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A 基本資料 

 

姓名_________________ 電話________________ 出生民國_________年 

1. 教育程度: □小學以下 □國中 □高中 □大學以上 

2. 每一天喝水量為________瓶（加油站礦泉水大小） 

3. 平均排尿約白天________次、晚上_______次，半夜起床_______次。 

4. 運動的習慣□沒有 □偶爾 □每週 □每天  

5. 過去是否做過婦科手術 □否□子宮切除 □懸吊術□ 其他______________ 

6. 過去是否做過□泌尿道手術 是 □否 ; 請說明_____________________ 

7. 目前月經狀況 □正常 □較少 □停經 

8. 是否服用賀爾蒙□ 是□否□曾經用過 

9. 是否定期做子宮頸抹片檢查□是 □否 

10. 你有尿意時通常會□馬上去 □工作完再去 □脹一些再去 □看廁所是否方

便而定(可複選) 

11. 有難以忍受的尿急一定要解的感覺?   □從來沒有   □ 一星期內少於 1次     

□一星期內 1次以上 □大約一天 1次 □每天 2~4 次 □每天 5次以上 

12. 忽然發生無法忍受的尿急而漏尿      □從來沒有   □ 一星期內少於 1次     

□一星期內 1次以上 □大約一天 1次 □每天 2~4 次 □每天 5次以上 

學習單一 
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B 知識大挑戰 

 

 

 

挑戰題目 
對

○ 

不 

對 

Ｘ 

不 

知 

道 

？ 

1. 尿失禁就是尿液無法控制地滲漏出來    

2. 我覺得年紀大，難免偶而會漏尿。    

3. 經過醫師或護士治療後，漏尿可以完全變好。    

4. 骨盆內的器官包含膀胱、子宮、大腸等。    

5. 婦女尿失禁最常見的原因是骨盆底肌肉鬆弛。    

6. 當有急尿感時，要先快夾緊骨盆底肌肉三次、深呼吸後，再慢

慢走去廁所 
   

7. 應力型尿失禁是當有尿意感的時候，還沒來得及到廁所的過程

中就發生漏尿的情形。 
   

8. 維持適當的體重能預防骨盆器官脫垂    

9. 一旦強化骨盆底肌的肌肉力量，就能預防漏尿    

10. 在做骨盆運動時要憋氣，不能呼吸    

11. 骨盆底肌肉鬆弛會造成子宮、膀胱脫垂。    

12. 骨盆底肌肉是可以隨意控制的肌肉。    

13. 當腹部用力前，即時收縮骨盆底肌肉可以減少漏尿。    

14. 骨盆底肌肉運動，只能躺著做。    

15. 骨盆底肌肉運動，在任何時間或地方，想做就可以做。    

學習單一 
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學習單二 

A 寶貝骨盆 

1. 您曾聽過□骨盆底肌肉運動  □提肛運動  □提臀運動 □都沒聽（可複選） 

2. 您是否會做骨盆底肌肉運動  □會   □不會 □不確定 

3. 對於骨盆底肌肉鬆弛所造成的症狀我在乎的有 □漏尿頻尿  □便秘 

□陰道鬆弛 □性功能下降□器官掉出來(可複選) 

4. 自然產數_________  剖腹產數_________ 

5. 生產時曾有□使用產鉗  □真空吸引  □剪會陰  □會陰撕裂傷 □無 

B 鬆弛警訊大作戰 

偶爾：指一個月（含）以上才發生一次 

經常：每星期至少一次 

總是：每天至少一次 

不

曾

0 

偶

爾

1 

經

常

2 

總

是

3 

1. 我咳嗽、打噴嚏或用力時會漏尿。 0 1 2 3 

2. 我覺得解尿總是解不乾淨。 0 1 2 3 

3. 我尿急時會憋不住，且還來不及到廁所尿就漏出來 0 1 2 3 

4. 我尿完後會滴尿。 0 1 2 3 

5. 我睡覺時至少要上廁所兩次。 0 1 2 3 

6. 我覺得生小孩的地方鬆鬆的。 0 1 2 3 

7. 我有便秘的情形。 0 1 2 3 

8. 我走動太久會有下墜感或下腹不適。 0 1 2 3 

9. 我站立太久會有下墜感或下腹不適。 0 1 2 3 

10. 我常常會腰酸或下背痛。 0 1 2 3 

11. 我常常忍不住肛門排氣(肛門) 0 1 2 3 
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學習單三 

