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問題 

完全 

不正

確 

 
尚算

正確 

 
多數

正確 

 
完全

正確 

1 如果我盡力去做的話，我總是能夠解決難題

的。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

2 即使別人反對我，我仍有辦法取得我所要

的。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

3 對我來說，堅持理想和達成目標是輕而易舉

的。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

4 我自信能有效地應付任何突如其來的事情。 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

5 以我的才智，我定能應付意料之外的情況。 
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

6 如果我付出必要的努力，我一定能解決大多

數的難題。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

7 我能冷靜地面對難題，因為我可以信賴自己

處理問題的能力。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

8 面對一個難題時，我通常能想到一些應付的

方法。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

9 有麻煩的時候，我通常能想到一些應付的方

法。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 



10 無論甚麼事在我身上發生，我都能應付自

如。 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 
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將 10 項的分數加起來，以下是得分建議： 

 

1. 總分是 35-40 分：非常好，您的自我效能感優良。您能夠應付

生活上所面臨的各種問題和處理自我壓力。 

2. 總分是 26~34 分之間：不錯呢，您的自我效能感良好。您能適

當地調適生活壓力，請繼續保持下去。建議您保持社交生活，善

用餘閒學習自我照顧及護老知識和技巧，及歡迎您瀏覽網頁內的

計劃理論及精神健康資訊，持續裝備自己，讓自己在生活及照顧

的路上更好走！ 

3. 總分是 16~25 分之間：請留意呢，您的自我效能感一般，已經

開始出現一些壓力的徵兆，需要注意個人精神健康狀態了。就學

習和處理照顧認知障礙症長者的壓力，可以瀏覽網頁內的精神健康

資訊及聯絡本計劃職員查詢相關支援服務。我們亦建議您與信 

任的人士分享生活壓力事件，以免不知不覺被壓力壓垮呢！ 

https://www.3r-dementia-hklss.com/intro
https://www.3r-dementia-hklss.com/mental_health_info
https://www.3r-dementia-hklss.com/mental_health_info


4. 總分是 10~15 分之間：請注意，您的自我效能感偏低，處理壓

力的自評能力和情況不理想。鼓勵您積極考慮聯絡提供精神健康

服務的計劃或機構(見網頁內的相關連結及精神健康資訊)，尋求

協助。就有關認知障礙症照顧的問題，歡迎聯絡本計劃職員查詢

相關支援和服務。我們盼望您及被照顧者的生活壓力早日得以紓

緩，擁有良好的生活質素。 

https://www.3r-dementia-hklss.com/relative_link
https://www.3r-dementia-hklss.com/mental_health_info

