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論文摘要內容： 

本研究目的係在探討空軍志願役人員的工作壓力、休閒阻礙、休閒

生活型態及休閒幸福感之關係，以空軍嘉南地區基地之空軍部隊志願役

人員為研究對象，本研究採用問卷調查法，總計發放問卷共350份，回收

322份，扣除無效問卷後有效問卷共有248份，問卷回收率為92.0%，有效

問卷率為77.01%。 

研究結果發現休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感之

關係皆呈現正向影響，休閒阻礙對休閒生活型態及休閒幸福感存在部分

中介關係。 

根據研究結果顯示，空軍管理督導階層應依人員生活型態提供適當

而完善的休閒活動場所及多元休閒資訊選擇建議，並協助解決主要的休

閒阻礙；另人員本身應加強正確休閒觀念，體認休閒的重要性，妥善規

劃時間；並善用休閒資源，注重養生保健，以減低工作壓力造成的影響。 

 

關鍵詞：志願役人員、工作壓力、休閒阻礙、休閒生活型態、休閒幸福

感 
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the working pressure of the 

Air Force technical ground forces, leisure constraints, leisure and lifestyle, 

and the relationship of leisure and happiness, to the volunteer officers and 

staff of the Air Force the Chianan regional bases the Air Force technical 

ground forces, this study usedquestionnaire, a total of 350 questionnaires, 322 

were recovered, net of invalid questionnaires questionnaires a total of 248, the 

response rate was 92.0%, valid questionnaires was 77.01%. 

The results showed that the leisure lifestyle, leisure activities hindered 

the working pressure and the relationship between leisure and happiness are 

showing significant positive effect, and leisure activities hindered the 

intermediary relationship exists lifestyle of leisure and recreational 

well-being. 

The results show that the Air Force Management Steering class should 

be in accordance with technical ground staff lifestyle appropriate while the 

improvement of recreational activities and diverse leisure information to 

select recommendations and to assist to solve the main leisure hinder; other 

staff itself should be to strengthen the right casual view of concepts, 
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bodyrecognized the importance of leisure time for proper planning; and make 

good use of recreational resources, focusing on health care in order to reduce 

the impact of job stress. 

 

Keywords：Volunteer Officers and Staff, Work Pressure, Leisure Impede, 

Leisure Lifestyle, Leisure and Well-Being
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第一章 緒論 

 

本章共分為四節，第一節研究背景與動機，第二節研究目的，第三

節研究範圍與限制，第四節研究流程。 

 

1.1 研究背景及動機 

空軍自民國 83年陸續換裝新一代戰機後，戰力雖已大幅提升，然而，

從精實案、精進案乃至精粹案的推動造成人員迅速流失、人力嚴重不足，

追究其原因除因政策改變外，人員招募不易是原因之一；另社會快速發

展對於國軍工作性質的知覺、海峽兩岸獨特的政治環境、軍中體制所造

成的角色壓力與超負荷任務使工作量大增，造成沈重的工作壓力。因工

作壓力所造成之精神疲勞將對本身所參與之工作造成影響，故分析人員

工作壓力及其可能帶來之影響，以提供相關部門參考，乃本研究動機之

一。 

根據行政院主計處的統計，2012 年國人每人每年平均國民所得可達

17,944 美元，較 2009 年增加 3,799 美元，顯示國人財富普遍的增加與生

活水準的顯著提高。 

人們的需求除了物質的富裕之外，精神的充實亦是人民的期望；而

工作時間的縮短、自由運用時間的增加，是豐裕的物質生活後，人民精

神上的渴望及需求。政府自 2001年全面實行週休二日，而週休二日的施

行，主要是鼓勵國人在繁忙的工作之餘能紓解身心和放鬆心情、提振士

氣。一項由考試院委託民間研究機構調查週休二日公務人員工作與生活

整體影響情況顯示，有 63.1%的公務員認為「週休二日制」有助於工作效

率的提升，且多數公務員會利用週休時間，從事一項以上的休閒活動（銓
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敘部，民 91）。 

由此觀之，國人在所得及休閒時間的增加之後，對於休閒生活的觀

念已愈來愈重視。空軍部隊是個特殊的族群，面對當前敵情不明情況又

處於交戰第一線因素下對於工作上之要求相對增加，故身心所承受之壓

力常令新進人員卻步，若能透過休閒活動參與，滿足生理、心理及身體

之需求，可能減緩工作壓力的擴張及抒解身心。因此，本研究希望能引

導人員重視休閒生活，體驗休閒活動，以抒解工壓力及提升工作效率，

乃為本研究動機之二。 

另由於對工作的專業特性要求及每日的工作量不定，隨任務需求的

不同，工作時程冗長進食不定，致造成人員生理及心理上的壓力，有高

有低，故藉由從事休閒活動以達紓解工作壓力的功能；但是因個人屬性

不同，或受限於某些外在因素而無法參與休閒活動；及所參與休閒活動

之類型及頻率亦會影響工作壓力的紓解情況。 

本研究在瞭解在不同生活型態下休閒阻礙因素及工作壓力因素對人

員之差異；並進一步探討其阻礙因素與工作壓力對參與休閒活動幸福感

之間的關係，此為本研究動機之三。 

 

1.2 研究目的 

根據上述的研究背景與動機，本研究主要目的在於探討空軍志願役

人員之休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感之影響關係，

並歸納如下： 

1. 瞭解空軍志願役人員工作壓力、休閒阻礙、休閒生活型態及休閒幸福

感之相關性。 

2. 探討空軍志願役人員在推行精粹制度後，休閒阻礙於休閒生活型態對
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休閒幸福感的正向影響中存在中介效果。 

 

1.3 研究範圍與限制 

1.3.1 研究範圍 

本研究範圍以嘉南地區空軍基地為問卷發送的單位，而以部隊之志

願役軍、士官為問卷發送對象，由性別、年齡、服務年資、最高學歷、

婚姻、階級、每月收入及可支用於休閒、娛樂活動費用等人口統計變項

的不同，探討其休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力及休閒幸福感的相

關因素。 

 

1.3.2 研究限制 

研究變項的限制：影響休閒活動的因素很多，而本研究僅就人員背

景變項、休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力及休閒幸福感四大變項加

以討論。 

1. 研究推論的限制：僅以嘉南地區空軍基地為發放地點，因此在推論及

解釋時，僅及嘉南地區為主。 

2. 研究方法的限制：本研究採用問卷調查法進行研究，假設所有參與問

卷調查人員皆能據實作答。 

 

1.4 研究流程 

本研究確認研究背景與動機之後，即根據研究目的著手蒐集及閱讀

休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感之相關文獻資料，並

參閱相關研究問卷，採用問卷調查法作為研究及蒐集資料工具。問卷先

與指導教授討論並予修正之後作為本研究蒐集資料之工具，並以嘉南地
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區空軍基地為問卷發送的單位，而以部隊志願役軍、士官為問卷發送對

象。本研究之流程如圖 1.1所示： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1.1 研究流程 

資料來源：本研究整理 

 

研究動機與目的 

文獻探討 

研究架構與方法 

實證分析 

結果與建議 
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第二章 文獻探討 

 

本章文獻回顧包括休閒活動、休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力

和休閒幸福感之文獻等五部分作為研究架構之基礎，並整合各個構面的

定義與相關研究文獻內容加以探討，以作為後續研究之依據。 

 

2.1 休閒活動之相關理論與研究 

近年來，休閒活動已成為人們生活中不可或缺的基本需求，尤其是

在政府實施週休二日政策後，各項休閒產業如雨後春筍般成長；相同的，

休閒活動也成為人們消除疲勞，增加工作效率的最主要方式之一。 

 

2.1.1 休閒的意義 

休閒（Leisure）的定義因各個學者不同而各異。休閒一詞源自於拉

丁語中的 Licere，係指被允許的意思，在字意上是指不被佔用而可供休閒、

遊憩的自由時間，世界休閒遊憩協會（World Leisure & Recreation 

Association）將休閒定義為「工作或營生以外可自由運用的時間」，而 Kraus

（1990）將休閒歸納為內心層面的需求，一種社會階層的符號、強調休

閒與工作呈現對立狀態，且表示休閒是一種活動的形式。 

沈易利（民 84）認為以工作為中心，強調休閒是工作之餘的時間，

可以從事或投入與工作不相同的事物，所獲得的自由解脫感受。休閒可

隨個人的喜好，自由地支配時間，是一種具有選擇性的活動。而且，休

閒可以讓自己運用閒暇時間重新重建、補充及再儲蓄精力，使人恢復自

我以便再投入工作中（陳欣宏，民 93）。 
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Murphy（1974）就休閒提出以下六種定義： 

1. 休閒是自由運用的時間（Discretionary Time）：休閒是在一個工作決

定的循環中或在滿足生計與工作的要求之餘，所剩餘的時間。 

2. 休閒是社會工具（Social Instrument）：休閒是一種達到社會目的的方

法，例如對病情作治療，或對於社會參與、技術發展以及履行社會功

能等的入門。 

3. 休閒是社會階級、種族及職業（Social Class, Race and Occupation）：

休閒係由社會與世襲的遺傳因素來決定。這個決定的模式，已經成為

許多預測社會參與的研究基礎，是一個社會學上的假設。 

4. 休閒是古典（Classic）：休閒是一種自由的狀態，一種「靈魂的狀況」，

及一個很少被達成的目標。 

5. 休閒是反功利主義（Antiutilitarian）：休閒本身就是目的，不是工作的

副產品，它還是一種自我表現與自我履行的滿足。 

6. 休閒的整體論（Holistic）：在任何地方、任何活動都可以找得到休閒。 

為了取得以體驗品質為基礎的定義，工作與休閒活動的區別已經被

模糊。Murphy的前提是，真正的休閒係活動中所表現出來，可以提昇個

人的自由。 

綜合以上各學者論述，本研究認為休閒是跳脫物質的一種心靈循環

活動，無所不在，個人可以透過休閒而獲致更多的自我實現。因此，休

閒可說是生活中不可或缺的要素，個體可藉由參與適當的休閒活動來滿

足自我。 

 

2.1.2 休閒活動的意義 

休閒活動的涵義極為廣泛，它是以追求快樂、享受身心健康為基本

要求，並藉由實現而得到喜悅與滿足；其不限定是休養、散心的活動，
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是經由自發的學習、經驗的累積，而創造出豐裕的人生。Russell（1982）

認為休閒活動為一種感覺勝過一種經驗，是人類行為後的產物，個人可

以透過親自參與的過程中，讓個人感到有活力、興奮、快樂、榮譽、休

閒、娛樂及有創造力或充實的感覺。 

李明宗（民 77）認為休閒活動係任何型態之有意義享受，其可能於

任何時間或任何地點發生，只要個體認為該活動對其而言是具遊樂性的

即可。因此，沈易利（民 84）將休閒活動定義為：工作時間外，透過人

們自願與意識的選擇，去參與一種可提供自己歡樂與滿足，並具有養生

性的活動。林國順（民 94）則認為休閒活動的定義應包括下列四點：（一）

從事休閒活動的時間係指生計以外的時間；（二）是出自於自發的意願，

而且不求任何物質上的報酬；（三）可使精神達輕鬆愉快的狀態；（四）

是自由選擇喜愛的活動，而且又能樂在其中。 

綜合上述學者的理論，每個人對休閒活動的定義因其注重的觀點而

各有所不同，本研究認為休閒活動是一種廣泛的社會行為，並具多樣性

及普遍性，是透過社會活動的參與達到生理與心理的平衡，使個體獲致

身心的滿足狀況。 

 

