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論文摘要內容： 

本研究旨在探討台灣地區使用芳香精油的工作者對使用動機、情緒

管理、工作壓力和工作效率的相關性及影響，研究以台灣地區有使用芳

香精油的工作者為本研究之對象，以網路 google 表單問卷發放，回收有

效 300份問卷，問卷回收後，以 SPSS統計軟體為工具，分析方法包括敘

述性統計、T檢定單因子變異數分析與迴歸分析。 

研究結果顯示，在差異分析方面，不同的人口統計變項對芳香精油

使用動機、情緒管理、工作壓力和工作效率有顯著差異。在迴歸分析方

面，芳香精油使用動機對情緒管理、工作壓力和工作效率均具有正向影

響；情緒管理對工作壓力有負向影響；工作壓力對工作效率有負向影

響。這些結果有助於提供關於芳香精油、情緒管理和工作效率的實證研

究結果和建議。 
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第一章 緒論 

本研究主要以台灣地區有使用芳香精油的工作者實施調查，來探討

芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力和工作效率的研究。本章節共

分為三個部份，第一節為本研究背景與研究動機；第二節為本研究的目

的；最後第三節即為研究流程圖。 

 

1.1 研究背景與動機 

根據國家發展委員會(2023)的資料，自 2012 年起，我國的扶養比不

斷攀升，2022 年時已經達到每 100 工作者需撫養 42.2 位依賴人口，而且

預估 2060 年時，每 100 位工作者需撫養超過 100 位依賴人口。隨著撫養

比的提升，經濟的成長也勢必減緩(Santacreu , 2016)，這無疑是增加了工

作者的經濟、工作壓力。而高壓的環境下勢必也會影響到個人的工作效

率(Zou , 2022)、情緒管理(Gross , 1999)。因此如何調節個人身心平衡就

是一個重要課題。其中芳香精油療法就是一種常見的平衡身心的一種方

法(Cooke & Ernst, 2000；Buckle , 1993; Ali, Al-Wabel, Shams, Ahamad, 

Khan & Anwar ,2015)。 

芳香精油是一種透過水/蒸氣/溶劑等...各式方法從植物的花、樹皮、

莖、果實等...各部位所萃取出來的一種具揮發性的精油。這些經由在植

物體內是用來抵禦細菌等微生物的侵害 (Alok, Rakesh &Sushil, 2000; 

Manniche, 1999)。Worwood(1991)指出早在 6000 年前的埃及、中國、印

度，芳香精油就已經作為一種替代療法。Evans (2009)與 Svoboda & 

Deans (1994)提出在現今 21 世紀，芳香精油變得非常熱門，並且廣泛的

使用在治療，化妝品，芳香，芬芳，精神等領域。Yim, Ng, Tsang & 

Leung(2009)、Lee, Wu, Tsang, Leung & Cheung (2011)與 Igarashi (2013) 等
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的研究也顯示，芳香精油的使用能有效減緩身體及精神上的壓力。 

 

1.2 研究目的 

依據上述的研究動機與背景，使本研究可透過實證分析的方式來探

討台灣地區有使用芳香精油的工作者對使用動機、情緒管理、工作壓

力、工作效率相關及影響。研究目的如下： 

1.了解不同的人口統計變項在芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力

與工作效率方面的差異情形。 

2. 了解四個變項(芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率)

間相互影響的情況差異。 

 

1.3 研究流程 

本研究在確認研究方向後，設定問題與目的，再查詢相關的文獻資

料，設計出本研究的架構。再來彙整所有資料，依據過去文獻與量表，

製成研究工具，並透過前測，讓問卷題目的信度效度確認顯著後，再來

進行正式問卷發放與資料彙整。再根據研究目的和問題去進行數據分

析，並依研究結果去進行討論，最後提出此研究的建議。整體流程圖如

圖 1.1。 
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圖 1.1 研究流程圖 

 

 

 

 

  

確認研究目的與動機

探討相關文獻資料與彙整

設計研究架構與假設

設計研究問卷

問卷進行前測發放與分析修正

正式問卷發放與回收

數據資料分析統計

研究結論與建議
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第二章 文獻回顧 

本章節將針對芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、與工作效

率，此四個構面來做相關的研究文獻整理。 

 

2.1 芳香精油使用動機 

2.1.1 芳香精油 

Worwood(1991) 指出芳香精油是由植物的花朵、葉子、樹木、果

實、根部等部位提取的濃縮液體，不同的植物提供不同種類的精油，具

有強烈的香氣和生物活性成分，它們是植物生長和生存的自然產物，具

有多種化學成分，如揮發性化合物、酚類、酯類、醇類等，這些化合物

賦予了芳香精油其獨特的香氣和藥理作用。芳香精油通常通過蒸餾、冷

壓、壓榨或溶劑提取等方法從植物中獲取，並以高度濃縮的形式存在。

由於芳香精油中含有大量的活性成分，它們可以在各種應用中產生生理

和心理效應。芳香精油的使用可以追溯到古代，許多文化和民族在過去

的數千年中已經開始使用植物的香氣和精油來維護健康和治療疾病，古

埃及、古希臘、古羅馬和中國等文明都有對芳香精油的記載和應用，古

代人們將芳香精油用於儀式、香薰、護膚、醫療和心靈平衡等方面，隨

著科學的進步和對植物的更深入研究，現代對芳香精油的應用也得到了

廣泛的發展，芳香療法、自然療法、美容護膚、壓力緩解等領域都在使

用芳香精油，並且這些應用不斷被科學研究所支持和證實。 

Dunn, Sleep & Collett (1995)和鍾芳、宋雯雯、魏淑芬(2017)認為芳香

精油對芳香精油可以通過激活人體神經系統，調節情緒和壓力反應，改

善人們的精神狀態，可作為一種有效的壓力緩解方法，且芳香精油具有

藥理性，氣味可以改變情緒狀態，且可減少焦慮與緊張氣氛。 
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Yim, Ng, Tsang & Leung(2009)將芳香精油應用在了有抑鬱症狀的病

患上，研究結果發現對於抑鬱症及有抑鬱症狀的癌症患者有正向的影

響。Igarashi(2013)則是針對芳香精油對於孕婦的生理心理影響做了研

究，結果顯示芳香精油能減緩孕婦的緊張、焦慮感，並穩定孕婦的脾

氣。 

依據新思界產業研究中心(2019)資料，目前這個產業在中國規模較

小，但增長是極為迅速，2011-2018 年，市場規模年均複合增長率達到

32.3%，2018年為78.6億元，同比增長30.4%，持續保持快速增長態勢，

在全球市場中，消費會主要集中在歐美、日本等地區，合計消費比高達

到 70%左右。在未來趨勢中，此行業需繼續持續調整產品結構，建立企

業的品牌，往中高端客戶去發展，提高國際競爭力。 

 

2.1.2 使用動機 

Deci & Ryan(1985)指出使用動機概念說明個體進行某種活動或採取

特定行為的內在或外在因素，它反映了個人內在的需求、興趣、價值

觀，以及外在的獎勵、懲罰、期望等因素，驅使個人主動地投入行動以

達成特定目標或滿足特定需求。使用動機是行為心理學和動機心理學的

重要概念，它對於理解人們參與各種活動的原因、為什麼他們繼續參與

以及如何滿足他們的需求具有重要意義。 

Ryan & Deci (2000)指出內在動機和自我決定在人類行為中的角色和

影響極為重要，內在動機的概念指的是人們從事某項活動出於自身興

趣、滿足和內在價值的驅使，而不是受到外在獎勵所推動，自我決定更

被視為一個重要的心理需求，並對個體的行為和動機產生影響。自我決

定理論認為，人們具有三個基本的心理需求，包括自主性(autonomy)、

能力感(competence)和關係需求(relatedness)，當這些需求得到滿足時，
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個體會感到更加內在動機、具有自主性和幸福感，將會分為兩種不同的

目標追求方式，分別是自主性目標追求和外在目標追求，自主性目標追

求是基於內在價值和興趣，個體從中獲得自主性和內在滿足，而外在目

標追求則是為了外在獎勵或避免懲罰而追求目標，個體可能因此感到壓

力和不滿足。尤其強調自主性目標追求對個體的幸福感和健康發展的重

要性，當個體追求符合其內在價值觀和興趣的目標時，他們會感到更大

的自主性、能力感和關係滿足，並經歷成長和自我實現的過程。相反，

外在目標追求可能會削弱個體的自主性，並降低他們的幸福感和動機，

強調自我決定理論中的心理需求對於個體行為和動機的影響，也為我們

理解人類行為的內在動機和自主性提供了重要的理論基礎，這種觀點可

以讓我們了解工作者在選擇和使用芳香精油時的內在動機因素。 

Vallerand (2000) 將內在動機和外在動機區分開來，提出了一個階層

模型，強調內在動機與個體內在滿足和享受活動的連結，我們可以更深

入理解使用芳香精油的內在動機，例如追求個人興趣、享受芳香精油的

香氛和提升情緒狀態。Reeve (2005)聚焦於理解動機和情緒，強調個體在

學習和活動中的主動性和代理性，這可使本研究探討個體如何主動地選

擇和使用芳香精油，以及其對情緒狀態和個人滿足感的影響。 

使用動機是一種自主的行動動機，個體從中獲得內在的滿足和樂

趣，並經歷成長、發展和幸福感。內在動機和自我決定的概念對於理解

個體在工作場所中選擇和使用芳香精油的動機至關重要。Vallerand 的階

層模型和 Reeve 的代理性觀點可提供更深入的理解內在動機的連結和個

體在選擇和使用芳香精油時的主動性。 
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2.2 情緒管理 

情緒管理是一個涉及情緒的控制和調節的過程，要討論情緒管理，

首先要了解情緒的定義，根據 Carver & Scheier (1990)以及 Hsee & 

Abelson (1991)認為情緒被視為監控目標與現實差距減小速度的讀數。正

向情緒顯示目標與現實差距的減少速度快於預期，而負面情緒則相反，

顯示目標與現實差距的減少速度慢於預期。 

再進一步探討情緒管理的定義，Carver, Lawrence & Scheier(1996)指

出個體通常會採取行動來減少負面情緒，並將這種非目的性、意外產生

的行為視為情緒管理，這種行為可能包括尋求社交支持、運動、寫日記

等方法，以幫助個體減少負面情緒的影響。Gross(1998)更詳細地指出，

情緒管理是個體控制自己的情緒，包括選擇何時擁有特定情緒、如何表

達和體驗情緒的過程，情緒管理可以是有意識的，也可以是無意識的，

並發生在情緒產生的任何時候。 

工作中情緒管理有表面情緒與深層情緒，兩種表達著自我情緒的了

解與表達，表面情緒是指員工在外觀上展示出符合工作要求的情感，而

深層情緒則涉及員工真實的情感體驗和內心狀態，另當工作者擁有豐富

的工作資源時，如支持性的工作環境與良好的工作關係，更能應對高工

作要求並減少倦怠感的程度，甚至工作與家庭之間正向的互動支持，可

促進個人的工作和家庭生活的豐盛(Bakker, Demerouti & Euwema, 2005； 

Greenhaus & Powell, 2006；Hochschild, 1983) 。 

Gross(1998)認為情緒管理涉及調節情緒的過程，以達到個體內部狀

態的穩定和適應，情緒調節可以包括調整情緒的表達方式、改變注意力

的焦點以及調節與情緒相關的生理反應，此觀點強調了情緒管理作為一

種調節和調整內部情緒體驗的過程，進一步豐富了我們對情緒管理的理
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解。另外，Lazarus & Folkman(1984)提出「情緒應對理論」，強調情緒管

