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Relationship between body awarence ability and health promoting lifestyle 
in junior high school students 

 

Abstract 

The aim of this study was to investigate the relationship between body awarence 

ability~BAA� and health promoting lifestyle~HPL�among  students. Students from 

Guan Shan Junior High School in Taitung County were fulfilling questionnaire , which 

effective survey were 446. The data were then analyzed by t-test , one- way ANOVA, 

Pearson product-moment correlation and stepwise multiple regression. The results of 

this study are summarized as follows: 

~1��  HPL by rank were interpersonal support, self actualization, exercise, stress 

management, nutrition and health responsibility. In HPL and exercise 1st grade 

was superior to 3rd grade,  in nutrition non aborigine were superior to 

aborigine, in interpersonal support female were superior to male, in exercise 

male  were superior to female. 

~2�� BAA by rank were body control, muscle tone, breath, body use and unusual 

condition. The body use female were superior to male, in unusual condition male 

were superior to female, aborigine were superior to non- aborigine. 

~3��  The subjects performance of The perceived health status was related to HPL, 

nutrition, self actualization, exercise and stress management. The BAA & health 

value were related to HPL, all subscales. 

~4�� The BAA, health value, perceived health status were predictive factor of 

HPL.The BAA was the most important predictive factor of HPL. 

It was recommended to improving stress management, nutrition and health 

responsibility of students. Enhancing  BAA might improve HPL of students. 

Key word: junior high school students, body awarence ability, health promoting lifestyle 
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附錄一  國中學生背景變項 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
壹、個人基本資料 

１.年級：  (１)一年級   (２)二年級    (３)三年級 

 

２.性別：  (１)男       (２)女 

 

３.族籍： (１)阿美族 (２)布農族 (３)排灣族 （4）閩南人 （5）客家人             

（6）外省人 （7）其他（請說明                         ） 

4.居住狀況： （1）與父母同住   （2）與父或母同住   （3）與祖父母同住 

 （4）與其他親屬同住 

 

5.父母婚姻狀況： 

   (１)父母共同生活 

   (２)父母分居或離婚 

   (３)父母有一方逝世 

   (４)其他(請說明               ) 
 

6.父母親的教育程度：（請分別在父親與母親欄下之 內打√。如無合適的選項或 

不知道，請勾選「其他」項目，並請在橫線上說明） 

父  母 

 （1）不識字 

 （2）小學或識字 

 （3）國中或初中 

 （4）高中或高職 

 （5）專科或大學 

 （6）研究所 

 （7）其他（請說明                 ） 

 

各位同學大家好： 
這是一份探討國中學生身體覺察狀況與健康促進生活型態問卷，這項調查的

目的在研究國中學生的身體覺察狀況與有關健康習慣、行為的問卷。你的填答對

本研究非常重要，請依照你的實際狀況回答。 
本研究以團體為研究對象，問卷上不需要填寫姓名，調查結果僅供學術及應

用研究。你提供的寶貴資料，使本研究更具價值。謝謝你的合作。 
敬祝 
身體健康學業進步 

台東大學健康促進與休閒管理碩士班 
指導教授：林大豐   博士 
研究生：楊肅燾 
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7.父母親的職業：（請分別在父母親欄位內填寫父母親的職業，如農夫、工人、商

人、公務人員、教師、軍人、護理人員、醫師…………） 

 

父親：                      

 

母親：                      

 

8.自覺健康狀況 

（1）整體來說，你認為自己的健康狀況如何？ 

      (１)不好   (２)尚可  (３)好 

（2）與同年齡的人比較，你認為自己的健康狀況如何？ 

      (１)較差   (２)一樣  (３)較好 

（3）與同年齡的人比較，你認為自己比其他人容易生病嗎？ 

      (１)較容易生病   (２)一樣  (３)比較不容易生病 
 
9.下列事項對你的重要程度如何，請在「非常不重要」至「非常重要」的範圍中 

勾選一個最適合的答案： 

                                              

 
 

 非 不 普 重 非 

 常 重 通 要 常 

 不 要   重 

 重    要 

你認為： 要     

      

（1）營養均衡的飲食型態……………………………………    

（2）正確地選購食物…………………………………………    

（3）良好的人際關係…………………………………………    

（4）良好的衛生習慣…………………………………………    

（5）收集充實的身體保健資訊………………………………     

（6）正確的認識自我…………………………………………    

（7）具有積極樂觀的人生觀…………………………………    

（8）適量的運動………………………………………………    

（9）避免運動傷害……………………………………………    

（10）生活有規律………………………………………………    

（11）擁有良好的壓力調適方法……………………………‥    
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附錄二    身體覺察能力量表 

 

 

 

內  容 

非
常
不
同
意

不 
 

同 
 

意

有
點
不
同
意

有

點

同

意

同 
 
 
 
 