2.1.3 休閒的效益 

「休閒」給予一般人的印象是正面的，而幾乎所有的學者也都予以

肯定。Godbey（1994）認為休閒是現代人生活中很重要的一部分，對個

人的幸福感有明顯的助益，有高比例的人們期待生活中有更多的休閒，

以降低生活中快步調所引起的壓力。黃榮賜（民77）引述Wankel and Berger 

之論述：藉由休閒活動參與而達成目標的觀點，稱之為「效益」；而

Burrus-Bammel研究認為休閒活動可以從中獲得（一）生理效益

（Physiological Benefit）；（二）心理效益（Phychological Benefit）；（三）
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教育效益（Educational Benefit）；（四）放鬆效益（Relaxation Benefit）；

（五）社交效益（Social Benefit）；（六）美學效益（Esthetic Benefit）。 

陳彰儀（民78）認為休閒對於個人、家庭、社會，甚至對國家的經

濟發展都有正面的助益；而Wheeler and Loesch（1982）則指出休閒對人

類生活有（一）淨化（Catharsis）功能；（二）放鬆（Relaxation）功能；

（三）補償（Compensation）功能；（四）工作類化（Task Beneralization）

功能等四項作用。另徐諶（民90）則認為當體驗與生命內在碰觸時，休

閒可以提升生活品質及生命層次，又因為此體驗如此的印象鮮明，自然

而然就能烙印在腦海，與生命同行。 

Tinsiey（1986）提出，從事休閒活動所帶來的心理需求滿足的程度

將影響身心健康，當休閒活動不足時，身體與心智健康會退化；而當個

體有足夠的休閒活動參與時，能維持身心的健康，當個體有豐富的休閒

活動參與時，身心的健康會因而提升。另Hull（1991）更指出休閒活動可

以促進正向情緒的產生進而影響健康，高度的參與休閒活動可使個體從

中獲得能力感（Sense of Competence）、控制感（Sense of Mastery）與自

重感（Self-Determination）的人格特質。當能自主地選擇參與休閒活動時，

個體可從中獲得自由的感覺及滿足內在動機，這將有助於維持自我控制

感，並藉此因應工作壓力。 

 

2.1.4 休閒活動的功能 

Iso-Ahola（1980）研究指出從事休閒活動有下列六項功能：（一）經

由遊戲與休閒的參與可獲得社會化的經驗而進入社會；（二）藉由休閒所

增進的技能有助於個人表現；（三）可以發展並維持人際行為與社會互動

技巧；（四）娛樂與放鬆；（五）藉由有益的社會活動，以增進人格的成

長；（六）避免怠惰及反社會行為。而林東泰（民 81）進一步認為藉由參
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與動態的休閒活動，諸如健身、武術運動、游泳及騎自行車等，可增加

心肺耐力功能，進而擁有強健體格；相對地，休閒活動除可減輕疾病症

狀的發生率，亦可緩衝生活與工作中的壓力，促進身心兩方面的健康。 

休閒活動亦受個體參與活動時間的多寡、方式而有不同層面的功能，

本研究綜合各學者論述，就各層面之休閒活動功能摘述如下： 

1. 個人層面：（1）可促進身體健康發展、減少身心障礙的症狀產生；（2）

促進個體心理上的滿足，適時發洩情緒、消除疲勞與釋放壓力；（3）

增進社交能力，開擴個人生活經驗、增廣見聞，培養團隊合作精神；

（4）增進智能成長及處理問題能力。 

2. 家庭層面：透過家庭共同參與休閒活動可促進彼此瞭解，也可提升婚

姻調適，促進家庭融洽及親子和諧關係。 

3. 社會層面：正當的休閒活動可以改善社會風氣，促進經濟循環及提升

生活素質。因此，休閒活動的社會功能有：1.建立和諧家庭之功能；

2.彌補學校教育不足之功能；3.預防青少年犯罪之功能；4.提升社會

福利之功能；5.增進服務效能，帶動消費性產業及服務業成長。 

由上述研究可以得知，休閒不僅是人類肌肉的鬆弛劑、精神的興奮

劑，也是體力的補充劑，適當地從事休閒活動可以紓解壓力，帶來身心

滿足，並且促進個體身心健康發展，消除疲勞與釋放壓力，對家庭及社

會等層面亦有正面的功能與成效。 

 

2.2 休閒生活型態之相關理論與研究 

休閒生活型態（Leisure Lifestyle）是由生活型態（Life Style）的概念

衍生而來，所以在探討休閒生活型態之前，必須對生活型態有一初步的

認識及瞭解。在本節將針對生活型態相關研究以及休閒生活型態等逐一
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做探討。 

生活型態（Lifestyle）的觀念，最早起源於心理學、社會學及人類學

的領域。主要在解釋個人如何在其內心組織自己的一個世界，以及此內

心世界如何隨外在環境的改變而調整轉變。 

黃金柱（民 81）認為生活型態指的是生活的習慣、工作的型態和對

休閒、運動或遊戲的追求。 

 

2.2.1 生活型態的定義 

Kotler（1984）則認為「生活型態是個人在真實世界中，表現個人的

活動（Activity）、興趣（Interest）與意見（Opinion）上的生活模式，生

活型態代表其與周遭環境互動之個人整體，在某一方面反映出超越社會

階級，或在另一方面超越人格特質」。  

1970 年代起，在休閒研究中，生活型態的概念開始受到重視，相關

休閒行為的實證研究日益的增多，其同時也提供了關於休閒生活型態、

動機與行為的豐富訊息。個人的生活型態不但會反映出個人的活動、興

趣、與意見，也會類化到各個生活層面中，如休閒行為、渡假型態等。

Shih（1986）利用 VALS中的價值觀以及生活型態的概念，針對與觀光發

展有關的消費者行為提供了新的洞見。  

要對生活型態一詞做一簡單、絕對的定義，其實是不容易的，即使

生活型態已經受到學者們的廣泛注意，但是學術界對它仍缺乏一個統一

性的定義。但仍然可發現所有的生活型態定義具有下列幾項共通點： 

1. 較人口統計變數資料更為豐富。  

2. 定量而非定形的，並採用大量資料。 

3. 使用一般口語化而非術語來描述。 
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但整體而言，生活型態是一綜合的概念，可定義為人們居住以及花

費時間金錢的類型，其反應出個人的活動、興趣和意見。 

 

2.2.2 生活型態的測量 

在瞭解生活型態的定義之後，必須瞭解如何測量生活型態。傳統上，

一般被視為是心理統計變項（Psychological Statistics）的同義詞，在目前

文獻中定義生活型態的重點則著重於個人的行為、興趣、意見上。最早

以這三者來測量生活型態者為芝加哥大學教授 Wells and Tigert（1971）所

編制之 300題 AIO（Activity, Interest, Opinion）量表。根據 Reynolds and 

Darden（1974）的定義，AIO變數的意義如表 2.1。 

表 2.1 活動、興趣及意見變數之定義 

變數名稱 定義說明 

活動 指具體可見的活動，通常可以藉由觀察得知，不過很難加以直接的衡量。 

興趣 指對於事物、事件或主體與興奮程度，可使人們產生特別而持續的注意。 

意見 

指人們對外界情境刺激產生的問題，所給予的口頭或書面答案，可用來

描述人們對於情境事情的解釋、期望與評價 

資料來源：Reynolds & Darden (1974), Life style & psychographics, Constructing life style 

and psychographics, In W. D. Wells (Ed.). 

 

Plummer（1974）將人口統計變數含蓋在生活型態構面中，進一步認

為衡量生活型態應包括下列四個重要層面，即活動、興趣、意見以及人

口統計變數，透過此四個層面可整理出三十六個生活型態構面，而此三

十六個生活型態構面也成為後來生活型態研究中最常被引用的依據，詳

如表 2.2。 
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表 2.2 生活型態構面 

活 動 與 趣 意 見 人口統計變數 

工作 家庭 自己本身 年齡 

嗜好 家事 社會事件 教育 

社交 工作 政治 所得 

渡假 社區 商業 職業 

娛樂 娛樂 經濟 家庭大小 

社團成員 流行 教育 住宅種類 

社區 食物 產品 地理位置 

購物 媒體 未來 城市大小 

運動 成尌 文化 家庭生命週期 

資料來源：Plummer, J. T. (1974), The concept and application of life style segmentation, 

Journal of Marketing, Vol.1, pp.33-37. 

 

總而言之，活動是衡量如何分配及使用時間；興趣是衡量人們所接

觸的事物中哪些是最引起他們重視的；意見則是衡量人們態度的表達和

周遭環境的看法（林淑真，民 90）。 

 

2.2.3 休閒生活型態（Leisure Lifestyle）的概念 

在每一個生命階段，我們的健康狀態、工作角色、經濟條件、社會

因素、價值觀念、心理需求等等都不一樣，它們都會影響到休閒的態度、

方式和行為，因此，休閒確實會反映出我們的生活型態（莊慧秋，民 78）。

休閒生活是現代人愈來愈重視的生活議題，對現代人的生活型態產生相

當大的影響，於是新的休閒生活型態產生。 

休閒生活型態（Leisure Lifestyle）是由生活型態（Life Style）的概念
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衍生而來。當人類基本需求滿足後，便會進一步地追求良好的教育、閒

暇時的娛樂，隨著環境的變遷，而衍生出不同的生活型態（吳定緯，民

96）。現今社會快速的變化，使得個人在生活中對休閒的選擇與活動空間

增加了，變得更加開放且具有選擇性。不過時間及資源的運用仍是有限，

因此個體只能依據自我的與趣與意見來選擇適合自己的休閒活動，也因

此產生了屬於個人的休閒生活型態與生活風格。  

依據上述文獻對生活型態之定義與看法，本研究將休閒生活型態界

定為一個人或一個群體的日常休閒生活模式。即休閒生活型態會以一個

人或一個群體在其日常休閒生活時所從事的活動、興趣、意見等行為模

式呈現。因此，本研究參酌鄭健雄（民 92）「休閒生活型態量表」，希望

透過量表的建立，可以針對空軍人員日常休閒生活與生活品質關係提出

較為豐富的解釋。 

 

2.3 休閒阻礙之相關理論與研究 

休閒阻礙的研究是最近幾年才在休閒領域漸受重視，其起源可追溯

到 19 世紀，調查範疇是以公園或遊憩為主，其後才轉為休閒研究中較學

術的觀點。在 1960年代，由美國 ORRRC（Outdoor Recreation Resources 

Review Commission）一項全國性戶外遊憩活動調查開始，其重點僅爲那

些影響遊憩活動參與的外在阻礙因素，目的在提供服務的改進，而非加

強對休閒現象的了解。到了 70、80 年代，當研究的主題漸漸複雜後，才

有學者同意在「參與」與「未參與」休閒活動間存在許多不同類型的休

閒阻礙因素（賴家馨，民 91）。 
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2.3.1 休閒阻礙的定義 