A 態度 

 

非

常

贊

同 

 

 

贊

同 

 

沒

意

見 

 

 

不 

贊

同 

非

常

不

贊

同 

1. 我願意接受骨盆底肌肉運動指導。      

2. 我願意執行骨盆底肌肉運動，來預防骨盆腔鬆弛。      

3. 我覺得做骨盆底肌肉運動不花錢，又很簡單。      

4. 我覺得平常不太有空可以做骨盆底肌肉運動。      

5. 我認為每天記錄「防漏健身操運動 DIY 記錄單」是一件

很麻煩的事情 
     

6. 我覺得做骨盆底肌肉運動不好學。      

7. 我對骨盆底肌肉運動對治療尿失禁效果還是沒有信心      

8. 我願意接受骨盆底肌肉健康相關之訊息      

9. 我願意向親朋好友推薦骨盆底肌肉運動。      
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B 骨盆底肌肉運動自我效能量表 

你相信自己在下列情境中能達到的信心標示在量尺上，0代表沒有信心；10代表

非常有信心，請以●標示在線上 

1. 夾緊骨盆底肌肉 
 

2.  ㄧ天做骨盆底肌肉運動三次 
 

3.  躺下來可以夾緊骨盆底肌肉 
 

4.  坐著時可以夾緊骨盆底肌肉 
 

5.  站立時可以夾緊骨盆底肌肉 
 

6.  緊夾骨盆底肌肉時腹部不收縮 
 

7.  咳嗽或打噴嚏時，可以夾緊骨盆底肌肉 
 

8.  周圍有人時，還是可以做骨盆底肌肉運動 
 

9.  當你出門遠行時，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

10. 當你情緒不佳時，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

11. 當你有一點急尿感或想排尿時，可以緊夾骨盆底肌肉 
 

12. 當你有強烈急尿感或想排尿時，可以緊夾骨盆底肌肉 
 

13. 當你忙碌了一整天，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

14. 當你感到倦怠，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

15. 當你半夜因為尿意感醒來，會夾緊你的骨盆底肌肉 
 

 

學習單三 
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親愛的婦女朋友您好:                             

為了推廣失禁防治等相關的照護，並宣導骨盆底肌健康之功能與骨盆健

康促進之概念，強化社區婦女對於失禁防治之知能，特接受國民健康局之委

託辦理婦女失禁防治與骨盆健康教材設計與推廣活動。因此，希望藉由此次

問卷調查來了解您對本教材及骨盆健康運動知識與行為的看法，以作為未來

之參考。您提供的資料將是我們對於政府政策建言的重要依據，一切資料僅

供學術分析使用，資料絕對守密，敬請放心。失禁防治之推動是否成功，端

賴你的支持，感謝您的分享。 

失禁防治計畫工作團隊 敬上 

  

本人以了解上述的研究目的，流程並獲得相關問題之澄清，欣然接受邀請分

享我對失禁防治的看法，同意配合研究人員的問卷調查。 

立同意書人簽名_____________ 

日期：   年    月    日 
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姓名_______________電話____________出生年_________年 

A 經過課程後，快猜猜下面的正確答案吧！ 

 

 

 