理是個體對壓力和挑戰作出的評估和應對的過，情緒管理涉及個體對壓

力因素進行認知評估，並根據評估結果選擇和實施不同的情緒調節策

略，此點強調情緒管理作為應對壓力的一種策略，並提供了應對情緒困

擾和壓力的具體方法。 

此外，情緒管理也與健康有密切關聯。過去的研究表明，負面情緒

的不當處理可能導致疾病的產生，Alexander & French(1946)提出心理分

析療法對於情緒管理和心理健康的影響，他們認為，通過解決情緒問題

並增強情緒表達的能力，個體可以改善心理健康狀態，Dunbar(1954)更

聚焦於情緒和身體變化之間的關係，指出情緒可以引起生理上的變化，

Friedman(1990)更探討了人格和疾病之間的關係，指出不良情緒管理可

能增加疾病的風險。進一步的研究發現了負面情緒管理不當與心血管疾

病的關聯。Dembroski, MacDougall, Williams, Haney & Blumenthal(1985)

發現憤怒和敵意與冠狀動脈疾病的發展有關，Jorgensen, Johnson, 

Kolodziej & Schreer(1996)更分析研究進一步支持了這一關聯，他們發現

敵意與高血壓存在顯著的相關性，Julkunen, Salonen, Kaplan, Chesney & 

Salonen(1994)與 Smith(1992)也發現敵意與頸動脈硬化有相關聯，也了解

敵意和健康之間的關係，更提出了心理生理假設，認為敵意可能通過生

理途徑對健康產生不良影響。 

了解情緒的定義和影響因素，並發展學習情緒管理的能力，可以幫

助個體更好地應對負面情緒和壓力，改善情緒狀態並減少心理和生理健

康問題的風險。因此，情緒管理的重要性不僅體現在個人層面，還體現

在社會和健康領域，推廣情緒管理的知識和技巧在現代社會中具有重要

價值。 
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2.3 工作壓力 

當談到工作壓力時，首先需要了解什麼是工作壓力，工作壓力是指

在工作環境中對個體產生壓迫感或威脅的心理和情緒狀態。根據 Beehr& 

Newman (1978)的研究，工作壓力與工作滿意度、動機、工作表現和離

職行為等因素有關，他們指出，工作壓力是一種對工作要求和工作資源

不平衡的心理狀態，當工作要求超過個體的應對能力時，就會產生工作

壓力。Lazarus & Folkman (1984)也提出將工作壓力視為個體對於工作環

境中的壓力源進行評估和應對的過程，就是一種個體對工作要求的主觀

評價，並伴隨著應對策略的選擇和實施，此外，Sauter, Murphy & Hurrell 

Jr. (1990)更提出工作壓力是由工作環境中的多個因素共同作用而產生的

壓力反應，這些因素包括工作要求的性質、組織文化、工作控制程度、

工作安全和支持系統等。 

有許多因素可以引發壓力的產生，這可能來自於個體的生理、細

胞、情緒反應等內在狀態，也可能來自於個體外部的壓力源。Mason 

(1975)指出壓力依據其影響可分為四種類型：良性壓力、惡性壓力、壓

力過大和壓力過小，良性壓力是能夠帶來正向影響並提升員工工作效率

的壓力，而惡性壓力則是相反的，會降低員工的工作效率，壓力過大通

常是由於工作量過多或者超出個人能力範圍的工作內容所引起，而壓力

過小則容易導致疲勞和無聊，使個體失去工作動力。 

工作壓力與工作滿意度、動機、工作表現和離職行為等因素有關

聯，Beehr & Newman(1978)表示工作壓力是一種對工作要求和工作資源

不平衡的心理狀態，當工作要求超過個體的應對能力時，就會產生工作

壓力，Bakker, Demerouti &Verbeke(2004)、Lambert, Hogan & Barton 

(2001)、Shultz, Wang & Olson(2011)提出在工作負荷量越高的情況下，個
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體面臨的工作壓力也越大，且組織關係和環境的不良狀況，以及職涯發

展支持和自我認知價值等因素也會對工作壓力產生明顯的影響。 

Kahn (1964) 從心理學的角度提出了一個心理學框架，稱為「工作角

色壓力模型」，該模型將工作壓力定義為來自工作角色期望和個體知覺

之間不匹配的結果，表示工作壓力是一個多層次、多因素的現象，涉及

到個體內在狀態，也受到外部環境、工作要求、資源不平衡、個體評價

和應對策略等方面，有效管理工作壓力對於組織和個體的健康和幸福至

關重要，這需要組織提供支持和資源，並針對個體的需求進行個性化的

管理措施，良性壓力可以提高工作效率，而惡性壓力則會對工作表現產

生負面影響，組織和個體應該共同努力，而組織應提供支持和資源，以

幫助員工應對工作壓力，例如提供適當的培訓和發展機會、確保工作負

載合理分配、建立支持系統和促進工作和生活的平衡。另外，個人也需

採取一些應對策略，例如學習有效的時間管理、尋求支持和建立良好的

人際關係、保持健康的生活方式等，以應對工作壓力並提升自身的抗壓

能力。有效管理工作壓力，以促進組織和個體的健康和幸福。 

 

2.4 工作效率 

工作效率是組織和個人成功的關鍵要素之一，針對工作效率的定

義，工作效率的定義是研究的基礎，不同學者對於工作效率的定義存在

一定的差異。Sonnentag & Frese(2002)對工作效率進行全面概念和理論分

析，指出工作效率是指在特定工作條件下，個體完成工作任務所花費的

時間和資源，工作效率的提升可以通過有效地利用資源、提高任務績效

和適應工作環境等方式實現。Fernández, Koopmans, Ramos & Barrada 

(2019) 提出了個人工作績效問卷，用於評估個體的工作績效，此量表包
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含了多個方面，如任務達成、時間管理、創造力和工作態度等，這些都

是衡量工作效率的重要指標。 

壓力管理對於提高工作效率至關重要。組織應該關注員工的壓力水

平，提供適當的支持和資源，幫助員工轉化負面壓力為正向動力，此

外，資淺員工可能需要額外的支持和指導，以幫助他們更好地應對壓力

並提高工作效率。設計具有挑戰性和有意義的工作任務，提供適當的資

源和支持，可以激發員工的積極性和創造力，進而提高工作效率。組織

應該重視職位設計，確保工作任務與員工的能力和興趣相匹配，從而提

高工作效率和工作滿意度。Campion &Thayer(1987)強調職位設計的重要

性，並將其納入了工作效率的評估。Morgeson & Humphrey(2006)提出了

一個全面評估工作設計的問卷，進一步探討工作設計對工作效率的影

響，良好的工作設計可以提供挑戰性任務、資源支持和工作自主性，進

而促進工作效率的提升。 

除 了 壓 力 和 工 作 設 計 外 ，Demerouti, Bakker, Nachreiner & 

Schaufeli(2001)提出了工作需求-資源模型，該模型探討了工作效率與倦

怠之間的關係，並指出，高工作需求和缺乏資源會增加倦怠的風險，進

而降低工作效率。相反，充足的資源和適度的工作需求有助於提高工作

效率。組織應該提供足夠的資源，以應對員工面臨的工作需求，這包括

物質資源(如設備和技術支援)和心理資源(如支持和培訓)，透過提供充足

的資源，組織可以增強員工的能力和自信心，從而提高工作效率，

Judge, Thoresen, Bono & Patton(2001)及 Van & LePine(1998)也強調任務績

效和合作行為對工作效率的影響。 

個人在提高工作效率方面也有一定的主動作用，員工可以學習有效

的壓力管理技巧，主動尋求資源和支持，並提升自己的能力和技能，組
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織和個人應該共同努力，從多個方面提高工作效率，實現個體和組織的

共同成功，工作效率是組織和個體達成目標的重要指標。 
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第三章 研究方法 

本章在說明研究架構、研究假設與研究過程中的步驟。第一節為研

究架構與研究假設；第二節為變項的操作型定義研究流程；第三節為問

卷設計與抽樣方法。 

 

3.1 研究架構與研究假設 

本研究的架構如圖 3.1 所示。 

 

圖 3.1 研究架構圖 

 