休閒阻礙之相關研究，最早可追溯到 1960年初，其研究偏向於理論

性的探討與描述，直到近十年來學者才開始從事實證性的相關研究

（Crawford & Godbey, 1987）。從許多實證研究中，得知影響休閒的因素

有很多，諸如時間、收入、職業…等。 

個人參與休閒活動時可能受某些因素的支配或干擾，這些因素可能

導致個體不願意參與休閒活動、中斷休閒活動、或使得個體無法獲得休

閒滿足感，這些因素統稱為休閒阻礙（Crawford & Godbey, 1987）。 

根據 Torkildsen（1999）的研究指出，人們參與休閒活動的因素是多

元且複雜的，他將所有可能的因素歸納成三大類：個人性因素、社會或

環境因素及機會因素。人們因為個人本身內在的種種因素（年齡、性別，

婚姻、興趣、時間…等等）在受到社會及環境的各種外在條件的限制之

下（社會結構、文化、人口分布、政策…等等），並考量各種機會因素（休

閒資源的取得、機會成本、休閒服務的內容、交通及市場因素…等等）

之後，所做出不同的休閒的內容及型式（趙雍台，民 94），相反的，其種

種因素亦是造成參與休閒活動的阻礙因素。 

Jackson（1988）將阻礙明確的界定在：個人在從事休閒活動前所受

到干擾之理由、知覺或經驗。凡偏好一項休閒活動，但受到干擾而無法

參與此項活動的任何干擾因子，皆視為阻礙。 

由上可知，個人在從事休閒活動時所遇到的阻撓因素，舉凡是個人

內在、外在因素、生理、心理、環境等，而造成干擾個人無法盡情從事

休閒活動皆稱為休閒阻礙。 

休閒阻礙係指抑制或減少休閒活動參與的次數和愉快感的各種因素，

亦即在休閒行為過程中，任何阻止或限制個人參與休閒的頻率、持續性
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及參與品質的因子。陳藝文（民 89）定義為抑制或中斷參與休閒活動的

種種因素，使得人們不論原本無意、有意或中斷參與一項休閒活動，這

些因素均稱為休閒阻礙。而陳振聲（民 93）則認為任何可能影響個人休

閒喜好、休閒參與決策過程及休閒遊憩體驗，而導致無法、不願意或減

少參與休閒活動的因素，通稱為休閒阻礙因素。 

 

2.3.2 休閒阻礙因素的分類 

既然各學者已對休閒阻礙做了定義，以後更對影響個體的休閒阻礙

的因素做分類，Crawford and Godbey（1987）在以家庭休閒阻礙的研究

中，將影響阻礙個體從事休閒參與的因素歸納為個體內在阻礙

（Intrapersonal Constraints）、人際間阻礙（Interpersonal Constraints）及結

構性阻礙（Structural Constraints）等三類，而兩位學者更在 1991年進一

步研究指出，此三項阻礙因素間有階層性的決策過程，是以階層方式

（Hierarchial）來運作，如圖 2.1，其認為休閒阻礙的最基本層次是個體

內在阻礙，依次為人際間阻礙，最後為結構性阻礙，此三者間是有先後

次序的。三項因素說明如下： 

1. 個體內在阻礙： 

係指個人的心理狀態或態度，會影響個人的休閒喜好及參與。如壓力、

沮喪、焦慮、信仰、參考團體的看法或態度、自我能力的主觀評價等。 

2. 人際間阻礙： 

係指個體因為沒有適當或足夠的休閒伙伴，而影響其休閒喜好或參與

的因素。如缺乏志同道合者參與、與其他參與者不合等。 

3. 結構性阻礙： 

係指影響個體休閒喜好或參與的外在因素。如時間、金錢及休閒機會

等。 
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圖 2.1 休閒阻礙階級模型 

資料來源：Crawford, D. & Godbey, G. (1987), Reconceptualizing barriers to family 

leisure, Leisure Sciences, Vol.9, No.2, pp.119-127. 

 

2.3.3 休閒阻礙的相關研究 

經統計國內近二十年來有關休閒阻礙的研究果，尹邦智（民 94）引

述由青輔會委託學者路光等人探討我國青年休閒活動及其輔導之研究，

結果指出阻礙參與休閒活動的主要因素為：1.沒有足夠的金錢；2.沒有足

夠的時間；3.缺乏足夠的休閒設施。而許義雄、陳皆榮（民 82）調查青

少年活動現況及其阻礙因素，發現前五項因素依序為 1.興趣；2.時間；3.

個性；4.同伴；5.經費。王宗吉（民 88）針對台北市青少年休閒運動傾向

之調查研究中，將休閒運動阻礙分為個人身心方面的阻礙、休閒資源的

阻礙、外在因素的阻礙、同儕團體方面的阻礙，其中以個人身心方面的

阻礙為最大，外在因素方面的阻礙最小。 

賴美娟（民 86）研究高雄市政府警察局基層員警發現，基層員警休

閒阻礙為 1.時間不配合；2.沒有時間；3.金錢不夠；4.要照顧、陪伴家人；

5.沒有機會參加。 

另陳葦諭（民 92）亦針對台北市基層警察休閒阻礙進行研究指出，

台北市基層警察休閒阻礙依序是 1.我較有可能從事符合自己信仰理念的

一項新的休閒活動；2.如果我有錢，我較可能從事一項新的休閒活動；3.
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如果我有其他要務在身，我較不會去從事一項新的休閒活動。 

尹邦智（民 94）研究空服員休閒阻礙發現，前三項原因認同程度依

序為：1.參與休閒活動的時間不足；2.工作忙碌致無法參與此項休閒活動；

3.沒有適當的朋友作伴，導致無法參與。 

沈易利（民 88）以台灣省民為研究對象，指出阻礙民眾參與休閒運

動障礙依序為時間、場地、缺乏友伴、費用負擔及交通問題等因素。 

經由以上研究資料發現，平均影響休閒參與的阻礙前三項因素為時

間、興趣及金錢，而我們亦可發現，興趣（理想）越來越為人們所重視；

顯示隨著社會經濟的發展，人民收入的提高，金錢問題已不再是休閒阻

礙的重要因素，人們逐漸追求心靈的充實，因而取代而來的是興趣的滿

足。 

 

2.4 工作壓力之相關理論與研究 

由於社會環境現代化的結果，使得現代人的生活作息時間及步伐加

快，現代人的生活特色之一就是快速和競爭，似乎唯有如此才具有競爭

力。在現代社會裡，每個人都要調整自己的步調，以適應各種環境的變

化和面對競爭，長此以往，難免會對生活與工作產生壓力感。在這種情

況下，無疑地與壓力有關的疾病也與日俱增。  

適當的工作壓力負荷可以激發員工的工作能力及潛力，來增加工作

效能；但過重的工作壓力及負荷，則會影響員工的生理、心理及行為能

力，壓力可能源自於工作、非工作、或個人因素。因此本節將透過工作

壓力的定義、形成原委與反應、相關理論模式研究探討，瞭解工作壓力

在本研究的精義，並歸納出本研究工作壓力的構面意涵。 
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2.4.1 工作壓力定義 

現代生活中，幾乎每個人都感受到不少壓力，隨著文明的進步、社

會的多元化，個人要扮演的角色愈來愈多，資訊發達使我們的觸角愈來

愈廣，時間和精力卻也被分割得易發瑣碎，身為感情動物的人類，難免

會有喜、怒、哀、樂的情緒，只要我們能適當地處理情緒，則情緒便可

以幫助我們的生命更豐富；然如果沒能適當地表達或控制，則情緒將轉

為壓力。 

「壓力」（Stress）一詞到處可聽聞，與許多個人與社會問題互成因

果關係，因此，如何紓解壓力成了人們最迫切解決的問題（藍采風，民

94）。壓力的產生有正、負兩面，正面的壓力有助於我們工作和學習；相

反的，負面的壓力容易令人產生暴躁、煩惱等，常會使生活脫離原本的

軌道。 

Hans Selye（1956）是最早對「壓力」做出定義的學者，他將壓力定

義為「對任何需求所產生的一種非預期的反應」，爾後有許多學者相繼從

不同的論點來定義壓力。McGrath（1970）認為壓力是外在需求與反應能

力之間存在的一種不平衡現象，此時如無法滿足需求則會導致嚴重的後

果。 

Martin and Schermerhorn（1983）則認為壓力是個人對於人與環境配

合中之要求、限制及機會所產生的主觀和知覺而發生的正向或負向反應

狀態。由於壓力的定義眾說紛紜，許仁宗（民 93）引述 Ivancevich and 

Matteson（1980）綜合各家學者的界定，以三個觀點來定義壓力： 

1. 從刺激（Stimulus）的觀點： 

視環境為壓力刺激，即生活事件與情境的改變，造成個體生理或心理

上的反應，是形成壓力的主因。 
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2. 從反應（Response）的觀點： 

以個體的反應為基礎，認為壓力是個體對外界的刺激所產生的一種反

應現象，具有潛在的傷害性，但此觀點被批評無法釐清壓力源和壓力

反應間關係。 

3. 從互動（Interactional）的觀點： 

強調個人的主觀知覺在壓力系統中的重要性，認為壓力是人與環境互

動過程中的發酵物，當個人認為發生的事件非自己所能調適處理時，

就會產生威脅感受及生理激動的壓力知覺。 

 

2.4.2 工作壓力的意義 

工作壓力被認為是一個連續變化的動態過程，而非是靜態的間斷現

象，而它是由壓力所衍生而來的。Caplan and Jones（1975）認為工作壓

力是由於工作情境的某些特性，對個體產生一種壓迫而造成不適的現象。

Parker（1983）亦指出，工作壓力是一個人在工作場所中遭遇一些與工作

結果有關的機會、限制及需求時，被要求脫離常態或是與自我願望不符

時的一種感受。 

Fleming（1984）則認為工作壓力為一種概念化的過程，隱含個人對

於危險或威脅等刺激之認知與反應。在壓力的過程中，人雖為主觀的個

體，但絕非孤立無援被動的承受環境事件的衝擊，而是在協調和管理的

環境下與環境互動，因此，工作壓力是一個人與環境不斷協調、不斷互

動之後的特異化結果，而主觀性、互動性、歷程性和特異性正是工作壓

力的本質（陸洛，民 86）。 

陳聖芳（民 88）認為工作壓力指工作環境中，超過個人負荷量的要

求，進而造成威脅，產生緊張、焦慮、挫折、壓迫、急迫或苦惱的反應，

這些反應改變個人正常身心狀況，引發了消極無助感，造成工作壓力。 
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綜合以上國內外學者所述，凡與工作有關之因素，而造成不當、不

適的壓迫或負擔，以致影響工作者本身的生理及心理狀況失調的現象，

即為工作壓力，本研究在探討志願役人員工作壓力與休閒活動參與之關

係，因此將工作壓力定義為相關工作之因素與個體產生交互作用，促使

個體產生調適性反應的一種狀態，若個體無法掌控或調適此種壓迫或失

衡的差異感受，便會產生工作壓力。 

 

2.4.3 工作壓力的綜合模式 

Moracco and McFadden（1982）經研究工作壓力相關的理論與實證後，

提出工作壓力綜合模式，如圖 2.2所示： 

圖2.2 工作壓力綜合模式 

資料來源：Moracco, J. C. & McFadden. H. (1982), Comparison of perceived occupational 

stress between teachers who are contented and discontented in their career 

choice British, Journal of Educational Psychology, Vol.54, No.1, pp.84-92. 
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此模式指出社會、工作及家庭構成個體潛在的壓力來源，在透過個

人的評估，實際感受後，再根據個人不同的特性，採取最選合自己的壓

力處理方式和因應策略，用以消除壓力，但若因應策略無法發揮效果，

則可能產生長期倦怠而導致身心症狀的疾病。 

 

2.5 休閒幸福感之相關理論與研究 

2.5.1 休閒幸福感的定義 

幸福感是在 1970 年才慢慢開始受到西方社會心理學家的重視。而

Andrews and Withey（1976）與英國學者 Argyle（1987）均認為幸福是對

整體生活品質的沈思、評鑑、反映出對生活滿意判斷的結果，並且藉由

正向情緒的提高、負向情緒的降低與對生活的滿意這三項的評估結果共

同形成最後的幸福感。 

Diener（1984）從「認知」的角度研究幸福感，認為幸福感是一種個

人對生活評估後的結果。而陸洛也指出，「除非生活事件持續發生，並且

是同一個向度的長期影響（同為正向或負向）或重大影響，否則個人的

幸福感應是維持在一定的水準，隨著短期事件上下擺動，長期而言應是

處於基準線上不會有太大之變化，亦即幸福感是一種擬似人格特質的變

項」。 

由上述眾多學者對幸福感所下的定義可以了解，幸福的範圍很廣，

且每個學者的看法也都不同，著重的方向也都不一樣，所以綜合各個專

家學者的看法，以下將分為哲學觀點、社會科學與心理學家的觀點來探

討對「幸福感」所做的不同定義與想法。 
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1. 哲學觀點的幸福感 