挑戰題目 
對

○ 

不 

對 

Ｘ 

不 

知 

道 

？ 

1. 尿失禁就是尿液無法控制地漏出來    

2. 我覺得年紀大，難免偶而會漏尿。    

3. 經過醫師或護士治療後，漏尿可以完全變好。    

4. 骨盆內的器官包含膀胱、子宮、大腸等。    

5. 婦女尿失禁最常見的原因是骨盆底肌肉鬆弛。    

6. 當有急尿感時，要先快夾緊骨盆底肌肉三次、深呼吸後，再慢

慢走去廁所 
   

7. 應力型尿失禁是當有尿意感的時候，還沒來得及到廁所的過程

中就發生漏尿的情形。 
   

8. 維持適當的體重能預防骨盆器官脫垂    

9. 一旦強化骨盆底肌的肌肉力量，就能預防漏尿    

10. 在做骨盆運動時要憋氣，不能呼吸    

11. 骨盆底肌肉鬆弛會造成子宮、膀胱脫垂。    

12. 骨盆底肌肉是可以隨意控制的肌肉。    

13. 當腹部用力前，即時收縮骨盆底肌肉可以減少漏尿。    

14. 骨盆底肌肉運動，只能躺著做。    

15. 骨盆底肌肉運動，在任何時間或地方，想做就可以做。    
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B 骨盆底肌肉運動自我效能量表 

經過豐富的課程後，你相信自己在下列情境中能達到的信心標示在量尺上，0代

表沒有信心；10代表非常有信心，請以●標示在線上 

1. 夾緊骨盆底肌肉 
 

2.  ㄧ天做骨盆底肌肉運動三次 
 

3.  躺下來可以夾緊骨盆底肌肉 
 

4.  坐著時可以夾緊骨盆底肌肉 
 

5.  站立時可以夾緊骨盆底肌肉 
 

6.  緊夾骨盆底肌肉時腹部不收縮 
 

7.  咳嗽或打噴嚏時，可以夾緊骨盆底肌肉 
 

8.  周圍有人時，還是可以做骨盆底肌肉運動 
 

9.  當你出門遠行時，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

10. 當你情緒不佳時，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

11. 當你有一點急尿感或想排尿時，可以緊夾骨盆底肌肉 
 

12. 當你有強烈急尿感或想排尿時，可以緊夾骨盆底肌肉 
 

13. 當你忙碌了一整天，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

14. 當你感到倦怠，還是會做記得骨盆底肌肉運動 
 

15. 當你半夜因為尿意感醒來，會夾緊你的骨盆底肌肉 
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C 上完課後 

  您覺得上完課後，您對自己… 

1. 您覺得自己以前就會正確的骨盆底肌肉收縮□是 □否 □不確定 

2. 您覺得自己現在已經會正確的骨盆底肌肉收縮□是 □否 □不確定 

3. 過去執行骨盆底肌肉運動的信心__________(0-10)  

4. 現在執行骨盆底肌肉運動的信心__________(0-10)  

5. 您覺得提醒自己不要忘記執行骨盆底肌肉運動的信心______(0—10) 

6. 您覺得自己能確實的執行骨盆底肌肉運動達三個月的信心______(0—10) 

D 您對此次活動舉辦的滿意度 

場地        □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

講員        □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

上課方式    □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

時間安排    □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

內容充實性  □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

內容實用性  □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 

整體滿意度  □非常滿意 □滿意 □普通  □不滿意 □非常不滿意 
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E 衛教教材內容整體滿意度（請勾選） 

項   目 

整體滿意度 

未

使

用 

非

常

滿

意 

滿

意 

尚

可 

不

滿

意 

非常不

滿意 

DVD 

影 

片 

1.影片提供的知識       

2.影片吸引力       

3.影片說服力       

學 

習 

手 

冊 

1.單元一：問題少一點(失禁篇)       

2.單元二：保健多一點(脫垂篇)       

3.單元三：運動學ㄧ點(運動篇)       

4.單元四：【私房密技】 

私密保養、自在安心 

      

輔 

助 

教 

材 

1. 彈力帶       

2. 抗力球(小)       

3. 健康環       

4. 骨盆腔模型       

5. 圖卡       

 

一、 如果您有其他建議，請寫出您的意見，謝謝！！ 

 

 

 

尿失禁防治協會祝您有快樂的一天 