經由第二章的文獻探討本研究提出之相關假設如下： 

H1:不同的人口統計變項在芳香精油使用動機方面有顯著差異。 

H2:不同的人口統計變項在情緒管理方面有顯著差異。 

H3:不同的人口統計變項在工作壓力方面有顯著差異。 

H4:不同的人口統計變項在工作效率方面有顯著差異。 

H5:芳香精油使用動機對情緒管理有顯著的正向影響。 

H6:芳香精油使用動機對工作壓力有顯著的正向影響。 

H7:芳香精油使用動機對工作效率有顯著的正向影響。 

H8: 情緒管理對工作壓力有顯著的負向影響。 

情緒管理

人口統計變項 工作性質與環境

￭性別 生活與個人因素

￭年齡 情緒察覺與表達

￭教育程度 芳香精油使用動機 工作效率

￭職業 心理愉悅 任務績效

￭工作總年資 生理健康 情境績效

￭職位 工作壓力

￭月收入 工作負荷量

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

資料來源:本研究整理 圖3.1研究架構圖

H1

H2
H3

H4

H5

H6

H7
H8

H9

H10
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H9: 情緒管理對工作效率有顯著的正向影響。 

H10: 工作壓力對工作效率有顯著的負向影響。               

 

3.2 變項的操作型定義 

本研究在確認研究假設後，第一部分為調查者的基本資料，第二部

分為調查以台灣地區有使用芳香精油的工作者對使用動機、情緒管理、

工作壓力、工作效率相關情形。並採用 Likert 的五點量表做測試，回答

選項分為五種等級為「1 非常不同意」、「2 不同意」、「3 普通」、「4 同

意」、「5 非常同意」，測試結算後，加總分較高，則受測者對各變項的同

意較高。如表 3.1 所示。 
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表 3.1 操作型定義與題項 

 

 

 

 

 

 

變項 定義 構面 題項 定義與題項來源

心理愉悅

1.芳香精油能讓我的情緒舒緩

2.芳香精油能讓我與同事有共同的話題

3.芳香精油能讓我心情愉快

4.芳香精油的香味聞起來讓我非常舒服

生理健康

5.芳香精油能讓我改善精神狀態

6.芳香精油能讓我紓解壓力

7.芳香精油可以提高我的工作效率

工作性質與環境

1.工作遇到難關時，同事會適時的協助

2.我在工作表現優良時，主管會稱讚肯定我

3.我在工作時對自己非常有信心

4.我在的工作時常感覺開心

生活與個人因素

5.我在家庭與工作我分配妥當

6.工作陷入低潮時，家人會給我鼓勵與支持

7.當遇到問題時，我可以調整好自己的情緒

情緒察覺與表達

8.我清楚了解到自己情緒的轉變

9.我能發覺自己影響他人情緒的原因

10.當工作煩悶時，我會找他人訴說

工作負荷量

1.我常無法應付工作上主要事項

2.我常無法克服難度太高的工作

3.工作量太多常讓我備感壓力

4.工作上遇到預期外的事件會讓我心情沮喪

5.我會害怕手機訊息提示因大多與工作有關

組織關係與環境

6.當想到工作時，我會感到緊張

7.隔天的工作會報會讓我整晚不能入睡

8.工作遇到難題時，我得不到應有的協助

職涯發展與

自我價值觀

9.工作的負荷常讓我下班後沒辦法發展自己的興趣

10.工作的時長讓我沒辦法進修

11.同事間的競爭讓我覺得晉升困難

12.我的工作晉升機率很低

任務績效

1.我會盡力按時完成我的工作

2.我能夠設定工作的優先順序

3.我能夠有效地執行我的工作

4.我會不斷吸收工作相關的知識與技能

情境績效

5.我會保持我的工作相關知識的最新水準

6.我努力使我的工作技能保持最新狀態

7.我願意承擔額外的責任

8.我會不斷地在工作中尋求新的挑戰

9.我會積極參加工作中的會議或協商

資料來源:本研究整理

Deci &

Ryan(1985)、

凃月英(2021)

Bakker, Demerouti

& Euwema

(2005)、

Greenhaus &

Powell (2006)、

Hochschild

(1983)、吳明衍

(2010)、林幸屏

(2022)

Bakker, Demerouti

& Verbeke

(2004)、Lambert,

Hogan & Barton

(2001)、Shultz,

Wang & Olson

(2011)、Smith,

DeJoy, Dyal &

Huang (2019)、林

幸屏(2022)

Villagrasa,

Barrada, Del Rio

& Koopmans

(2019)、Judge,

Thoresen, Bono &

Patton (2001)、

Van & LePine

(1998)

個體從事特定活動的內

在驅使，包括自身興

趣、滿足和內在價值，

並提升工作表現和學習

成果。

個體在工作時，在外觀

上展示的情感與內心真

實的情感體驗，並受到

支持性工作環境和正向

家庭互動的影響狀態。

個體在職場中面臨的心

理和生理上的負荷，通

常源於工作要求的高

度、組織關係、環境不

良狀況、職涯發展支持

和自我認知價值的影

響。

芳香精

油使用

動機

情緒

管理

工作

壓力

工作

效率

個體在特定時間內完成

工作任務的能力和效能

水平，包括高效地利用

時間、資源和技能，以

達到預期的工作成果和

目標。
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3.3 問卷設計和抽樣方法 

此次研究以網路 google 表單問卷發放，本節將會說明問卷設計的調

查時間、研究對象與回收問卷的結果。本研究的網路問卷調查分為兩階

段發放，第一階段以網路方式進行前測問卷，並透過統計分析，確認問

卷可行性、信度及內容是否淺顯易懂，並將受訪者的回饋微調至正式問

卷中，前測回收了 40份，以台中南區有使用芳香精油的工作者為填答對

象。第二階段仍以網路方式來進行正式問卷調查，以台灣地區有使用芳

香精油的工作者為網路問卷研究對象，共回收 300 份問卷，回收的資料

以 SPSS 軟體為主要分析的工具，將其資料進行數據分析與彙整，進而

驗證各項變數其建立本研究假設，並且解釋其研究之結果。本研究之四

個變項芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率透過調查方

式，擴大蒐集與整理相關文獻的問卷題項，經實證分析數據，發現一定

程度的可行確定性。問卷內容詳如附錄所示。 

問卷內容分為五個部分，第一部分是受訪者的基本資料，其內容分

別為性別、年齡、教育程度、職業、工作總年資、職位、月收入，七種

人口統計變項，第二部分是芳香精油的使用動機，共有 7 題，第三部分

是情緒管理，共有 10 題，第四部分是工作壓力，共有 12 題，第五部分

是工作壓力，共有 12 題。 

(一) 取樣時程 

此研究在民國 111 年 10 月撰擬研究計畫，並收集各種文獻資料及安

排各項研究工作；在民國 112 年 1 月發放前測問卷，進行調查，在民國

112年 3-4月間發放正式問卷，同時做數據蒐集、確認有效問卷並刪除無

效問卷。 
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(二) 調查對象選擇 

此研究受限於須在職者並使用芳香精油者，因此受限較多，發放問

卷大多以多間公司行號內部實施調查，藉此了解芳香精油使用動機、情

緒管理、工作壓力、工作效率相互關係之研究。問卷分為五個部分，分

別為「個人基本資料」、「芳香精油使用動機」、「情緒管理」、「工作壓

力」、「工作效率」。 

(1) 個人基本資料 

本研究以台灣地區有使用芳香精油的工作者為背景來源，分別以性

別、年齡、教育程度、職業、工作總年資、職位與月收入等。 

(2) 統計分析法 

本研究依據問卷調查所獲得的實證資料，以信度分析、描述性統計

分析、獨立樣本 T 檢定、單因子變異數分析與迴歸分析等統計的方法，

進行檢驗確認。 

(3) 信度分析 

信度分析是統計學中用來評估測量工具的穩定性和一致性的方法，

它會確定測量工具是否能夠產生可靠且一致的結果。本研究使用內部一

致性信度來評估測量工具中各項目之間的一致性，採用 Cronbach's alpha

為依據，當數值越大，代表測量表中內不一致性較高，當 α值高於 0.7代

表為高信度。 

(4) 描述性統計分析 

以整理概括和解釋數據的方法。此研究會先以個人基本資料進行研

究，接續為描述性統計分析，並通過分析去計算平均數、標準差、各百

分比，可以更清楚了解不同屬性數據的整體情況。 

 

 



 

18 

(5) 獨立樣本 T檢定 

為假設檢驗方法，用於比較兩個獨立樣本之間的平均數是否存在顯

著差異，通過比較兩個樣本的平均數差異，再基於樣本數和變異數的信

息，來判斷這個差異是否統計分析上顯著。本研究將以獨立樣本 T 檢定

分析不同性別對芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率的

各構面產生的分析結果，是否會有顯著性差異的比較。 

(6) 單因子變異數分析 

用於比較三個或以上獨立樣本之間的平均數是否存在統計上的差異

的方法，通過比較不同組別的平均數差異，並基於樣本數和變異數的信

息，判斷這些差異是否統計上顯著。本研究以單因子變異數分析來驗證

三個以上母體平均數差異，針對年齡、教育程度、職業、工作總年資、

職位與月收入，共六個變項分析，並驗證芳香精油使用動機、情緒管

理、工作壓力、工作效率之差異狀況。若分析結果 F 值為顯著時，表示

組別中至少有一對顯著差異的平均數，將再對有顯著差異的項目進行事

後比較 Scheffé 法分析結果判斷。 

(7) 迴歸分析 

用於研究變數之間的關係，可探討一個或多個自變數(預測變數)如

何影響一個因變數(被預測變數)，可用於預測、解釋和評估變數之間的

關係。本研究將芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率彼

此相互關係來安排迴歸分析，並驗證四項變項關係的驗證假設。依據分

析出的判定係數(R2)來代表自變數對依變數之解釋能力，當 R2 值越靠近

1，表示自變數之解釋力較佳，若 R2值靠 1 越遠，則反之。 
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第四章 實證結果分析 

本研究之四個變項芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作

效率透過調查方式，擴大蒐集與整理相關文獻的問卷題項，經實證分析

數據，發現一定程度的可行確定性。 

 

4.1 信度分析 

運用內在信度之 Cronbach’s α 係數來檢測芳香精油使用動機、情緒

管理、工作壓力、工作效率四個變項之信度分析。分述如下: 

(1) 芳香精油使用動機信度分析 

芳香精油使用動機分為兩個構面，「心理愉悅」的 Cronbach’s α 值為

0.886 和「生理健康」的 Cronbach’s α值為 0.923，整體為 0.939 係數值都

大於 0.7 表示可信度為非常可信。如表 4.1 所示。 

 