在哲學方面，在幾千年前就已經對「幸福」做過許多的描述與探究，

直到現在還是深受哲學家的重視。一般而說，哲學家所關心的幸福，是

以一種外在評量的標準，像是以道德修養來做為評判的依據，也就是只

有個人在達到外在標準時，才能得到幸福的感受（施建彬，民 84）。 

以下分別以東方及西方的哲學觀點來探討：（1）中國文化的幸福觀：

中國傳統文化從來沒有明確的出現「幸福」二字，但中國哲學的三大主

流，儒家、道家與釋家的思想中早已隱含幸福的概念（Lu & Shih, 1997）。

中國哲人向來強調道德修養，唯有全心全意地遵守道德規範，以求達到

道德理想的最高境界，始能獲得精神上的滿足，享受人生真正的幸福，

因此道德乃為幸福之必要條件（孫效智，民 86）。在中國的哲學觀中，認

為精神上的滿足與幸福感將高於物質生活富足後所得到的幸福（顏映馨，

民 87）；（2）西方文化的幸福觀：首先以此概念建立早在西元前 300－400

年間西方倫理學說的哲人 Democritus 提出：人生最高的幸福起源於靈魂

的平和安寧與道德理性的自律（Zeller, 1980）。Argyle（1987）則認為，

幸福感並非是不幸福的相反，而是一個正向積極的心理評估狀態，並將

幸福感視為生活滿意度、正向及負向情緒的強度。 

Magen（1998）利用自我的承諾與超越自我的承諾，來詮釋並區分幸

福感的概念，說明幸福感是一種內化的「價值觀」，而其正向的情緒、喜

樂只是這內化價值的反應而已。 

2. 社會科學的幸福感 

社會科學觀點認為幸福感是一種主觀的、正向的心理感受。心理幸

福感（Psychological Well－Being）可被視為行為能力或主觀生活品質評

價之後的綜合判斷。在幸福感的相關研究中用來表示幸福這個概念的詞
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有很多種，如：主觀幸福感（Subject Wel－Being）、幸福感（Well－Being）、

心理幸福感（Psychologicalwell－Being）、生活滿意（Life Satisfaction）、

快樂（Happiness）、正向情感（Positive Affection）、心理健康（Mental Health）

等（施建彬，民 84；Lu & Shin, 1997；顏映馨，民 87）。後來在研究幸福

感的領域時，將太過生活化的快樂（Happiness）陸續改用較為學術化的

主觀幸福（Subjectwell－Being）。 

而 Wilson在 1967年提到「主觀幸福感」的廣泛涵義，認為幸福感與

快樂意義相近但不相似，因為快樂是主觀幸福感的內涵之一（Diener & 

Lucas, 1999）。而國內學者顏映馨（民 88）、黃瓊妙（民 89）從眾多學者

對幸福感的定義中將幸福感分為情緒、認知、情緒及認知、身心健康四

個層面。科學家觀點的幸福感於 2003年 1月 6日 BBC Chinese的報導，

指出光有愛情，或大筆財富，或一份好工作並不能帶來真正幸福。真正

的幸福可以用一個公式來概括：幸福 = P +(5xE)+(3xH) 

P 代表個性，包括世界觀，適應能力和應變能力。 

E 代表生存，包括健康狀況，財政狀況和交友的情況。 

H 代表更高一層的需要，包括自尊心，期望，雄心和幽默感。 

這個公式是心理學家們訪問了一千多人之後得出的。參與這項研究

的心理學家科恩說，理解這個公式並不容易。且“大多數人都不知道幸福

是什麼。他們只知道，只要有錢，有好車，有大房子，就是幸福。但是

有了錢，有了好車，有了大房子的人，卻並不比其他的人幸福”。參與研

究的科學家們還發現不同因素（如：所支持的球隊贏球、減肥成功）的

重要程度對不同性別也是不一樣的。 

3. 心理學家的觀點：根據健康雜誌的「用公式計算出你的幸福」報導

（2006 年 3 月 20 日）提到，美國著名心理學家賽利格曼（Martin 
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Seligman）提出了一個幸福的公式——總幸福指數＝先天的遺傳素質

＋後天的環境＋你能主動控制的心理力量。 

其英文的表達：H＝S＋C＋V 簡單來說，幸福感是一種長時間的心

理感受，他是穩定的、持續的，不會因為外在事件的起起伏伏而有太大

的改變。此種說法與陸洛所提出的論點相符。 

「幸福」一詞教育部國語字典的定義為平安吉祥，順遂圓滿。本研

究將幸福感定義為個人對於幸福的主觀評估，乃個人對於目前生活現狀

整體的滿意和情緒愉快的程度。Diener（1984）曾建議把快樂或幸福感的

定義分成三類：1.外在的/標準的（External /Normative）：個體對生活滿意

或幸福感的知覺會受到文化或社會價值的影響。幸福感或快樂是令人嚮

往的完美狀態。2.內在的/主觀的（Internal /Subjective）：個人在衡量什麼

構成生活品質時，會建立在個人選擇的準則上並且同意這個準則是可達

成的，而且是生活滿意和幸福感的決定因素。3.內在的 /情感的狀態

（Internal /Emotional State）：簡言之，在生活中，體驗愉悅的感覺常被用

在生活滿意的衡量。 

楊國樞（民 79）認為幸福感的高低所代表的含義雖是一種主觀的評

估，卻是代表了個人目前生活現狀整體的滿意和愉快的程度，因而可視

為國民生活品質的重要心理指標。Russell 認為幸福通常被認為是我們在

許多生活的觀點上有正面的態度和感覺。施建彬和陸洛幸福可以理解為

對生活滿意的反應或是對正向情緒的頻率及強度的感受。  

 

2.5.2 幸福感相關的研究 

Noll（1996）研究兒童同儕與幸福感之相關，結果發現男女在幸福感

並無顯著差異。陳騏龍（民 90）對高屏地區國小六年級學生進行研究，

結果也發現男女在幸福感上並無顯著差異。而其他學者如郭怡玲（民84）、
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顏映馨（民 87）等人的研究，也是如此。 

另外，不同年齡、婚姻情形、經濟來源、健康情形和起居協助的老

年人，在幸福感上有顯著差異（許忠信，民 91）。Myers and Diener（1997）

收集將近 1000份關於幸福感的調查，受試樣本超過 110萬人，研究結果

在性別上並沒有特殊差異。但還是有部分研究在性別方面是有差異的，

在國小女生的情緒智力顯著高於男生；而國小女生在整體幸福感及部分

分層面上的感受較男生高（黃資惠，民 90）。 

邱翔蘭（民 93）高雄市退休老人休閒活動參與與其幸福感之研究得

到性別、職業階層、退休年數、教育程度、婚姻狀況、健康狀況、居住

型態及退休前所得在休閒活動參與上有顯著差異。 

Chao（1997）針對青少年進行研究發現父母親的心理幸福感及和孩

子互動關係，會影響其子女的心理幸福感，青少年「家庭結構」和「家

庭支持」對幸福感有預測能力，其中以「父母婚姻狀況」及「情感性支

持」最具預測力。且華人在家庭中的圓滿互動除了聯繫、勝任需求的滿

足之外，也需要滿足個體的自主需求。與西方文化所得結果相同（李清

茵，民 92）。 

已婚者比其他婚姻狀態如未婚、離婚、分居或鰥寡的人更能感受到

幸福；而在未婚者當中，有伴侶者又較無伴侶者具有顯著的幸福感，而

且即使在控制年齡及收入等變項的情況下，婚姻狀態與幸福感間仍有顯

著的相關存在（Diener et al., 1999）。由於婚姻對大多數人而言乃是社會

支持的最大來源，透過婚姻可以提供物質上的協助、情緒上的鼓舞以及

友誼性的陪伴，因此婚姻關係有助於幸福感的獲致（Argyle, 1999）。根據

上述相關研究可以發現在性別的幸福感相關研究中得到兩種不同之結果，

而婚姻狀況與家庭支持也都會對幸福感造成影響。 
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綜合上述研究者的研究顯示，影響幸福感的因素大部分集中在：性

別、年齡、教育程度、健康狀況、職務等 

 

2.5.3 休閒幸福感衡量模式 

一個人的幸福感，主要是測量整體生活或是在一般情況下之生活的

快樂或滿足的程度。 

根據之前的定義，幸福感的衡量，主要可以分為兩個部分；一是針

對整體生活滿意度進行測量，另一部份則是針對個人的正負向情感所出

現的頻率來測量。在研究工具的使用上，根據定義大致上可分為四大類

型：（1）整體幸福感；（2）生活滿意度；（3）正負向情感；（4）參考國

外的量表再加以改編而成（陸洛，民 86），共 9個量表，其中 7個為國外

之量表，2個為參考國外量表所編制而成的中文量表，以下將按照分類逐

一作說明。 

1. 整體幸福感 

在整體幸福感量表中，總共包含五個量表，分別為整體幸福狀況表、

整體情感與幸福指數、Psychap調查量表、牛津幸福量表與 Brunstein

對幸福感的測量，分別詳細說明如下。 

(1) 整體幸福狀況表 

整體幸福狀況表（General Well－Being Schedule）為 Dupuy 於

1970年為美國「全國健康資料統計中心」（National Center for Health 

Statistics）所編制，全量表共 33個題目，分為「對健康的憂慮（General 

Health）」、「精力（Vitality）」、「滿足與有趣的生活（Sense of Positive 

Well-Being）」、「沮喪/快樂的心情（Depressedmood）」、「情緒/行為的

控制（Self-Control）」、「放鬆相對於緊張/焦慮（Anxiety）」等六個分

量表。就信效度而言，此量表的內部一致性 α值，介於.56~.88之間；
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再測信度為.85（顏映馨，民 88）。 

(2) 整體情感與幸福指數 

整體情感與幸福指數量表（Indices of General Affect and Well－

Being）由 Campbell等人在 1976年發展出來，內容包括「整體情感」

與「生活滿足感」兩部分，用來對美國人的生活品質進行研究。 

Campbell的「幸福感量表」翻譯成下列八組形容詞，每組皆採七點尺

度評估，這八組形容詞分別為：一、無聊的－－有趣的；二、友善的

－－孤獨的；三、束縛的－－自在的；四、充實的－－空虛的；五、

令人沮喪的－－充滿希望的；六、能充分發揮我的才能的－－不給我

發展機會的；七、享受的－－悲慘的及八、令人失望的－－令人鼓舞

的，讓受試者自評得分；「生活滿足感」為單一測量題。 

計分時，將「生活滿足感」加權重 1.1後，加上「整體情感」平

均數，所得到的值就是幸福指標。在信度方面，「整體情感」八個測

量題的 Cronbach α值為.89，與「生活滿足感」單題的相關為.55，再

測信度為.56；「幸福指數」的再測信度為.43。效度方面，幸福感指數

與測量害怕和擔憂的分數之間的相關係數為.20~.26，而整體情感指數

與另一個幸福感的相關係數為.52。此量表曾被中文化，使用於大學

生與青少年的幸福感研究上。 

(3) Psychap調查量表 

Fordyce（1986）設計的 Psychap調查量表（Psychap Inventory, PHI），

主要是要測量一般人的快樂感，此量表有兩套，每套都包括兩個相配

的量表，每個量表都有 80 題，所以此量表共有 320 題，每個題測都

是強迫選擇式的句子，根據受測者的回答就可判斷其快樂還是不快樂，

可以產生一個快樂的總分和反映出快樂屬性的個次分數：既有的快樂
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感、快樂性格、快樂態度與價值、以及快樂的生活型態（楊中芳，民