意

非

常

同

意

1.我經常能察覺到站立的姿勢是否會造成身體不舒服。………… 1 2 3 4 5 6

2.我經常能察覺到坐姿是否會造成身體不舒服。………………… 1 2 3 4 5 6

3.我清楚地知道身體僵硬的感覺是什麼。………………………… 1 2 3 4 5 6

4.我清楚地知道身體放鬆的感覺是什麼。………………………… 1 2 3 4 5 6

5.我清楚地知道自己能否做出輕巧柔和的動作。………………… 1 2 3 4 5 6

6.我清楚地知道自己能否做出強而有力的動作。………………… 1 2 3 4 5 6

7.在工作時，我經常能察覺到所採用的姿勢是否不易受傷。…… 1 2 3 4 5 6

8.我經常注意到用比較輕鬆省力的方式完成日常生活中的動作。 1 2 3 4 5 6

9.我清楚地知道自己身體哪些部位容易緊繃。…………………… 1 2 3 4 5 6

10.我能察覺到身上的穿著是否造成身體緊繃。………………… 1 2 3 4 5 6

11.我清楚地知道自己能否做出非常快速的動作。……………… 1 2 3 4 5 6

12.我清楚地知道自己能否做出非常緩慢的動作。……………… 1 2 3 4 5 6

13.我清楚地知道自己平時的動作型態。例如快、慢、柔、急等

動作……………………………………………………………

1 2 3 4 5 6

14.我可以感受到身體放鬆與緊繃的不同。……………………… 1 2 3 4 5 6

15.一吸一吐間，我可以感覺到吐氣時，軀幹肌肉的放鬆。……… 1 2 3 4 5 6

16.肌肉僵硬時，我可以馬上注意到，並知道產生的原因。……… 1 2 3 4 5 6

17.當身體痠痛時，我知道是什麼原因引起的。………………… 1 2 3 4 5 6

18.我可以察覺深呼吸對穩定情緒的影響。……………………… 1 2 3 4 5 6

19.我可以感受到深呼吸對減輕心理壓力的影響。……………… 1 2 3 4 5 6

20.當身上出現傷痕時，我都能知道是什麼原因引起的。…… 1 2 3 4 5 6

21.當精神狀況不好時，我都能知道是什麼原因造成的。……… 1 2 3 4 5 6

這是一份關於身體覺察能力的問卷，目的在了解您對自己身體狀況的覺察情

形。每個人的感覺均不同，因此本問卷並沒有標準答案，而有些身體的感覺是相

當細微的，需要您靜下心來仔細回想，並圈選最符合您的狀況選項。 

謝謝您的協助！ 

每題只圈選一個數字，請勿遺漏任何一題
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附錄三  健康促進生活型態量表 
參、這部分的題目是關於你目前的生活方式或個人的狀況，請依據你自己的實際

情形圈選出最能代表你的答案 1 代表「從未如此」2代表「有時如此」3代表「經

常如此」4代表「總是如此」 從 有 經 總

 未 時 常 是

       每題只圈選一個數字，請勿遺漏任何一題 如 如 如 如

 此 此 此 此

１．每日三餐的量和時間都正常……………………………………………………… 1 2 3 4

２．選擇低鹽和低脂的食物…………………………………………………………… 1 2 3 4

３．攝取含有豐富纖維質的食物(如：全榖類、天然水果、蔬菜)…………………… 1 2 3 4

４．每天喝水 2000ｃｃ……………………………………………………………… 1 2 3 4

５．每天攝取六大類食物包括：五穀根莖類、奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果

類、少量油脂類…………………………………………………………………… 1 2 3 4

６．吃早餐……………………………………………………………………………… 1 2 3 4

７．買食品時會看成分標示及有效日期……………………………………………… 1 2 3 4

８．選擇無添加物（如：防腐劑、色素）的食品………………………………………… 1 2 3 4

９．和他人討論自己關心的問題……………………………………………………… 1 2 3 4

１０．對別人表達關懷………………………………………………………………… 1 2 3 4

１１．樂於和關心我的人保持聯絡…………………………………………………… 1 2 3 4

１２．維持良好的人際關係…………………………………………………………… 1 2 3 4

１３．找人談自己的煩惱……………………………………………………………… 1 2 3 4

１４．讚賞他人的成就………………………………………………………………… 1 2 3 4

１５．維持理想體重（增重或減重）…………………………………………………… 1 2 3 4

１６．主動尋求健康專業人員的協助，以解決有關健康的疑慮…………………… 1 2 3 4

１７．每月觀察自己的身體一次，看看有無改變或異常狀況……………………… 1 2 3 4

１８．餐後刷牙或使用牙線…………………………………………………………… 1 2 3 4

１９．用餐前洗手……………………………………………………………………… 1 2 3 4

２０．閱讀增進健康的資訊…………………………………………………………… 1 2 3 4

２１．努力讓自己每天的生活有意義、有目的……………………………………… 1 2 3 4

２２．讚賞自己的成就………………………………………………………………… 1 2 3 4

２３．對未來充滿信心………………………………………………………………… 1 2 3 4

２４．努力讓自己朝正向發展………………………………………………………… 1 2 3 4

２５．知道自己的優缺點……………………………………………………………… 1 2 3 4

２６．檢討並修正自己的缺點………………………………………………………… 1 2 3 4

２７．接受現實的生活環境和事實…………………………………………………… 1 2 3 4

２８．每週至少做三次，每次 20-30 分鐘有流汗的運動…………………………… 1 2 3 4
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２９．距離不遠時，會以走路、騎腳踏車代替乘車…………………………………… 1 2 3 4

３０．做劇烈運動前先做暖身運動………………………………………………… 1 2 3 4

３１．做完劇烈運動後，會先做一些緩和運動才坐下或躺下……………………… 1 2 3 4

３２．每天找一些時間讓自己放鬆…………………………………………………… 1 2 3 4

３３.在感覺有壓力時，會找出自己的壓力來源…………………………………… 1 2 3 4

３４．每天注意自己的情緒變化……………………………………………………… 1 2 3 4

３５．每天睡眠充足（約 6至 8小時）………………………………………………… 1 2 3 4

３６．有計劃的安排作息時間，使生活不致匆忙、慌亂……………………………… 1 2 3 4

３７．面對他人不合理的要求，會以適當的態度反應……………………………… 1 2 3 4
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