表 4.1 芳香精油使用動機信度分析 

 

 

(2) 情緒管理信度分析 

情緒管理分為三個構面，「工作性質與環境」的 Cronbach’s α 值為

0.759、「生活與個人因素」的 Cronbach’s α 值為 0.774 和「情緒察覺與表

達」的 Cronbach’s α 值為 0.57，整體為 0.836，各構面幾乎都大於 0.7，

只有情緒察覺與表達中的評估構面信度為 0.57，因此表示信度為中高信

度。如表 4.2 所示。 

研究變項 研究構面  Cronbanch's α係數

心理愉悅 0.886

生理健康 0.923

資料來源:本研究整理

芳香精油

使用動機

表4.1 芳香精油使用動機信度分析

整體信度 Cronbanch's α係數:0.939
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表 4.2 情緒管理信度分析 

 

 

(3) 工作壓力信度分析 

工作壓力分為三個構面，「工作負荷量」的 Cronbach’s α 值為

0.824、「組織關係與環境」的 Cronbach’s α 值為 0.763 和「職涯發展與自

我價值觀」的 Cronbach’s α 值為 0.741，整體為 0.897，各構面皆大於 

0.7，都大於 0.7 表示可信度為非常可信。如表 4.3 所示。 

 

表 4.3 工作壓力信度分析 

 

 

(4) 工作效率信度分析 

工作效率分為兩個構面，「任務績效」的 Cronbach’s α 值為 0.712、

和「情境績效」的 Cronbach’s α 值為 0.855，整體為 0.867，各構面大於 

0.7，表示可信度為非常可信。如表 4.4 所示。 

 

 

研究變項 研究構面  Cronbanch's α係數

工作性質與環境 0.759

生活與個人因素 0.774

情緒察覺與表達 0.570

資料來源:本研究整理

整體信度 Cronbanch's α係數:0.836

情緒管理

表4.2 情緒管理信度分析

研究變項 研究構面  Cronbanch's α係數

工作負荷量 0.824

組織關係與環境 0.763

職涯發展與自我價值觀 0.741

資料來源:本研究整理

整體信度 Cronbanch's α係數:0.897

工作壓力

表4.3 工作壓力信度分析
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表 4.4 工作效率信度分析 

 

 

4.2 描述性統計分析 

4.2.1 樣本資料分析 

依研究各項人數與百分比統計，在性別方面，有使用芳香精油的女

性較多，佔 68%，但男性的比例也有占三成，表示使用芳香精油較無性

別區分；年齡部分以 30 歲以下人數最多，佔 38.7%，更發現 50 歲以下

的人數超過八成，依此比例來看，年齡層較低對使用芳香精油的接受度

較高；教育程度為大學/專科人數最多，佔 64.3%，大學與碩士的占比達

九成，可發現學歷較高者對芳香精油使用的動機更多；職業以服務業最

多，佔 34.3%，但從科技業、從商與其他職業的佔比超過五成，表示會

使用芳香精油的較無太大職業區分；工作總年資以 15 年以上較多，佔

37.3%，但工作 15 年，以下工作者佔六成，表示芳香精油使用在不同年

資中皆有使用者；職位以基層員工較多，佔 68.3%，但主管級以上與負

責人使用芳香精油也佔三成，屬較高比例；每月所得以 35,001~60,000元

最多，佔 39.7%，60000以下使用者更佔七成，表示中間以下收入者使用

芳香精油的機率更高。如表 4.5 所示。 

 

 

 

 

研究變項 研究構面  Cronbanch's α係數

任務績效 0.712

情境績效 0.855

資料來源:本研究整理

整體信度 Cronbanch's α係數:0.867

工作效率

表4.4 工作效率信度分析



 

22 

表 4.5 研究對象基本資料分析表 

   

項目 組別 樣本數 百分比

(1)男性 96 32.0%

(2)女性 204 68.0%

(1)30歲以下 116 38.7%

(2)31~40歲 78 26.0%

(3)41~50歲 70 23.3%

(4)51~60歲 36 12.0%

(1)國中以下 4 1.3%

(2)高中/職 15 5.0%

(3)大學/專科 200 66.7%

(4)碩士 78 26.0%

(5)博士 3 1.0%

(1)軍警公教 24 8.0%

(2)從商 67 22.3%

(3)從農 15 5.0%

(4)醫療人員 7 2.3%

(5)服務業 103 34.3%

(6)科技業 41 13.7%

(7)其他 43 14.3%

(1)3年以下(含3年) 40 13.3%

(2)4-6年 85 28.3%

(3)7-10年 29 9.7%

(4)11-14年 34 11.3%

(5)15年以上 112 37.3%

(1)基層員工 205 68.3%

(2)中階主管 45 15.0%

(3)高階主管 11 3.7%

(4)負責人 39 13.0%

(1)35000元以下 111 37.0%

(2)35001~60000元 119 39.7%

(3)60001~100000元 42 14.0%

(4)100001元以上 28 9.3%

教育程度

月收入

職位

工作總年資

職業

性別

年齡
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4.2.2 變項之描述性統計分析 

依據下表4.3，本研究在四個變項中，依不同構面進行分析結果。在

芳香精油使用動機中，「心理愉悅」的平均值為 3.83 與「工作績效」的

平均值為 3.833；在情緒管理中，「工作性質與環境」的平均值為 3.968、 

「生活與個人因素」的平均值為 3.9 與「情緒察覺與表達」的平均值為

4.061；在工作壓力中，「工作負荷量」的平均值為 2.598、 「組織關係與

環境」的平均值為 2.411 與「職涯發展與自我價值觀」的平均值為

2.806，在工作效率中，「任務績效」的平均值為 4.441與「情境績效」的

平均值為4.075，平均值最高的為「任務績效」構面題項，平均值最低的

為「組織關係與環境」構面題項。標準差最大值為「職涯發展與自我價

值觀」構面。如表 4.6 所示。 

表 4.6 各構面平均數與標準差 

 

 

 

樣本數:300份

研究變項 研究構面 平均數 標準差

心理愉悅 3.830 0.853

生理健康 3.833 0.880

工作性質與環境 3.968 0.657

生活與個人因素 3.900 0.734

情緒察覺與表達 4.061 0.632

工作負荷量 2.598 0.834

組織關係與環境 2.411 0.896

職涯發展與自我價值觀 2.806 0.934

任務績效 4.441 0.497

情境績效 4.075 0.654

情緒管理

工作壓力

工作效率

芳香精油

使用動機
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4.3 差異分析 

本節依不同人口變項使用獨立樣本 T 檢定與單因子變異數分析，探

討不同人口變項對不同變項構面是否有差異。 

 

4.3.1 獨立樣本 T 檢定 

此研究將使用獨立樣本 T 檢定，分析不同性對芳香精油使用動機、

情緒管理、工作壓力、工作效率的各構面產生的分析結果，是否會有顯

著性差異的比較。 

性別對四個變項構面：以平均數差異的檢定，探討不同性別對芳香

精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差異

狀況，彙整數據如表 4.7 所示。依下表，不同性別對芳香精油使用動機中

的心理愉悅、情緒管理中工作性質與環境與工作效率中情境績效有顯著

差異。 
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表 4.7 獨立樣本 T檢定(性別) 

 

 

4.3.2 單因子變異數分析 

此研究將使用單因子變異數分析，分析不同年齡、教育程度、職

業、工作總年資、職位、月收入，對芳香精油使用動機、情緒管理、工

作壓力、工作效率的各構面產生的分析結果，是否會有顯著性差異的比

較，依據分析結果對有顯著差異的項目由事後檢定分析結果判斷。 

(一) 年齡對四個變項構面: 以單因子變異數分析不同年齡對芳香精油

使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差異狀

況。 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 T

男 96 3.658 -2.412**

女 204 3.911

男 96 3.725 -1.456

女 204 3.884

男 96 4.075 1.945***

女 204 3.917

男 96 3.913 0.213

女 204 3.890

男 96 4.010 -.952

女 204 4.085

男 96 2.600 0.19

女 204 2.598

男 96 2.420 .119

女 204 2.400

男 96 2.726 -1.019

女 204 2.840

男 96 4.382 -1.408

女 204 4.469

男 96 4.164 1.625***

女 204 4.033

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001

情緒察覺與表達

工作負荷量

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

任務績效

情境績效

芳香精油

使用動機

情緒管理

工作壓力

工作效率

生理健康

心理愉悅

工作性質與環境

生活與個人因素
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(1) 芳香精油使用動機:分析結果可知不同年齡有使用芳香精油的工

作者，在芳香精油使用構面中「心理愉悅」與「生理健康」有顯著差

異，進行事後檢定發現，「心理愉悅」為不顯著；「生理健康」31~40 歲

者使用高於 51~60 歲，41~50 歲者使用高於 51~60 歲。得出結果如表 4.8

所示。 

表 4.8 芳香精油使用動機單因子變異數分析(年齡) 

 

 

(2) 情緒管理:分析結果可知不同年齡有使用芳香精油的工作者，在

情緒管理構面中「生活與個人因素」與「情緒察覺與表達」有顯著差

異，進行事後檢定發現，在「生活與個人因素」中，31~40 歲者使用高

於 51~60歲，41~50歲者使用高於 51~60歲；在「情緒察覺與表達」中，

30 歲以下使用高於 51~60 歲，31~40 歲者使用高於 51~60 歲。得出結果

如表 4.9 所示。 

 

 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)30歲以下 116 3.771 3.053* N.A

(2)31~40歲 78 3.971

(3)41~50歲 70 3.939

(4)51~60歲 36 3.506

(1)30歲以下 116 3.761 5.344** 2>4

(2)31~40歲 78 4.056 3>4

(3)41~50歲 70 3.929

(4)51~60歲 36 3.398

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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表 4.9 情緒管理單因子變異數分析(年齡) 

 

(3) 工作壓力:分析結果可知不同年齡有使用芳香精油的工作者，在

工作壓力構面中「工作負荷量」與「組織關係與環境」有顯著差異，進

行事後檢定發現，在「工作負荷量」中，30 歲以下使用高於 41~50 歲；

在「組織關係與環境」中，31~40 歲以下使用高於 41~50 歲。得出結果

如表 4.10 所示。 

表 4.10 工作壓力單因子變異數分析(年齡) 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)30歲以下 116 3.877 1.244