86）。 

(4) 牛津幸福量表 

牛津幸福量表（Oxford Happiness Inventory, OHI），是由 Argyle

（1987）根據「貝克憂鬱量表」（Beck Depression Inventory）中 21道

題反向編寫，並加上其他相關幸福感題目編寫，共得 28 題，成為具

有正偏態量尺的幸福感量表。其內部一致性信度 α值介於.87~.90間，

經七個星期後重測信度為.78；效度方面，與自陳的整體幸福感十點

量表進行相關檢定，效標效度為 .43。量表題目建構包括：樂觀

（Optimism）、社會承諾（Social Commitment）、正向情感（Positive 

Affect）、掌控感（Sense of Control ）、身體健康（Physical Fitness）、

自我滿足（Satisfactionwith Self ）、心理警覺（Mental Alertness）等

七個概念；因素分析顯示，此量表測量的是單一整體概念。在國內此

量表已由陸洛等人加以中文化，並用於社區民中之幸福感研究，具有

良好信、效度（施建彬，民 84）；另有研究者（林子雯，民 85；顏映

馨，民 87）加以修訂改編，用以研究大學生與成人學生之幸福感。 

(5) Brunstein對幸福感的測量 

Brunstein（1993）對幸福感的測量包含情感與認知兩部分，在情

感部分，他採用八個形容詞描述情感：快樂的、歡喜的、愉悅的、自

信的、悲傷的、憂鬱的、受挫的及焦慮的。在認知部分使用兩個題目，

如「目前，我完全滿足於我的生活」。採七點尺度計分，請受試者從

「完全不同意」至「完全同意」等七個數字中，選擇一個最能表達自

己幸福感的數字。 
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2. 生活滿意度 

生活滿意度量表方面，總共包含兩個量表，分別為生活滿意度量表

與陸洛的生活滿意測量量表，說明如下。 

(1) 生活滿意度量表 

生活滿意度量表（The Satisfaction with Life Scale, SWLS）是由

Diener et al.（1985）所編製而成，是用來評估個人對整體生活的認知

評價，但未涉及到正向情緒或負向情緒的相關概念。其包含5個項目，

內容包含生活狀態與感受，作答方式採 Likert七點尺度，所以此量表

的總分數範圍從最低滿意度的五分到最高滿意度的三十五分。 

(2) 陸洛的生活滿意測量量表 

陸洛（民 86）在「中國人幸福感相關因素之探討」專題研究所

編制的「生活滿意測量量表」，此量表採 11點量表的方式，分別測量

總體生活的滿意度，包括八個面向分別為：家庭生活、職業、健康、

家庭、經濟、居家環境、社交生活、休閒生活，共八題。某單題得分

越高表示該項的滿意程度越高，而整份量表的相加總分越高，則代表

受測者整體生活滿意度越高。經預試問卷資料分析，此量表內部一致

性考驗之 Cronbach’s α值為 0.9082，顯示此量表的信度良好；又此量

表先前研究之 KMO 值 0.856，Bartlett’s 達顯著（p<.000），解釋變異

量達 77.86%（陸洛，民 86），顯示此量表的效度良好。 

3. 正負向情感量表 

情感係為個體呈現出其對生活中各項事件的評價結果；參考

Oishi et al.（1999）之研究，分別選用四個情感性字彙來對正負向情

感進行量測；請應答者勾選出在最近一個月來他們認為經歷到這些情

感之頻率，採 Likert 六點尺度衡量，範圍從 1（從未經歷）到 6（總
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是經歷）。若正向情感出現的頻率愈高，其所反應出的幸福感也愈高；

反之，若負向情感出現的頻率愈高，幸福感則愈低。 

4. 參考國外的量表再加以改編而成 

中國人幸福感量表，是施建彬（民 84）以質性研究方式，針對

54 位高雄市民進行幸福感來的半結構性訪談，並對照「牛津生活量

表」的建構內容，結果共獲得九個不同於西方幸福感的來源，其中六

項為本土特有的幸福感來源。施建彬（民 84）據此六項，將中文化

之「牛津生活量表」增訂二十道本土性題目，成為具有 48 題，且均

為正偏態量尺的「中國人幸福感量表」。此量表經信度分析與效度檢

定後，均達顯著水準；在因素分析方面，亦發現無論是新增的 20 題

本土性題目或是增加後的 48 題，解釋變異量均集中在第一因素上，

顯示測得的是一個整體性的幸福感概念。 

而在理論建構上，此量表題項不僅包括世界共通性的幸福感來源，

也包含了本土民眾特有的幸福感的來源，其內部致Cornbach’s α係數為.95，

而再測信度為.66，效度部分具有良好之效度，因此此量表具有極佳之信

效度。 

陸洛（民 87）再次驗證，亦證實了此量表的信效度。新近的研究，

如：胡家欣，民 89；巫雅菁，民 90；林宜蔓，民 92；孫碧津，民 93 亦

有採用此量表來進行一般民眾、大學生、游泳者、警察人員的幸福感研

究。 

由這九個量表可以發現，衡量幸福感的量表都是以幸福感的定義來

發展、測量，其包含生活滿意度與正負向情感，但是根據 Robinson et al.

認為：研究者使用各種不同的量表來評量幸福感，但並沒有哪些量表得

到特別的廣泛運用，或者明顯的比其它量表好（楊中芳，民 86）。 
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第三章 研究方法 

 

本研究使用 SPSS 12.0統計軟體進行量表之人口之敘述統計、因素分

析、信度分析、人口統計之變異數分析、各構面間相關分析與迴歸分析。 

 

3.1 研究架構 

3.1.1 研究架構 

根據前述研究動機、目的與文獻探討的結果。所擬定圖 3.1 之研究

架構：休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感，休閒生活型

態會影響軍人的休閒阻礙及工作壓力來建立本研究之觀念性架構。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3.1 研究架構 

資料來源：本研究整理 

工作壓力 

H1 
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3.1.2 研究假設 

H1：人口統計變數對休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力、休閒幸福感

存在顯著的差異。 

H2：休閒生活型態對休閒阻礙有顯著的正向影響。 

H3：休閒生活型態對休閒幸福感有顯著的正向影響。 

H4：休閒阻礙對休閒幸福感有顯著的反向影響。 

H5：休閒生活型態對工作壓力有顯著的正向影響。 

H6：工作壓力對休閒幸福感有顯著的反向影響。 

H7：休閒阻礙於休閒生活型態對休閒幸福感的正向影響中存在中介效

果。 

H8：工作壓力於休閒生活型態對休閒幸福感的正向影響中存在中介效

果。 

 

3.1.3 研究變項 

依據研究架構與假設之建構，本研究包括自變項、中介變項、依變

項及控制變項，共四項變項。茲將研究變項彙整如下表 3.1變項解析表。 
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表 3.1 變項解析表 

變項名稱 構面名稱 

自變項 休閒生活型態 

1.工作為樂者 

2.喜愛運動者 

3.戶外遊憩者 

4.人際導向者 

中介變項 

休閒阻礙 

1.機會阻礙 

2.個體阻礙 

工作壓力 

1.家庭生活與工作 

2.工作時間 

3.工作負荷 

4.生涯發展 

依變項 休閒幸福感 休閒幸福感 

控制變項 個人背景資料 個人背景資料 

資料來源：本研究整理 

 

3.1.4 問卷收集 

本研究針對空軍志願役人員為研究對象，發出問卷調查進行調查，

發放對象為嘉南地區的空軍志願役人員，發放問卷共 350 份，回收 322

份，扣除無效問卷後有效問卷共有 248份，問卷回收率為 92.0%，有效問

卷率為 77.01%。 
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3.2 研究變項之操作型定義與衡量工具 

本研究在確立架構與假說之後，以問卷作為資料蒐集工具。問卷內

容主要分為五個部份：第一部份為休閒生活型態部份。第二部份為休閒

阻礙部份。第三部份為工作壓力部份。第四部份為休閒幸福感部份。最

後一部份為填答者個人基本資料。 

 

3.2.1 休閒生活型態操作型定義及衡量工具 

本研究將「休閒生活型態」之操作型定義界定如下：「休閒生活型態」

是指生活型態指的是生活的習慣、工作的型態和對休閒、運動或遊戲的

追求（黃金柱，民 81）。另本研究參考鄭健雄（民 92）「休閒生活型態量

表」，希望透過量表的建立，可以針對教師日常休閒生活與生活品賥關係

提出較為豐富的解釋，並將休閒生活型態界定為一個人或一個群體的日

常休閒生活模式。 

本研究運用對「休閒生活型態量表」所採用的概念，並參考研究中

之問卷編製而成，其向度歸屬分為工作為樂者、喜愛運動者、戶外遊憩

者、人際導向者共四構面，並採用李克特式（Likert）五點量表來衡量空

軍志願役人員的休閒生活型態，各因素的衡量項目如下： 

本量表以空軍弟兄為施測對象，經編修為 14 題，問卷題項為 1~14

題， 1、2、3為工作為樂者構面；4、5、6、7為喜愛運動者構面；8、9、

10為戶外遊憩者構面；11、12、13、14為人際導向者構面。以 Likert五

點尺度來衡量，從非常同意、同意、不同意及非常不同意，分別給予 5、

4、3、2、1 的分數。請填答者依個人知覺勾選出最適合的答案。茲將上

述彙整如下表 3.2。 
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表 3.2 休閒生活型態量表題項與構面表 

主要構面 次要構面 題項 

休閒生活型態 

工作為樂

者 

1.我經常閱讀有關軍事方面的文章或書籍。 

2.我經常去參加一些演唱會或研討會。 

3.我會隨時注意軍事方面的新資訊。 

喜愛運動

者 

4.我經常從事一些球類的運動。 

5.從事休閒性的體能活動(如：游泳、爬山等)。 

6.一天沒運動我會覺得不舒服。 

7.我有規律運動健身的習慣。 

戶外遊憩

者 

8.我一有機會便會出外旅遊，而不會待在家裡。 

9.我每年都會花不少錢在度假旅遊上。 

10.我常喜愛出外度假旅遊。 

人際導向

者 

11.我喜歡玩網路遊戲打發時間。 

12.我經常使用數位 3C產品(如：電腦、MP3 等)。 

13.我經常參加各類社團活動。 

14.我經常和朋友去 KTV唱歌、跳舞。 

資料來源：本研究整理 

 

3.2.2 休閒阻礙操作型定義及衡量工具 

本研究將「休閒阻礙」之操作型定義界定如下：「休閒阻礙」是指抑

制或中斷參與休閒活動的種種因素，使得人們不論原本無意、有意或中

斷參與一項休閒活動，這些因素均稱為休閒阻礙（陳藝文，民89）。 

本研究運用對「休閒阻礙量表」所採用的概念，並參考研究中之問

卷編製而成，其向度歸屬分為機會阻礙、個體阻礙共二構面，並採用李
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克特式（Likert）五點量表來衡量空軍志願役人員的休閒生活型態，各因

