錄七  敦煌養生舞對成年女性情緒及壓力影響之研究－ 

        課程實施前後隨班教師觀察課程之記錄 

※請隨班老師填寫此問卷時，以觀察員的身分敘述在課程體驗期間所觀察到學員

的具體變化，並回答以下問題？  

 

1. 就您觀察到的學員在學習”敦煌養生舞”期間，前後在生活壓力上有

無變化？ 

 

 

 

2. 就您觀察到的學員在學習”敦煌養生舞”期間，前後在課程情緒上有

無改善？ 

 

 

 

3. 就您觀察到的學員在學習”敦煌養生舞”期間，前後在學習其他舞蹈

課程上有無正面的幫助？請詳訴之。 

 

 

 

4. 就您觀察到的”敦煌養生舞”，是否適合該學習對象年齡層？您對此

養生舞的教學內容及教學方法覺得滿意嗎? 

 

 

 

5. 就您觀察到的學員在學習”敦煌養生舞”期間，所收穫到或是最大受

益的方面是什麼？ 

 

 

 

【此問卷僅供”敦煌養身舞對成年女性情緒及壓力影響之研究”此論文做參考】 