(2)31~40歲 78 4.019

(3)41~50歲 70 4.018

(4)51~60歲 36 4.056

(1)30歲以下 116 3.612 10.825*** 2>4

(2)31~40歲 78 4.060 3>4

(3)41~50歲 70 4.067

(4)51~60歲 36 4.157

(1)30歲以下 116 4.098 5.488** 1>4

(2)31~40歲 78 4.231 2>4

(3)41~50歲 70 3.967

(4)51~60歲 36 3.759

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)30歲以下 116 2.824 7.401*** 1>3

(2)31~40歲 78 2.641

(3)41~50歲 70 2.283

(4)51~60歲 36 2.394

(1)30歲以下 116 2.460 3.553* 2>3

(2)31~40歲 78 2.581

(3)41~50歲 70 2.124

(4)51~60歲 36 2.444

(1)30歲以下 116 2.862 0.750

(2)31~40歲 78 2.872

(3)41~50歲 70 2.686

(4)51~60歲 36 2.722

工作壓力

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作負荷量

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀
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(4) 工作效率: 分析結果可知不同年齡有使用芳香精油的工作者，在

工作效率構面中「任務績效」與「情境績效」上無顯著差異。得出結果

如表 4.11 所示。 

表 4.11 工作效率單因子變異數分析(年齡) 

 

 

(二) 教育程度四個變項構面: 以單因子變異數分析不同教育程度對芳

香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差

異狀況。 

(1) 芳香精油使用動機:分析結果可知不同教育程度有使用芳香精油

的工作者，在使用動機構面中「心理愉悅」與「生理健康」上無顯著差

異。得出結果如表 4.12 所示。 

表 4.12 芳香精油使用動機單因子變異數分析(教育程度) 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)30歲以下 116 4.347 9.822

(2)31~40歲 78 4.478

(3)41~50歲 70 4.364

(4)51~60歲 36 4.819

(1)30歲以下 116 3.884 12.677

(2)31~40歲 78 4.215

(3)41~50歲 70 3.989

(4)51~60歲 36 4.556

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作效率

任務績效

情境績效

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)高中/職以下 19 3.789 0.188

(2)大學/專科 200 3.815

(3)碩/博士 81 3.879

(1)高中/職以下 19 3.684 0.295

(2)大學/專科 200 3.840

(3)碩/博士 81 3.851

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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(2) 情緒管理:分析結果可知不同教育程度有使用芳香精油的工作

者，在情緒管理構面中「情緒察覺與表達」有顯著差異，進行事後檢定

發現，在「工作性質與環境」與「生活與個人因素」中為不顯著；在

「情緒察覺與表達」中，學歷為大學/專科使用者使用高於高中/職以

下，大學/專科使用高於碩/博士，碩/博士使用高於高中/職以下。得出結

果如表 4.13 所示。 

表 4.13 情緒管理單因子變異數分析(教育程度) 

 

 

(3) 工作壓力:分析結果可知不同教育程度有使用芳香精油的工作

者，在工作壓力構面中「工作負荷量」、「組織關係與環境」、「職涯發展

與自我價值觀」皆有顯著差異，進行事後檢定發現， 在「工作負荷量」

與「組織關係與環境」中，學歷為碩/博士使用者使用高於大學/專科；

在「職涯發展與自我價值觀」中，學歷為高中職以下使用者使用高於大

學/專科。得出結果如表 4.14 所示。 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)高中/職以下 19 3.934 1.044

(2)大學/專科 200 4.006

(3)碩/博士 81 3.882

(1)高中/職以下 19 3.982 0.329

(2)大學/專科 200 3.876

(3)碩/博士 81 3.938

(1)高中/職以下 19 3.350 21.529*** 2>1

(2)大學/專科 200 4.193 2>3

(3)碩/博士 81 3.901 3>1

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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表 4.14 工作壓力單因子變異數分析(教育程度) 

 

 

(4) 工作效率: 分析結果可知不同教育程度有使用芳香精油的工作

者，在工作效率構面中「任務績效」與「情境績效」上無顯著差異。得

出結果如表 4.15 所示。 

表 4.15 工作效率單因子變異數分析(教育程度) 

 

 

(三) 職業別四個變項構面: 以單因子變異數分析不同職業對芳香精油

使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差異狀

況。 

(1) 芳香精油使用動機:分析結果可知不同職業別有使用芳香精油的

工作者，在芳香精油使用構面中「心理愉悅」與「生理健康」有顯著差

異，進行事後檢定發現，「心理愉悅」服務業的工作者使用高於軍警公

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)高中/職以下 19 2.726 3.917* 3>2

(2)大學/專科 200 2.505

(3)碩/博士 81 2.800

(1)高中/職以下 19 2.771 5.293** 3>2

(2)大學/專科 200 2.296

(3)碩/博士 81 2.609

(1)高中/職以下 19 3.368 4.486* 1>2

(2)大學/專科 200 2.726

(3)碩/博士 81 2.873

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作壓力

工作負荷量

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)高中/職以下 19 4.657 2.391

(2)大學/專科 200 4.445

(3)碩/博士 81 4.382

(1)高中/職以下 19 4.010 0.147

(2)大學/專科 200 4.072

(3)碩/博士 81 4.098

工作效率

任務績效

情境績效

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著



 

31 

教人員，服務業的工作者使用也高於科技業工作者；「生理健康」服務

業的工作者使用也高於其他行業工作者。得出結果如表 4.16 所示。 

 

表 4.16 芳香精油使用動機單因子變異數分析(職業別) 

 

 

(2) 情緒管理:分析結果可知不同職業別有使用芳香精油的工作者，

在情緒管理構面中「工作性質與環境」、「生活與個人因素」與「情緒察

覺與表達」有顯著差異，進行事後檢定發現，在「工作性質與環境」

中，從商的工作者使用高於軍警公教人員，服務業的工作者使用高於軍

警公教人員，科技業的工作者使用高於軍警公教人員，服務業的工作者

使用高於從農的工作者；在「生活與個人因素」中，服務業的工作者使

用高於軍警公教人員；在「情緒察覺與表達」中為不顯著。得出結果如

表 4.17 所示。 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)軍警公教 24 3.187 7.266*** 5>1

(2)從商 67 3.772 5>6

(3)從農 15 3.766

(4)醫療人員 7 3.107

(5)服務業 103 4.182

(6)科技業 41 3.646

(7)其他 43 3.755

(1)軍警公教 24 3.583 5.060*** 5>7

(2)從商 67 3.815

(3)從農 15 3.755

(4)醫療人員 7 3.428

(5)服務業 103 4.171

(6)科技業 41 3.634

(7)其他 43 3.472

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康
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表 4.17 情緒管理單因子變異數分析(職業別) 

 

 

(3) 工作壓力:分析結果可知不同職業別有使用芳香精油的工作者，

在工作壓力構面中「工作負荷量」、「組織關係與環境」與「職涯發展與

自我價值觀」有顯著差異，進行事後檢定發現，在「工作負荷量」中，

軍警公教人員使用高於從商的工作者，服務業的工作者使用高於從商的

工作者，科技業的工作者使用高於從商的工作者，軍警公教人員使用高

於其他行業的工作者，科技業的工作者使用高於其他行業的工作者；在

「組織關係與環境」中，服務業的工作者使用高於從商的工作者；在

「職涯發展與自我價值觀」中為不顯著。得出結果如表 4.18 所示。 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)軍警公教 24 3.479 6.549***

(2)從商 67 4.048

(3)從農 15 3.433

(4)醫療人員 7 3.678

(5)服務業 103 4.140

(6)科技業 41 4.073

(7)其他 43 3.837

(1)軍警公教 24 3.486 4.417*** 5>1

(2)從商 67 4.054

(3)從農 15 3.733

(4)醫療人員 7 4.095

(5)服務業 103 4.074

(6)科技業 41 3.634

(7)其他 43 3.751

(1)軍警公教 24 4.180 2.841* N.A

(2)從商 67 4.094

(3)從農 15 3.555

(4)醫療人員 7 3.761

(5)服務業 103 4.168

(6)科技業 41 4.000

(7)其他 43 3.969

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

2>1

5>1

6>1

5>3
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表 4.18 工作壓力單因子變異數分析(職業別) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)軍警公教 24 3.175 8.159***

(2)從商 67 2.232

(3)從農 15 2.68

(4)醫療人員 7 2.371

(5)服務業 103 2.701

(6)科技業 41 2.980

(7)其他 43 2.246

(1)軍警公教 24 2.638 4.960*** 5>2

(2)從商 67 2.019

(3)從農 15 2.555

(4)醫療人員 7 2.000

(5)服務業 103 2.663

(6)科技業 41 2.528

(7)其他 43 2.193

(1)軍警公教 24 3.239 2.305* N.A

(2)從商 67 2.738

(3)從農 15 2.783

(4)醫療人員 7 2.821

(5)服務業 103 2.830

(6)科技業 41 2.987

(7)其他 43 2.447

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

職涯發展與自我價值觀

1>2

5>2

6>2

1>7

6>7

工作壓力

工作負荷量

組織關係與環境
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(4) 工作效率: 分析結果可知不同職業別有使用芳香精油的工作者，

在工作效率構面中「情境績效」上無顯著差異，在「任務績效」有顯著

差異，進行事後檢定發現為無顯著差異。得出結果如表 4.19 所示。 

表 4.19 工作效率單因子變異數分析(職業別) 

 

 