素的衡量項目如下： 

本問卷休閒阻礙共包含 7個題項，1、2、6、7為機會阻礙構面；3、

4、5題為個體阻礙構面。以 Likert五點尺度來衡量，從非常同意、同意、

普通、不同意及非常不同意，分別給予 5、4、3、2、1 的分數。請填答

者依個人知覺勾選出最適合的答案。茲將上述彙整如下表 3.3。 

表 3.3 休閒阻礙量表題項與構面表 

主要構面 次要構面 題項 

休閒阻礙 

機會阻礙 

1.我會因為沒有朋友作伴而無法去參與休閒活動。 

2.我會因為缺乏休閒活動所需的工具或器材，而無法

參與。 

6.我會因為朋友認同而去參與一項新的休閒活動。 

7.我會因為太害羞而不敢去參與一項新的休閒活動。 

個體阻礙 

3.因為我所認識的人較沒有多餘的金錢和我一起參與

某項休閒活動。 

4.我認識的人通常沒有足夠的技能可以和我一起參與

某項休閒活動。 

5.我認識的人通常沒有交通工具可以和我一起參與某

項休閒活動。 

資料來源：本研究整理 

 

3.2.3 工作壓力操作型定義及衡量工具 

本研究將「工作壓力」之操作型定義界定如下：「工作壓力」是指壓

力是外在需求與反應能力之間存在的一種不平衡現象，此時如無法滿足
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需求則會導致嚴重的後果（McGrath, 1970）。 

本研究運用對「工作壓力」所採用的概念，並參考研究中之問卷編

製而成，其向度歸屬分為家庭生活與工作、工作時間、工作負荷、生涯

發展共四構面，並採用李克特式（Likert）五點量表來衡量空軍志願役人

員的休閒生活型態，各因素的衡量項目如下： 

本問卷工作壓力共包含 21個題項，1、2、13、19為家庭生活與工作

構面；3、15、16、17、18、20 題為工作時間構面；4、8、9、10、11、

12、14、21 題為工作負荷構面；5、6、7 題為生涯發展構面。以 Likert

五點尺度來衡量，從非常同意、同意、普通、不同意及非常不同意，分

別給予 5、4、3、2、1 的分數。請填答者依個人知覺勾選出最適合的答

案。茲將上述彙整如下表 3.4。 

表 3.4 工作壓力量表題項與構面表 

主要構面 次要構面 題項 

工作壓力 

家庭生活與

工作 

1.我常擔心職務調動會影響我的家庭生活。 

2.因為工作需求而忽略家庭令我感到愧疚。 

13.當資深人員在任務上發生錯誤時，資淺人員經常補

感糾正。 

19.工作上常需要應付緊急交辦事項。 

工作時間 

3.每天下班後，我總是覺 得非常疲倦。 

15.我會因為工作時間過長、工作量過大而感到身心俱

疲。 

16.因經常加班，造成我的生活品質不能提昇。 

17.額外的行政工作常影響我工作前的準備及品質。 

18.我目前的工作，常使我覺得有繁瑣沉重之感。 

20.就算有足夠的睡眠，我仍然感到很疲倦。 
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主要構面 次要構面 題項 

工作壓力 

工作負荷 

4.在工作中我常缺乏諮詢和溝通的管道。 

8.長官常為自己的前途著想，而不關心部屬的福祉或

生涯規劃。 

9.我感覺與長官之間缺乏有效的溝通管道。 

10.隊上長官常指派給我一些能力所不能及的工作。 

11.我很難集中精神來從事工作。 

12.長官所下的命令經常與教範或訓練規定相衝突，使

我不能認同。 

14.對於別人的需要和問題，我常漠不關心。 

21.因為工作量的負荷過重，使我的抗壓性明顯下降。 

生涯發展 

5.因為實施「精粹案」的關係，已造成升遷緩慢或沒

有升遷機會。 

6.因為精兵政策，我擔心未來我的單位或職缺會遭裁

減或合併。 

7.我會因為長官不合理的督導和要求，造成心理上的

負擔。 

資料來源：本研究整理 

 

3.2.4 休閒幸福感操作型定義及衡量工具 

本研究將「休閒幸福感」之操作型定義界定如下：「休閒幸福感」是

指幸福感的高低所代表的含義雖是一種主觀的評估，卻是代表了個人目

前生活現狀整體的滿意和愉快的程度，因而可視為國民生活品質的重要

心理指標（楊國樞，民 79）。 

本研究為探討休閒生活幸福感將運用陸洛專題研究所編制的「生活

滿意測量量表」，休閒生活題項對「休閒幸福感」所採用的概念，並參考

研究中之問卷編製而成，其向度歸屬分為內在感受、外在提升共二構面，

並採用李克特式（Likert）五點量表來衡量空軍志願役人員的休閒生活型

態，各因素的衡量項目如下： 

本問卷內部行銷共包含 13個題項，1、2、3、4、5為內在感受構面；

6、7、8、9、10、11、12、13 題為外在提升構面。以 Likert 五點尺度來

衡量，從非常同意、同意、普通、不同意及非常不同意，分別給予 5、4、
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3、2、1的分數。請填答者依個人知覺勾選出最適合的答案。茲將上述彙

整如下表 3.5。 

表 3.5 休閒幸福感表題項與構面表 

主要構面 次要構面 題項 

休閒幸福感 

內在感受 

1.我的生活過的很如意。 

2.我的日子過得比別人好很多。 

3.我的生活充滿安全感。 

4.我覺得我很快樂。 

5.我對現在的生活感到滿意。 

外在提升 

6.我感到非常有活力。 

7.我對我生活中發生的是非常有投入感和參與感。 

8.未來對我而言充滿了希望。 

9.我總是能感覺到喜悅興奮。 

10.我的生命很有意義很有目標。 

11.我常常可以好好安排時間完成要做的事。 

12.我的工作讓我有成就感。 

13.過去生活的記憶是非常愉快。 

資料來源：本研究整理 

 

3.3 分析方法 

根據假說與問卷設計，分析方法計有下列幾種： 

1. 樣本基本資料分析： 

有關樣本基本資料分析部分，本研究主要係利用敘述統計中之次

數分配，統計回收問卷的各項特性，以瞭解樣本之結構。 
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2. 因素分析： 

因素分析包含了許多縮減空間（或構面）的技術，其目的在以較

少的維數（構面的數目）來表示原先的資料結構，而又能保存原有資

料結構所提供大部分訊息。本研究針對人格特質所衡量之變數利用因

素分析來決定衡量構面之因素。 

 

3. 信度分析： 

所謂信度指的是一份測驗所測得的分數的可靠度或穩定性，也就

是同一群受測者在同一份測驗上測驗的分數要有一致性，所以信度是

指測量的一致性的程度。目前社會科學最常使用的信度為 Cronbach’s 

α 值（陳順宇，民 89）。本研究將針對各構面與隸屬變數進行信度分

析，以 Cronbach’s α 值為信度的判定標準。 

 

4. 迴歸分析： 

迴歸分析目的是要找出各構面間自變數與依變數的關聯性與互

動性，本研究除了以 F值檢視整體迴歸模式的顯著性，同時以調整後

R
2來檢視變數間的解釋能力，另外以標準化的迴歸係數驗證自變數與

依變數的關聯互動性。 

 

5. T檢定： 

T檢定是根據統計量的抽樣分配是屬於 T分配（母體為常態分配

且樣本 n很小、母體 σ未知時，其統計量的抽樣分配為 T分配），而

以 T值作為檢定統計量的假設檢定。T檢定是分析兩組群體之平均數

是否相等的檢定法，T檢定：比較兩個群組的平均數是否存在差異時，

會使用 T 檢定來進行分析。兩樣本平均數的 T 檢定分析旨在比較變
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異數相同的兩個母群之間平均數的差異，或比較來自一同母群之兩個

樣本之間的不同。 

 

6. 單因子變異數分析： 

變異數分析廣泛推廣適用於各種實驗領域，其主要目的即檢驗兩

個以上母群平均數之是否相等，亦即比較兩組資料平均數的差異時是

使用 T檢定，而比較多組的平均數就需使用到變異數分析。單因子變

異數分析旨在比較單一種自變項的不同處理方式對某依變項的影響。

單因子變異數分析是分析三組群體以上之平均數是否相等的檢定

法。 
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第四章 研究結果 

 

本章節為研究結果，第一節為描述性統計可得知形成問卷樣本之人

口統計變數，第二節為各相關因素分析，第三節為信度分析，第四節為 T

檢定與變異數分析，第五節為相關分析，第六、七節為迴歸分析。 

 

4.1 描述性統計 

經由描述性統計整理後，可得知形成問卷樣本之人口統計變數，性

別方面，男性有 208人，占樣本數 83.9%。年齡方面各個年齡層所佔比例

差異不大，除 20歲以下佔 3.6%，與 36歲以上佔 11.3%。服務年資方面，

服務 5 年以上之樣本有 79 人，佔 31.9%。最高學歷方面，以專科及大學

之樣本有 184人佔 74.2%。婚姻狀況，未婚之樣本有 164人佔 66.1%。階

級方面，中（上）士有 103人佔樣本數 41.5%。每月收入方面，40,000－

49,999元以上最多，佔樣本數 38.3%。用於休閒娛樂方面為 4,001－6,000

元最多，佔 31.9%。茲將上述彙整如表 4.1。 

表 4.1 描述性統計 

人口統計變數 分組 次數 百分比 

性別 
男性 208 83.9 

女性 40 16.1 

年齡 

20歲以下 9 3.6 

21~25歲 77 31.0 

26~30歲 69 27.8 

31~35歲 65 26.2 

36歲以上 28 11.3 
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人口統計變數 分組 次數 百分比 

服務年資 

5年以上 

6-10年 

11-15年 

16-20年 

21年以上 

79 31.9 

58 23.4 

64 25.8 

37 14.9 

10 4.0 

最高學歷 

高中(職) 

專科及大學 

研究所以上 

58 23.4 

184 74.2 

6 2.4 

婚姻狀況 

已婚 

未婚(含已離婚) 

84 33.9 

164 66.1 

階級 

士兵(下士) 43 17.3 

中(上)士 103 41.5 

士官長 68 27.4 

尉官 26 10.5 

校官 8 3.2 

每月收入 

30,000-39,999元 

40,000-49,999元 

50,000-59,999元 

60,000-69,999元 

70,000元以上 

84 33.9 

95 38.3 

51 20.6 

15 6.0 

3 1.2 
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人口統計變數 分組 次數 百分比 

可支用於休閒娛樂費用 

2,000元以下 

2,001-4,000元 

4,001-6,000元 

6,001-8,000元 

8,000元以上 

32 12.9 

68 27.4 

79 31.9 

48 19.4 

21 8.5 

資料來源：本研究整理 

 

4.2 因素分析 

4.2.1 休閒生活型態因素分析 

經過對「休閒生活型態」構面進行因素分析後，測得KMO值為0.779，

各變數的 Bartlett’s 球形考驗卡方值亦達顯著水準，代表休閒阻礙適合進

行因素分析，如表 4.2所示。 

依據因素分析選取方法分成四個構面，將其命名為「工作為樂者」、

「喜愛運動者」、「戶外遊憩者」與「人際導向者」，累積總解說變異量

67.200%，因素負荷量皆大於 0.6以上，特徵值皆大於 1。 
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表 4.2休閒生活型態因素分析 

構面 題項 因素負荷量 特徵值 累積解釋變異量(%) 

工作為樂者 

P101 0.883 

2.260 

67.200 

P102 0.773 

P103 0.706 

喜愛運動者 

P104 0.666 

2.627 

P105 0.746 

P106 0.823 

P107 0.812 

戶外遊憩者 

P108 0.676 

2.076 P109 0.695 

P110 0.847 

人際導向者 

P111 0.809 

2.446 

P112 0.678 

P113 0.619 

P114 0.771 

Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數 0.779 

Bartlett 球形檢定顯著性 0.000 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.2.2 休閒阻礙因素分析 

經過對「休閒阻礙」構面進行因素分析後，測得 KMO 值為 0.743，

各變數的 Bartlett’s 球形考驗卡方值亦達顯著水準，代表休閒阻礙適合進

行因素分析，如表 4.3所示。 
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依據因素分析選取方法分成二個構面，將其命名為「機會阻礙」與