(四) 工作總年資四個變項構面: 以單因子變異數分析不同年資對芳香

精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差異

狀況。 

(1) 芳香精油使用動機:分析結果可知不同年資有使用芳香精油的工

作者，在芳香精油使用構面中兩個動機「心理愉悅」與「生理健康」有

顯著差異，進行事後檢定發現，「心理愉悅」年資 4-6 年的工作者使用高

於 3 年以下(含 3 年)，7-10 年的工作者使用高於 3 年以下(含 3 年)，15 年

以上的工作者使用高於 3 年以下(含 3 年)；「生理健康」年資 4-6 年的工

作者使用高於 3 年以下(含 3 年)，11-14 年的工作者使用高於 3 年以下(含

3年)，15年以上的工作者使用高於 3年以下(含 3年)。得出結果如表 4.20

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)軍警公教 24 4.177 2.221* N.A

(2)從商 67 4.470

(3)從農 15 4.566

(4)醫療人員 7 4.357

(5)服務業 103 4.502

(6)科技業 41 4.311

(7)其他 43 4.494

(1)軍警公教 24 3.875 1.128

(2)從商 67 4.125

(3)從農 15 3.960

(4)醫療人員 7 3.685

(5)服務業 103 4.153

(6)科技業 41 4.073

(7)其他 43 4.027

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作效率

任務績效

情境績效
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所示。 

表 4.20 芳香精油使用動機單因子變異數分析(年資) 

 

 

(2) 情緒管理:分析結果可知不同年資有使用芳香精油的工作者，在

情緒管理構面中「工作性質與環境」與「生活與個人因素」有顯著差

異，進行事後檢定發現，在「工作性質與環境」中，年資 4-6 年的工作

者使用高於 3 年以下(含 3 年)，7-10 年的工作者使用高於 3 年以下(含 3

年)，15 年以上的工作者使用高於 3 年以下(含 3 年)，7-10 年的工作者使

用高於 11-14年；在「生活與個人因素」中，年資 4-6年的工作者使用高

於 3年以下(含 3年)，7-10年的工作者使用高於 3年以下(含 3年)，11-14

年的工作者使用高於 3年以下(含 3年)，15年以上的工作者使用高於 3年

以下(含 3 年)。得出結果如表 4.21 所示。 

 

 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)3年以下(含3年) 40 3.312 4.964** 2>1

(2)4-6年 85 4.000 3>1

(3)7-10年 29 3.965 5>1

(4)11-14年 34 3.852

(5)15年以上 112 3.846

(1)3年以下(含3年) 40 3.266 5.911*** 2>1

(2)4-6年 85 4.007 4>1

(3)7-10年 29 3.862 5>1

(4)11-14年 34 4.058

(5)15年以上 112 3.827

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001(2) N.A表示事後比較不顯著
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表 4.21 情緒管理單因子變異數分析(年資) 

 

 

(3) 工作壓力:分析結果可知不同年資有使用芳香精油的工作者，在

工作壓力構面中「工作負荷量」與「組織關係與環境」有顯著差異，進

行事後檢定發現，在「工作負荷量」中，年資 3年以下(含 3年)使用高於

15年以上，年資 4-6年使用高於 15年以上；在「組織關係與環境」中為

不顯著。得出結果如表 4.22 所示。 

 

 

 

 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(4)+A16:G34 40 3.668 5.978*** 2>1

(2)4-6年 85 4.038 3>1

(3)7-10年 29 4.284 5>1

(4)11-14年 34 3.698 3>4

(5)15年以上 112 4.022

(1)3年以下(含3年) 40 3.341 8.027*** 2>1

(2)4-6年 85 3.886 3>1

(3)7-10年 29 3.965 4>1

(4)11-14年 34 4.068 5>1

(5)15年以上 112 4.041

(1)3年以下(含3年) 40 4.125 1.355

(2)4-6年 85 4.149

(3)7-10年 29 4.114

(4)11-14年 34 4.068

(5)15年以上 112 3.955

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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表 4.22 工作壓力單因子變異數分析(年資) 

 

 

(4) 工作效率: 分析結果可知不同年資有使用芳香精油的工作者，在

工作效率構面中「任務績效」上無顯著差異，在「情境績效」有顯著差

異，進行事後檢定發現，7-10年的工作者使用高於 3年以下(含 3年)，7-

10 年的工作者使用高於 11-14 年。得出結果如表 4.23 所示。 

表 4.23 工作效率單因子變異數分析(年資) 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)3年以下(含3年) 40 2.820 5.512*** 1>5

(2)4-6年 85 2.832 2>5

(3)7-10年 29 2.544

(4)11-14年 34 2.658

(5)15年以上 112 2.337

(1)3年以下(含3年) 40 2.408 2.912* N.A

(2)4-6年 85 2.592

(3)7-10年 29 2.149

(4)11-14年 34 2.656

(5)15年以上 112 2.267

(1)3年以下(含3年) 40 2.887 0.288

(2)4-6年 85 2.850

(3)7-10年 29 2.853

(4)11-14年 34 2.786

(5)15年以上 112 2.738

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作壓力

工作負荷量

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)3年以下(含3年) 40 4.331 1.694

(2)4-6年 85 4.429

(3)7-10年 29 4.569

(4)11-14年 34 4.330

(5)15年以上 112 4.491

(1)3年以下(含3年) 40 3.830 4.330** 3>1

(2)4-6年 85 4.063 3>4

(3)7-10年 29 4.393

(4)11-14年 34 3.888

(5)15年以上 112 4.146

工作效率

任務績效

情境績效

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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(五) 工作職位四個變項構面: 以單因子變異數分析不同職位對芳香精

油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差異狀

況。 

(1) 芳香精油使用動機: 分析結果可知不同職位有使用芳香精油的工

作者，在芳香精油使用構面中「生理健康」上無顯著差異，在「心理愉

悅」有顯著差異，進行事後檢定發現為無顯著差異。得出結果如表 4.24

所示。 

表 4.24 芳香精油使用動機單因子變異數分析(職位) 

 

 

(2) 情緒管理:分析結果可知不同職位有使用芳香精油的工作者，在

情緒管理構面中「工作性質與環境」與「生活與個人因素」有顯著差

異，進行事後檢定發現，在「工作性質與環境」中，身為負責人的工作

者使用高於基層員工；在「生活與個人因素」中，身為中階主管的工作

者使用高於基層員工，負責人的工作者使用高於基層員工。得出結果如

表 4.25 所示。 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)基層員工 205 3.846 3.122* N.A

(2)中階主管 45 3.655

(3)高階主管 11 3.340

(4)負責人 39 4.089

(1)基層員工 205 3.840 3.751

(2)中階主管 45 3.600

(3)高階主管 11 3.454

(4)負責人 39 4.170

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著



 

39 

表 4.25 情緒管理單因子變異數分析(職位) 

 

 

(3) 工作壓力: 分析結果可知不同職位有使用芳香精油的工作者，在

工作壓力構面中「工作負荷量」、「組織關係與環境」與「職涯發展與自

我價值觀」上無顯著差異。得出結果如表 4.26 所示。 

表 4.26 工作壓力單因子變異數分析(職位) 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)基層員工 205 3.880 5.96** 4>1

(2)中階主管 45 4.038

(3)高階主管 11 3.977

(4)負責人 39 4.346

(1)基層員工 205 3.772 7.068*** 2>1

(2)中階主管 45 4.125 4>1

(3)高階主管 11 4.181

(4)負責人 39 4.230

(1)基層員工 205 4.029 1.456

(2)中階主管 45 4.051

(3)高階主管 11 4.000

(4)負責人 39 4.256

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)基層員工 205 2.581 1.001

(2)中階主管 45 2.746

(3)高階主管 11 2.290

(4)負責人 39 2.605

(1)基層員工 205 2.351 1.533

(2)中階主管 45 2.644

(3)高階主管 11 2.272

(4)負責人 39 2.495

(1)基層員工 205 2.834 1.292

(2)中階主管 45 2.927

(3)高階主管 11 2.500

(4)負責人 39 2.609

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作壓力

工作負荷量
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(4) 工作效率: 分析結果可知不同職位有使用芳香精油的工作者，在

工作效率構面中「任務績效」與「情境績效」有顯著差異，進行事後檢

定發現，「任務績效」為不顯著，「情境績效」中身為中階主管的工作者

使用高於基層員工，高階主管的工作者使用高於基層員工，負責人的工

作者使用高於基層員工。得出結果如表 4.27 所示。 

表 4.27 工作效率單因子變異數分析(職位) 

 

 

(六) 工作月收入四個變項構面: 以單因子變異數分析不同月收入對芳

香精油使用動機、情緒管理、工作壓力、工作效率四個變項的各構面差

異狀況。 

(1) 芳香精油使用動機: 分析結果可知不同月收入有使用芳香精油的

工作者，在芳香精油使用構面中「心理愉悅」與「生理健康」有顯著差

異，進行事後檢定發現，「心理愉悅」為不顯著，在「生理健康」中月

收入在 100001 元以上的工作者使用高於 60001~100000 元。得出結果如

表 4.28 所示。 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)基層員工 205 4.401 2.666* N.A

(2)中階主管 45 4.427

(3)高階主管 11 4.590

(4)負責人 39 4.628

(1)基層員工 205 3.933 13.72*** 2>1

(2)中階主管 45 4.226 3>1

(3)高階主管 11 4.727 4>1

(4)負責人 39 4.461

工作效率

任務績效

情境績效

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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表 4.28 芳香精油使用動機單因子變異數分析(月收入) 

 

 

(2) 情緒管理:分析結果可知不同月收入有使用芳香精油的工作者，

在情緒管理構面中「工作性質與環境」有顯著差異，進行事後檢定發

現，月收入在 60001~100000的工作者使用高於月收入在 35000元以下工

作者，100001 以上的工作者使用高於月收入在 35000 元以下工作者，

100001 以上的工作者使用高於月收入在 35001~60000 元工作者。得出結

果如表 4.29 所示。 

表 4.29 情緒管理單因子變異數分析(月收入) 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)35000元以下 111 3.837 2.837* N.A

(2)35001~60000元 119 3.785

(3)60001~100000元 42 3.666

(4)100001元以上 28 4.241

(1)35000元以下 111 3.762 4.081* 4>3

(2)35001~60000元 119 3.910

(3)60001~100000元 42 3.539

(4)100001元以上 28 4.226

芳香精油

使用動機

心理愉悅

生理健康

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)35000元以下 111 3.862 6.258*** 3>1