「個體阻礙」，累積總解說變異量 58.466%，因素負荷量皆大於 0.5以上，

特徵值皆大於 1。 

表 4.3 休閒阻礙因素分析 

構面 題項 因素負荷量 特徵值 累積解釋變異量(%) 

機會阻礙 

P201 0.815 

1.831 

58.466 

P202 0.568 

P206 0.674 

P207 0.558 

個體阻礙 

P203 0.800 

2.261 P204 0.873 

P205 0.822 

Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數 0.743 

Bartlett 球形檢定顯著性 0.000 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.2.3 工作壓力因素分析 

經過對「工作壓力」構面進行因素分析後，測得 KMO 值為 0.917，

各變數的 Bartlett’s 球形考驗卡方值亦達顯著水準，代表工作壓力適合進

行因素分析，如表 4.4所示。 

依據因素分析選取方法分成四個構面，將其命名為「家庭生活與工

作」、「工作時間」、「工作負荷」與「生涯發展」，累積總解說變異量 62.889%，

因素負荷量皆大於 0.5以上，特徵值皆大於 1。 
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表 4.4 工作壓力因素分析 

構面 題項 因素負荷量 特徵值 累積解釋變異量(%) 

家庭生活與工作 

P301 0.764 

2.718 

62.889 

P302 0.767 

P313 0.554 

P319 0.604 

工作時間 

P303 0.599 

3.558 

P315 0.769 

P316 0.797 

P317 0.644 

P318 0.672 

P320 0.562 

工作負荷 

P304 0.667 

4.629 

P308 0.624 

P309 0.647 

P310 0.819 

P311 0.803 

P312 0.586 

P314 0.756 

P321 0.572 

生涯發展 

P305 0.657 

2.301 P306 0.760 

P307 0.674 

Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數 0.917 

Bartlett 球形檢定顯著性 0.000 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.2.4 休閒幸福感因素分析 

經過對「休閒幸福感」構面進行因素分析後，測得 KMO值為 0.929，

各變數的 Bartlett’s 球形考驗卡方值亦達顯著水準，代表休閒幸福感適合

進行因素分析，如表 4.5所示。 

依據因素分析選取方法分成二個構面，將其命名為「內在感受」與

「外在提升」，累積總解說變異量 59.527%，因素負荷量皆大於 0.6以上，

特徵值皆大於 1。 

表 4.5 休閒幸福感因素分析 

構面 題項 因素負荷量 特徵值 累積解釋變異量(%) 

內在感受 

P401 0.726 

3.448 

59.527 

P402 0.841 

P403 0.793 

P404 0.631 

P405 0.679 

外在提升 

P406 0.642 

4.290 

P407 0.719 

P408 0.642 

P409 0.606 

P410 0.648 

P411 0.646 

P412 0.782 

P413 0.661 

Kaiser-Meyer-Olkin 取樣適切性量數 0.929 

Bartlett 球形檢定 顯著性 0.000 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.3 信度分析 

經過對各構面進行信度分析後，休閒生活型態的信度為 0.842，休閒

阻礙的信度為 0.753，工作壓力的信度為 0.927，休閒幸福感的信度為 0.920，

代表各構面皆適合進行信度分析，如表 4.6所示。 

表 4.6 各構面之信度表 

研究變項 構面 信度 

休閒生活型態 

工作為樂者 0.772 

0.842 

喜愛運動者 0.791 

戶外遊憩者 0.750 

人際導向者 0.761 

休閒阻礙 

機會阻礙 0.615 

0.753 
個體阻礙 0.811 

工作壓力 

家庭生活與工作 0.756 

0.927 

工作時間 0.863 

工作負荷 0.894 

生涯發展 0.738 

休閒幸福感 

內在感受 0.876 

0.920 

外在提升 0.876 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.4 T檢定與變異數分析 

4.4.1 性別 

表 4.7為性別與各變數之獨立樣本 T檢定，由表分析得知男性與女性

的遊客對休閒生活型態中的工作為樂者變數、戶外遊憩者變數與人際導

向者有顯著性的差異。 

表 4.7 性別與各變數獨立樣本 T檢定 

構面 因素 

男性 女性 

T 值 顯著性 
平均數 標準差 平均數 標準差 

休閒生

活型態 

工作為樂者 2.9712 0.7658 3.3333 0.5598 -2.847 0.005** 

喜愛運動者 3.4724 0.6842 3.2438 0.8595 1.852 0.065 

戶外遊憩者 3.4824 0.6839 3.2250 0.7334 2.154 0.032* 

人際導向者 3.2861 0.7151 2.9250 0.7990 2.868 0.004** 

休閒阻

礙 

機會阻礙 3.3041 0.6068 3.1938 0.7690 1.006 0.315 

個體阻礙 2.9183 0.7893 2.9500 0.8288 -0.231 0.818 

工作壓

力 

家庭生活與

工作 
3.5529 0.6641 3.4438 0.8501 0.907 0.365 

工作時間 3.4696 0.6891 3.4083 0.7979 0.501 0.617 

工作負荷 3.1172 0.7023 2.9719 0.8163 1.166 0.245 

生涯發展 3.6667 0.7260 3.5083 0.8639 1.223 0.222 

休閒幸

福感 

內在感受 3.4240 0.6300 3.6250 0.6901 -1.819 0.070 

外在提升 3.3750 0.5641 3.5188 0.7063 -1.414 0.159 

註：*表P＜0.05，**表P＜0.01，***表P＜0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.4.2 婚姻狀況 

表 4.8為婚姻狀況對各變數之獨立樣本 T檢定，由此表可發現到婚姻

狀況對休閒活動中的人際導向者變數以及工作壓力中的家庭生活與工作

變數有顯著性的差異。 

表 4.8 婚姻狀況對各變數之獨立樣本 T檢定 

構面 因素 

男性 女性 

T 值 顯著性 

平均數 標準差 平均數 標準差 

休閒

生活

型態 

工作為樂者 2.9226 0.7353 3.3841 0.6936 -1.588 0.114 

喜愛運動者 3.3274 0.7972 3.4909 0.6703 -1.703 0.090 

戶外遊憩者 3.3730 0.7398 3.4756 0.6739 -1.097 0.274 

人際導向者 2.9226 0.7353 3.3841 0.6936 -4.859 0.000*** 

休閒

阻礙 

機會阻礙 3.2530 0.7034 3.3034 0.5989 -0.590 0.556 

個體阻礙 2.9167 0.8656 2.9268 0.7577 -0.095 0.924 

工作

壓力 

家庭生活與

工作 
3.6637 0.8071 3.4695 0.6253 2.092 0.038* 

工作時間 3.5099 0.7584 3.4339 0.6792 0.801 0.424 

工作負荷 3.0179 0.7268 3.1326 0.7188 -1.186 0.237 

生涯發展 3.7500 0.8764 3.5854 0.6729 1.641 0.102 

休閒

幸福

感 

內在感受 3.4000 0.7241 3.4854 0.5974 -0.990 0.323 

外在提升 3.3557 0.6889 3.4200 0.5336 -0.812 0.418 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.4.3 年齡 

年齡與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，31~35 歲與 36

歲以上的空軍人員比 20歲以下、21~25歲與 3=26~30歲的空軍人員更重

視休閒生活型態中的人際導向變數。茲將分析結果彙整如表 4.9。 

表 4.9 年齡與各變數變異數分析 

構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事

後檢定 N=9 N=77 N=69 N=65 N=28 

休

閒

生

活

型

態 

工

作

為

樂

者 

3.111 3.000 3.1304 2.8923 3.1548 1.117 0.349 

 

喜

愛

運

動

者 

3.6944 3.5162 3.5000 3.3615 3.1429 2.042 0.089 

 

戶

外

遊

憩

者 

3.4815 3.4762 3.5507 3.3231 3.3333 1.118 0.348 

 

人

際

導

向

者 

3.6944 3.4513 3.3261 2.9500 2.8661 7.673 0.000*** 1,2,3<4,5 

休

閒

阻

礙 

機

會

阻

礙 

3.2222 3.3312 3.3080 3.3462 2.9911 1.819 0.126 

 

個

體

阻

礙 

3.0000 2.9091 2.9662 2.9231 2.8333 0.165 0.956 
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構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事

後檢定 N=9 N=77 N=69 N=65 N=28 

工

作

壓

力 

家

庭

生

活

與

工

作 

3.6111 3.4123 3.6196 3.5769 3.5446 0.937 0.443 

 

工

作

時

間 

3.5741 3.3290 3.5725 3.5692 3.2500 2.207 0.069 

 

工

作

負

荷 

3.5972 3.0990 3.1522 3.0462 2.8839 1.897 0.126 

 

生

涯

發

展 

4.1111 3.5281 3.6570 3.6821 3.6667 1.392 0.237 

 

休

閒 

幸

福

感 

內

在

感

受 

3.4222 3.5870 3.4116 3.3846 3.3857 1.175 0.322 

 

外

在

提

升 

3.3333 3.4513 3.4022 3.3365 3.4063 0.359 0.838 

 

註：1=20歲以下，2=21~25 歲，3=26~30歲，4=31~35歲，5=36歲以上 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.4.4 服務年資 

服務年資與各變數之單因子變異數分析，由表 4.10 分析可知，服務

年資為 16~20年與 21年以上的空軍人員比服務年資 5年以下、6~10年與

11~15年的空軍人員，還要重視休閒生活型態中的人際導向變數。茲將分
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析結果彙整如下表 4.10。 

表 4.10 服務年資與各變數變異數分析 

構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事後

檢定 N=79 N=58 N=64 N=37 N=10 

休

閒

生

活

型

態 

工

作

為

樂

者 

2.9662 3.1207 2.9323 3.1712 3.1000 0.982 0.418 

 

喜

愛

運

動

者 

3.4873 3.4698 3.4375 3.2635 3.4500 0.664 0.618 

 

戶

外

遊

憩

者 

3.4599 3.5115 3.4219 3.2883 3.5667 0.697 0.595 

 

人

際

導

向

者 

3.4019 3.4397 3.0078 3.0068 2.8500 5.560 0.000*** 1,2,3,<4,5, 

休

閒

阻

礙 

機

會

阻

礙 

3.3259 3.2759 3.3125 3.2770 2.9000 1.035 0.390 

 

個

體

阻

礙 

2.8523 2.9310 2.8698 3.1712 2.8667 1.148 0.334 

 

工

作

壓

力 

家

庭

生

活

與

工

作 

3.4335 3.5431 3.6836 3.4527 3.6500 1.354 0.251 
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構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事後

檢定 N=79 N=58 N=64 N=37 N=10 

工

作

時

間 

3.3502 3.5287 3.5964 3.4009 3.2667 1.474 0.211 

 

工

作

負

荷 

3.0285 3.2263 3.0957 3.0811 2.8750 0.881 0.476 

 

生

涯

發

展 

3.4810 3.6724 3.7656 3.7117 3.6667 1.461 0.215 

 

休

閒 

幸

福

感 

內

在

感

受 

3.5646 3.3241 3.4688 3.3459 3.7000 1.835 0.123 

 

外

在

提

升 

3.3861 3.3664 3.3867 3.4020 3.7375 0.882 0.476 

 

註：1=5年以下，2=6~10 年，3=11~15年，4=16~20 年，5=21年以上 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.4.5 最高學歷 

最高學歷與各變數之單因子變異數分析，由表 4.11 分析可知，學歷

與各變數並無顯著性關係。茲將分析結果彙整如表 4.11。 
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表 4.11 最高學歷與各變數變異數分析 