(2)35001~60000元 119 3.899 4>1

(3)60001~100000元 42 4.208 4>2

(4)100001元以上 28 4.321

(1)35000元以下 111 3.891 1.327

(2)35001~60000元 119 3.845

(3)60001~100000元 42 4.103

(4)100001元以上 28 3.857

(1)35000元以下 111 4.111 0.592

(2)35001~60000元 119 4.002

(3)60001~100000元 42 4.087

(4)100001元以上 28 4.071

情緒管理

工作性質與環境

生活與個人因素

情緒察覺與表達

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著
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(3) 工作壓力:分析結果可知不同月收入有使用芳香精油的工作者，

在工作壓力構面中「組織關係與環境」有顯著差異，進行事後檢定發

現，100001 以上的工作者使用高於月收入在 35000 元以下工作者，

100001 以上的工作者使用高於月收入在 35001~60000 元工作者。得出結

果如表 4.30 所示。 

表 4.30 工作壓力單因子變異數分析(月收入) 

 

 

(4) 工作效率: 分析結果可知不同月收入有使用芳香精油的工作者，

在工作效率構面中「任務績效」有顯著差異，進行事後檢定發現，

35000 元以下的工作者使用高於月收入在 100001 以上工作者。得出結果

如表 4.31 所示。 

 

 

 

 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)35000元以下 111 2.547 1.578

(2)35001~60000元 119 2.546

(3)60001~100000元 42 2.690

(4)100001元以上 28 2.885

(1)35000元以下 111 2.249 6.446*** 4>1

(2)35001~60000元 119 2.369 4>2

(3)60001~100000元 42 2.539

(4)100001元以上 28 3.035

(1)35000元以下 111 2.804 2.291

(2)35001~60000元 119 2.712

(3)60001~100000元 42 2.803

(4)100001元以上 28 3.223

組織關係與環境

職涯發展與自我價值觀

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

工作壓力

工作負荷量
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表 4.31 工作效率單因子變異數分析(月收入) 

 

 

4.4 迴歸分析 

本節主要以迴歸分析來探討芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓

力、工作效率彼此之間的影響關係。 

 

4.4.1 芳香精油使用動機對情緒管理之迴歸分析 

以芳香精油使用動機為自變數，情緒管理為依變數進行迴歸分析，分

析結果如表 4.32所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =43.578有顯著，表示

芳香精油使用動機會影響情緒管理，且 R²=0.128，表示芳香精油使用動

機可以解釋情緒管理變量的 12.8%變異性。由此數值可以驗證，這兩個

構面間是具有足夠關聯性的。 

研究假設 H5：芳香精油使用動機對情緒管理有顯著正向的影響，經迴

歸分析結果成立。 

表 4.32 芳香精油使用動機對情緒管理之迴歸分析 

 

 

研究變項 研究構面 組別 人數 平均數 F 事後比較

(1)35000元以下 111 4.491 2.714* 1>4

(2)35001~60000元 119 4.455

(3)60001~100000元 42 4.434

(4)100001元以上 28 4.196

(1)35000元以下 111 3.960 2.541

(2)35001~60000元 119 4.114

(3)60001~100000元 42 4.114

(4)100001元以上 28 4.307

工作效率

任務績效

情境績效

註:(1)*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001 (2) N.A表示事後比較不顯著

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

芳香精油

使用動機
情緒管理 0.128 0.125 0.357 6.601 43.578***

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001
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4.4.2 芳香精油使用動機對工作壓力之迴歸分析 

以芳香精油使用動機為自變數，工作壓力為依變數進行迴歸分析，

分析結果如表 4.33 所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =7.378 有顯著，表

示芳香精油使用動機會影響工作壓力，且 R²=0.024，表示芳香精油使用

動機可以解釋工作壓力變量的 2.4%變異性。由此數值可以驗證，這兩個

構面間是具有足夠關聯性的。 

研究假設 H6：芳香精油使用動機對工作壓力有顯著正向的影響，經迴

歸分析結果成立。 

表 4.33 芳香精油使用動機對工作壓力之迴歸分析 

 

 

4.4.3 芳香精油使用動機對工作效率之迴歸分析 

以芳香精油使用動機為自變數，工作效率為依變數進行迴歸分析，

分析結果如表 4.34所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =18.257有顯著，表

示芳香精油使用動機會影響工作效率，且 R²=0.058，表示芳香精油使用

動機可以解釋工作效率變量的 5.8%變異性。由此數值可以驗證，這兩個

構面間是具有足夠關聯性的。 

研究假設 H7：芳香精油使用動機對工作效率有正向顯著的影響，經迴

歸分析結果成立。 

 

 

 

 

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

芳香精油

使用動機
工作壓力 0.024 0.021 0.155 2.716 7.378**

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001
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表 4.34 芳香精油使用動機對工作效率之迴歸分析 

 

 

4.4.4 情緒管理對工作壓力之迴歸分析 

以情緒管理為自變數，工作壓力為依變數進行迴歸分析，分析結果

如表 4.35所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =21.476有顯著，表示情緒管

理會影響工作壓力，且 R²=0.067，表示情緒管理可以解釋工作壓力變量

的 6.7%變異性。由此數值可以驗證，這兩個構面間是具有足夠關聯性

的。 

研究假設 H8：情緒管理對工作壓力有顯著負向的影響，經迴歸分析結

果成立。 

表 4.35 情緒管理對工作壓力之迴歸分析 

 

 

4.4.5 情緒管理對工作效率之迴歸分析 

以情緒管理為自變數，工作效率為依變數進行迴歸分析，分析結果

如表 4.36 所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =162.474 有顯著，表示情緒

管理會影響工作效率，且 R²=0.353，表示情緒管理可以解釋工作效率變

量的 3.53%變異性。由此數值可以驗證，這兩個構面間是具有足夠關聯

性的。 

研究假設 H9：情緒管理對工作效率有顯著正向的影響，經迴歸分析結

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

芳香精油

使用動機
工作效率 0.058 0.055 0.240 4.273 18.257***

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

情緒管理 工作壓力 0.067 0.064 -0.259 -4.634 21.476***

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001
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果成立。 

表 4.36 情緒管理對工作效率之迴歸分析 

 

 

4.4.6 工作壓力對工作效率之迴歸分析 

以工作壓力為自變數，工作效率為依變數進行迴歸分析，分析結果

如表 4.37所示。迴歸模式整體檢驗結果，F =11.005有顯著，表示工作效

率會影響工作壓力，且 R²=0.036，表示情緒管理可以解釋工作效率變量

的 3.6%變異性。由此數值可以驗證，這兩個構面間是具有足夠關聯性

的。 

研究假設 H10：工作壓力對工作效率有顯著負向的影響，經迴歸分析結

果成立。 

表 4.37 情緒管理對工作效率之迴歸分析 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

情緒管理 工作效率 0.353 0.351 0.594 12.747 162.474***

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001

自變數 依變數 R平方
調整後的

R平方

標準化

 β 係數
T值 F

工作壓力 工作效率 0.036 0.032 -0.189 -3.317 11.005**

註:*表示P<0.05；**表示P<0.01；***表示P<0.001
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第五章 實證結果分析 

5.1 結論與管理意涵 

本節經第四章的驗證分析，依結果可知，各變項之間皆呈現顯著影

響，詳細數據如表 5.1 與 5.2，彙整後再提出結論。 

 

H1:不同的人口統計變項在芳香精油使用動機方面有顯著差異。 

 在獨立樣本 T 檢定和單因子變異數分析後，研究結果支持部分假

設。男女在芳香精油使用所帶來的心理愉悅上存在顯著差異，31-40 歲

和 41-50歲的使用者相較於 51-60歲的使用者更傾向於因為生理健康而使

用芳香精油，而在收入層級上，月收入 100001 以上的族群比 60001-

100000 的族群更傾向使用芳香精油以改善生理健康。 

 

H2:不同的人口統計變項在情緒管理方面有顯著差異。 

 在獨立樣本 T 檢定和單因子變異數分析後，研究結果支持部分假

設。性別對工作性質和環境有顯著差異，年輕族群在情緒察覺和表達上

表現較好，中年族群在生活和個人因素上表現較好，大學/專科和碩/博

士程度只對情緒察覺和表達有顯著差異，服務業對生活和個人因素有較

好的情緒管理能力，而負責人和中階主管表現較好，收入層級對工作性

質和環境有影響，高收入族群表現較好。 

 

H3:不同的人口統計變項在工作壓力方面有顯著差異。 

在獨立樣本 T 檢定和單因子變異數分析後，研究結果支持部分假

設。年輕族群在工作負荷量上感受到較大的壓力，而中年族群在組織關

係與環境方面感受到較大的壓力，碩/博士學歷在工作負荷量和組織關係
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與環境方面承受較大壓力，而高中/職以下學歷在職涯發展與自我價值觀

方面承受較大壓力，在服務業在工作負荷量和組織關係與環境方面感受

到較大壓力，資淺人員和 4-6 年工作者在工作負荷量方面感受到較大壓

力，高收入族群在組織關係與環境方面承受較大壓力。 

 

H4:不同的人口統計變項在工作壓力方面有顯著差異。 

在獨立樣本 T 檢定和單因子變異數分析後，研究結果支持部分假

設。性別在情境績效上有顯著差異，7-10 年的工作經驗在情境績效方面

比資淺人員和 11-14 年的資深人員有更優異的工作效率，中階主管、高

階主管和負責人在情境績效上比基層員工有更優異的工作效率。在任務

績效方面，月收入 35000 萬元以下的族群比收入 100001 萬元以上的族群

有相對更優異的工作效率。 

 

H5: 芳香精油使用動機對情緒管理有顯著的正向影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。具體來說，芳香精油

使用動機的增加與情緒管理的提升呈現正相關，這意味著當人們在使用

芳香精油時，其使用動機越高，其情緒管理的水平也越高，這個結果是

在控制其他變量的情況下得出的，因此我們可以確定芳香精油使用動機

對情緒管理的影響是獨立和顯著的。 

 

H6: 芳香精油使用動機對工作壓力有顯著的正向影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。具體來說，芳香精油

使用動機的增加與工作壓力的提升呈現正相關。這表示當人們在使用芳

香精油時，其使用動機越高，相應地可能會感受到更多的工作壓力，這

個結果是在控制其他變量的情況下得出的，因此我們可以確定芳香精油
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使用動機對工作壓力的影響是獨立且顯著的。 

 

H7: 芳香精油使用動機對工作效率有顯著的正向影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。當人們在使用芳香精

油時，其使用動機的增加與工作效率的提升呈現正相關。這表示當人們

在使用芳香精油時，其使用動機越高，相應地可能會表現出更高的工作

效率，也代表芳香精油使用動機的增加可能導致工作效率的提升。這個

結果是在控制其他變量的情況下得出的，因此我們可以確定芳香精油使

用動機對工作效率的影響是獨立且顯著的。 

 

H8: 情緒管理對工作壓力有顯著的負向影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。情緒管理對工作壓力

有顯著的負向相關影響，具體而言，情緒管理能力的提升可能會降低工

作壓力的程度，這個結果是在控制其他變量的情況下得出的，因此我們

可以確定情緒管理對工作壓力的影響是獨立且顯著的。 

 

H9: 情緒管理對工作效率有顯著的正向影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。情緒管理對工作效率

有顯著的正向影響，意味著情緒管理能力的提升可能會促進工作效率的

提高，這個結果是在控制其他變量的情況下得出的，因此我們可以確定

情緒管理對工作效率的影響是獨立且顯著的。 

 

H10: 工作壓力對工作效率有顯著負向的影響。 

此假設在經過迴歸分析後，實證為支持成立。工作壓力對工作效率

有顯著的負向影響，這意味著工作壓力的增加可能會降低工作效率，這
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個結果是在控制其他變量的情況下得出的，因此我們可以確定工作壓力

對工作效率的影響是獨立且顯著的。 

 

表 5.1 研究假設之驗證結果 

 

 

 

研究結果

部分成立

部分成立

部分成立

部分成立

成立

成立

成立

成立

成立

成立

H7:芳香精油使用動機對工作效率有顯著的正向影響。

H8: 情緒管理對工作壓力有顯著的負向影響。

H9: 情緒管理對工作效率有顯著的正向影響。

H10: 工作壓力對工作效率有顯著負向的影響。

研究假設

H5:芳香精油使用動機對情緒管理有顯著的正向影響。

H6:芳香精油使用動機對工作壓力有顯著的正向影響。

H1:不同的人口統計變項在芳香精油使用動機方面有顯著差異。

H2:不同的人口統計變項在情緒管理方面有顯著差異。

H3:不同的人口統計變項在工作壓力方面有顯著差異。

H4:不同的人口統計變項在工作效率方面有顯著差異。
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表 5.2 不同人口變項對四個變項的差異性分析總表
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5.2 建議與未來展望 

針對後續研究與展望，雖然我們觀察到情緒管理對工作效能具有正

向影響，但具體的作用機制仍不清楚，建議後續研究可進一步探索情緒

管理的具體元素、策略或技巧，以及它們如何影響工作效能。另外，前

面的分析顯示芳香精油使用動機對情緒管理、工作壓力和工作效能有顯

著影響。進一步的研究可以探討芳香精油使用動機對其他工作相關變數

(如工作滿意度、工作投入等)的影響，以提供更全面的了解。也可在後

續考慮考慮時間因素和長期效應，依現有的資料是在特定時間點收集

的，無法反映時間上的變化和長期效應，未來的研究可以考慮進行長期

追蹤或縱向研究，以瞭解情緒管理和工作相關變數之間的變化和演變，

還有不同文化背景可能會對情緒管理和工作相關變數的關係產生影響，

未來的研究可以進一步探討不同文化下的情緒管理模式、價值觀和工作

觀念，以深入瞭解文化對這些變數之間關係的影響。 

總而言之，以上提供的展望和建議可作為未來研究的參考。進一步

的研究可以深入探討情緒管理、工作壓力、工作效能以及芳香精油使用

動機之間的關係，並考慮其他可能的影響因素，讓未來研究更加週嚴與

精準。 
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附錄一：量化問卷  

芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力與工作效率之研究 

您好:我是南華大學企業管理學系管理科學碩士班的研究生，懇請您在百

忙之中,撥冗來填寫本問卷。 

本問卷主要的目的在瞭解芳香精油使用動機、情緒管理、工作壓力

與工作效率之研究調查，期盼您能提供寶貴意見，讓本研究得以順利進

行，在此向您致上最誠摯的謝意。 

您所提供的意見與資料採不具名方式，僅供學術研究之用，問卷內

容絕對保密，請您安心填答。 

南華大學企業管理學系管理科學碩士班 

指導教授：郭東昇 教授 

研究生：黃芸秝 

 

敬祝您 

身體健康，平安順心 

※填答說明：本研究的問卷共有五大部份，麻煩請您依據題項之陳述， 

在適當的□勾選填答。 

第一部份：基本人口變項 

本項的問題是想了解您個人的背景資料，資料僅供學術研究的使用，絕

不會向公開外流，請您安心的填答。請您在適當之選項前的□內打

「✔」 

1. 性別：(1) □男 (2) □女  

2. 年齡：(1) □30 歲以下 (2) □31-40 歲 (3) □41-50 歲 (4)□51-60 歲 (5)□61 

歲以上 
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3. 教育程度：(1) □國中以下 (2) □高中/職 (3) □大學/專科 (4)□碩士(5)□博

士 

4. 職業：(1) □軍警公教 (2) □從商 (3) □從農 (4)□醫療人員 

(5)□服務業 (6)□科技業 (7)□其他 

5. 工作總年資：(1) □3 年以下(含 3 年) (2) □4-6 年 (3) □7-10 年 (4)□11-14 

年(5)□15 年以上 

6. 職位：(1) □基層員工 (2) □中階主管(3) □高階主管 (4)□負責人 

7. 月收入：(1) □35000 元以下 (2) □35001~60000 元 (3) □60001~100000 元 

(4)□100001 元以上 

說明︰填答時，請依據題目的陳述，並依您目前的現況，在適當 

的選項的□內打「✔」。「5」表示您「非常同意」；「4」表示您「同

意」；「3」表示您「普通」；「2」表示您「不同意」；「1」表示您「非常

不同意」。 

 

 

第二部分: 芳香精油使用動機 

1 

非 

常 

不 

同 

意 

2 

不 

同 

意 

3 

普 

通 

 

4 

同 

意 

5 

非 

常 

同 

意 

B1.芳香精油能讓我的情緒舒緩。 □ □ □ □ □ 

B2.芳香精油能讓我與同事有共同的話題。 □ □ □ □ □ 

B3.芳香精油能讓我心情愉快。 □ □ □ □ □ 

B4.芳香精油的香味聞起來讓我非常舒服。 □ □ □ □ □ 

B5.芳香精油能讓我改善精神狀態。 □ □ □ □ □ 

B6.芳香精油能讓我紓解壓力。 □ □ □ □ □ 
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B7.芳香精油可以提高我的工作效率。 □ □ □ □ □ 

 

 

第三部分: 情緒管理 

1 

非 

常 

不 

同 

意 

2 

不 

同 

意 

3 

普 

通 

 

4 

同 

意 

5 

非 

常 

同 

意 

C1.工作遇到難關時，同事會適時的協助。 □ □ □ □ □ 

C2.我在工作表現優良時，主管會稱讚肯定我。 □ □ □ □ □ 

C3.我在工作時對自己非常有信心。 □ □ □ □ □ 

C4.我在的工作時常感覺開心。 □ □ □ □ □ 

C5.我在家庭與工作我分配妥當。 □ □ □ □ □ 

C6.工作陷入低潮時，家人會給我鼓勵與支持。 □ □ □ □ □ 

C7.當遇到問題時，我可以調整好自己的情緒。 □ □ □ □ □ 

C8.我清楚了解到自己情緒的轉變。 □ □ □ □ □ 

C9.我能發覺自己影響他人情緒的原因。 □ □ □ □ □ 

C10.當工作煩悶時，我會找他人訴說。 □ □ □ □ □ 
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第四部分: 工作壓力 

1 

非 

常 

不 

同 

意 

2 

不 

同 

意 

3 

普 

通 

 

4 

同 

意 

5 

非 

常 

同 

意 

D1.我常無法應付工作上主要事項。 
□ □ □ □ □ 

D2.我常無法克服難度太高的工作。 □ □ □ □ □ 

D3.工作量太多常讓我備感壓力。 □ □ □ □ □ 

D4.工作上遇到預期外的事件會讓我心情沮喪。 □ □ □ □ □ 

D5.我會害怕手機訊息提示因大多與工作有關。 □ □ □ □ □ 

D6.當想到工作時，我會感到緊張。 □ □ □ □ □ 

D7.隔天的工作會報會讓我整晚不能入睡。 □ □ □ □ □ 

D8.工作遇到難題時，我得不到應有的協助。 □ □ □ □ □ 

D9.工作的負荷常讓我下班後沒辦法發展自己

的。 

□ □ □ □ □ 

D10.興趣工作的時長讓我沒辦法進修。 □ □ □ □ □ 

D11.同事間的競爭讓我覺得晉升困難。 □ □ □ □ □ 

D12.我的工作晉升機率很低。 □ □ □ □ □ 
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本問卷到此結束！真心感謝您的協助與填答！謝謝！ 

 

 

 

第五部分: 工作效率 

1 

非 

常 

不 

同 

意 

2 

不 

同 

意 

3 

普 

通 

 

4 

同 

意 

5 

非 

常 

同 

意 

E1.我會盡力按時完成我的工作。 □ □ □ □ □ 

E2.我能夠設定工作的優先順序。 □ □ □ □ □ 

E3.我能夠有效地執行我的工作。 □ □ □ □ □ 

E4.我會不斷吸收工作相關的知識與技能。 □ □ □ □ □ 

E5.我會保持我的工作相關知識的最新水準。 □ □ □ □ □ 

E6.我努力使我的工作技能保持最新狀態。 □ □ □ □ □ 

E7.我願意承擔額外的責任。 □ □ □ □ □ 

E8.我會不斷地在工作中尋求新的挑戰。 □ □ □ □ □ 

E9.我會積極參加工作中的會議或協商。 □ □ □ □ □ 