構面 因素 
1 2 3 

F值 顯著性 
N=58 N=184 N=6 

休閒生

活型態 

工作為樂者 3.1034 3.0091 2.9444 0.390 0.678 

喜愛運動者 3.3103 3.4783 3.3333 1.270 0.283 

戶外遊憩者 3.3793 3.4638 3.3333 0.395 0.674 

人際導向者 3.1810 3.2364 3.4167 0.322 0.725 

休閒阻

礙 

機會阻礙 3.2026 3.3084 3.0000 0.740 0.478 

個體阻礙 2.9023 2.9275 3.0000 0.050 0.951 

工作壓

力 

家庭生活與

工作 
3.4784 3.5489 3.6667 0.333 0.717 

工作時間 3.3707 3.4891 3.4167 0.629 0.534 

工作負荷 3.1552 3.0822 2.8542 0.562 0.571 

生涯發展 3.5402 3.6721 3.6667 0.683 0.506 

休閒 

幸福感 

內在感受 3.3414 3.4913 3.5000 1.215 0.298 

外在提升 3.3297 3.4212 3.3542 0.545 0.581 

註：1=高中(職)，2=專科及大學，3=研究所以上 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.4.6 階級 

階級與各變數之單因子變異數分析，由表 4.12 分析可知，階級為士

兵(下士)、中(上)士與尉官比士官長與校官更重視休閒生活型態中的人際

導向者變數；階級為士兵(下士)、中(上)士與士官長比尉官與校官更重視

休閒阻礙中的個體阻礙變數；階級為士兵(下士)、中(上)士與士官長比尉

官更重視工作壓力中的工作負荷變數，其中中(上)士也比校官還要重視。

茲將分析結果彙整如表 4.12。 

表 4.12 階級與各變數變異數分析 

構

面 
因素 

1 2 3 4 5 
F值 

顯著

性 

LSD事

後檢定 N=43 N=103 N=68 N=26 N=8 

休

閒

生

活

型

態 

工作

為樂

者 

2.8760 3.0906 3.0588 3.0385 2.7917 0.853 0.493 

 

喜愛

運動

者 

3.5174 3.4854 3.2978 3.3750 3.7188 1.251 0.290 

 

戶外

遊憩

者 

3.3876 3.4854 3.3578 3.5256 3.5833 0.585 0.674 

 

人際

導向

者 

3.4709 3.3738 2.9191 3.2404 2.6250 7.093 
0.000*

** 

1,2,4>3

,5 

休

閒

阻

礙 

機會

阻礙 
3.2442 3.3325 3.1544 3.4519 3.5000 1.600 0.175 

 

個體

阻礙 
3.0000 3.0356 2.9559 2.4744 2.2500 4.387 

0.002*

* 

1,2,3>4

,5 

工

作

壓

力 

家庭

生活

與工

作 

3.4128 3.5583 3.5846 3.3654 4.0313 1.872 0.116 
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構

面 
因素 

1 2 3 4 5 
F值 

顯著

性 

LSD事

後檢定 N=43 N=103 N=68 N=26 N=8 

工作

時間 
3.2752 3.5518 3.5270 3.2692 3.3125 1.912 0.109 

 

工作

負荷 
3.0640 3.2670 3.0625 2.6490 2.7344 4.767 

0.001*

** 

1,2,3>4 

2>5 

生涯

發展 
3.4526 3.6117 3.7794 3.3974 4.1667 2.530 0.041* 

 

休

閒 

幸

福

感 

內在

感受 
3.5721 3.3631 3.4235 3.6692 3.6250 1.808 0.128 

 

外在

提升 
3.4593 3.3544 3.4485 3.3365 3.4063 0.448 0.774 

 

註：1=士兵(下士)，2=中(上)士，3=士官長，4=尉官，5=校官 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.4.7 每月收入 

每月收入與各變數之單因子變異數分析，由表 4.13 分析可知，收入

為 30,000-39,9999 元、40,000-49,999 元與 70,000 元以上比收入為

50,000-59,999元與 60,000-69,999元更重視休閒生活型態中的人際導向者

變數；收入為 30,000-39,9999 元、40,000-49,999 元與 60,000-69,999 元比

收入為 50,000-59,999元與 70,000元以上更重視工作壓力中的工作負荷變

數。茲將分析結果彙整如表 4.13。 
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表 4.13 每月收入與各變數變異數分析 

構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事

後檢定 N=84 N=95 N=51 N=15 N=3 

休

閒

生

活

型

態 

工

作

為

樂

者 

2.9365 3.0912 3.0327 3.0444 3.0556 0.858 0.490 

 

喜

愛

運

動

者 

3.4673 3.3947 3.4216 3.3333 3.5833 2.152 0.075 

 

戶

外

遊

憩

者 

3.4365 3.4351 3.4575 3.3111 4.1111 0.831 0.507 

 

人

際

導

向

者 

3.3810 3.2605 3.0049 2.7667 4.0000 4.638 0.001*** 1,2,5>3,4 

休

閒

阻

礙 

機

會

阻

礙 

3.2381 .3921 3.2206 3.0500 3.5833 1.615 0.171 

 

個

體

阻

礙 

2.9722 2.9579 2.9020 2.7111 1.8889 1.693 0.152 

 

工

作

壓

力 

家

庭

生

活

與

工

作 

3.4524 3.6053 3.4902 3.7167 3.5000 0.844 0.498 
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構

面 

因

素 

1 2 3 4 5 
F值 顯著性 

LSD事

後檢定 N=84 N=95 N=51 N=15 N=3 

工

作

時

間 

3.4306 3.5544 3.3824 3.2444 3.6667 1.028 0.393 

 

工

作

負

荷 

3.1503 3.1947 2.9387 2.9250 1.7917 4.011 0.004** 
1,2,3,4>5 

2>3 

生

涯

發

展 

3.5675 3.6982 3.7124 3.6444 2.6667 1.741 0.142 

 

休

閒 

幸

福

感 

內

在

感

受 

3.3810 3.4842 3.5098 3.4000 4.0667 1.129 0.344 

 

外

在

提

升 

3.3199 3.4132 3.4485 3.5333 3.5833 0.745 0.562 

 

註：1=30,000-39,9999 元，2=40,000-49,999元，3=50,000-59,999元，4=60,000-69,999

元，5=70,000元以上 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.4.8 每月可支用於休閒、娛樂活動費用 

每月收入與各變數之單因子變異數分析，由表 4.14 分析可知，支用

於休閒娛樂費用在 6,001-8,000 元的空軍人員比支用於休閒娛樂費用在

2,000 元以下與 2,001-4,000 元的空軍人員還要重視休閒幸福感中的外在

提升。茲將分析結果彙整如表 4.14。 
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表 4.14 每週工作時數與各變數變異數分析 

構

面 
因素 

1 2 3 4 5 

F值 
顯著

性 

LSD

事後

檢定 
N=32 N=68 N=79 N=48 N=21 

休

閒

生

活

型

態 

工作

為樂

者 

2.8021 2.9755 2.9958 3.2361 3.2063 2.118 0.079 

 

喜愛

運動

者 

3.2422 3.3787 3.4937 3.5781 3.3690 1.340 0.256 

 

戶外

遊憩

者 

3.2396 3.3725 3.4641 3.5347 3.6667 1.637 0.165 

 

人際

導向

者 

3.1328 3.1654 3.2816 3.3542 3.0833 0.907 0.461 

 

休

閒

阻

礙 

機會

阻礙 
3.1953 3.3456 3.2785 3.2865 3.2619 0.319 0.865 

 

個體

阻礙 
2.9375 2.9216 2.8228 2.9931 3.1270 0.754 0.556 

 

工

作

壓

力 

家庭

生活

與工

作 

3.7031 3.4779 3.5665 3.4740 3.4881 0.733 0.570 

 

工作

時間 
3.7292 3.3456 3.4768 3.4097 3.4683 1.699 0.151 

 

工作

負荷 
3.2305 3.0165 3.1851 2.9766 3.0595 1.128 0.344 
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構

面 
因素 

1 2 3 4 5 

F值 
顯著

性 

LSD

事後

檢定 
N=32 N=68 N=79 N=48 N=21 

生涯

發展 
3.9479 3.5294 3.6751 3.5972 3.5079 1.993 0.096 

 

休

閒 

幸

福

感 

內在

感受 
3.4000 3.3735 3.4633 3.5958 3.4667 0.911 0.458 

 

外在

提升 
3.3281 3.2721 3.4066 3.6146 3.3869 2.573 0.038* 1,2<4 

註：1=2,000元以下，2=2,001-4,000 元，3=4,001-6,000元，4=6,001-8,000 元，5=8,001

元以上 

註：*表 p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.5 相關分析 

本研究以皮爾森相關分析法進行研究變項間之相關分析，相關矩陣

如表 4.15所示。 
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表 4.15 相關分析 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1.工

作為

樂者 

1            

2.喜

愛運

動者 

0.349

** 
1           

3.戶

外遊

憩者 

0.386

** 

0.403

** 
1          

4.人

際導

向者 

0.323

** 

0.303

** 

0.402

** 
1         

5.機

會阻

礙 

0.201

** 

0.175

** 

0.154

* 

0.274

** 
1        

6.個

體阻

礙 

0.257

** 

0.129

* 
0.056 

0.261

** 

0.418

** 
1       

7.家

庭生

活與

工作 

0.066 0.122 
0.125

* 
0.110 

0.365

** 

0.309

** 
1      

8.工

作時

間 

0.091 0.013 0.065 
0.250

** 

0.343

** 

0.312

** 

0.597

** 
1     

9.工

作負

荷 

0.233

** 
0.097 0.100 

0.347

** 

0.375

** 

0.561

** 

0.494

** 

0.625

** 
1    

10.生

涯發

展 

0.130

* 

0.130

* 
0.084 

0.144

* 

0.295

** 

0.241

** 

0.547

** 

0.521

** 

0.534

** 
1   

11.內

在感

受 

0.284

** 

0.260

** 

0.370

** 

0.308

** 

0.134

* 
0.095 0.018 

-0.07

9 

-0.06

0 
0.040 1  

12.外

在提

升 

0.367

** 

0.417

** 

0.315

** 

0.275

** 
0.790 

0.150

* 

-0.02

3 

-0.13

4* 

-0.04

7 
0.082 

0.740

** 
1 

註：表p<0.05、**p<0.01、***p<0.001 

資料來源：本研究整理 
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4.6 休閒生活型態、休閒阻礙與休閒幸福感之迴歸分析 

一、迴歸分析 

本研究分別以三個迴歸模型進行驗證假設 H2：休閒生活型態對休閒

阻礙存在顯著的正向影響、假設 H3：休閒生活型態對休閒幸福感存在顯

著的正向影響、假設 H4：休閒阻礙對休閒幸福感存在顯著的反向影響。

迴歸分析結果如表 4.16 迴歸分析結果所示，模式 I、II、III 皆為顯著，F

值分別為 9.811、19.515、5.242與 15.258。 

模式 I 檢定休閒生活型態各構面對休閒阻礙之影響。由表 4.16 可見

工作為樂者（標準化迴歸係數 β=.193, p≦.01）、人際導向者（標準化迴歸

係數 β=.268, p≦.001）對休閒阻礙有顯著影響。 

模式 II檢定休閒生活型態各構面對休閒幸福感之影響。由表 4.16可

見工作為樂者（標準化迴歸係數 β=.183, p≦.01）對休閒幸福感有顯著影

響。 

模式 III檢定休閒阻礙對休閒幸福感之影響。由表 4.16可見休閒阻礙

（標準化迴歸係數 β=.144, p≦.05）對休閒幸福感有顯著影響。 

整體而言，休閒生活型態對休閒阻礙的影響比休閒生活型態對休閒

幸福感的影響程度大，這表示休閒生活型態對休閒阻礙有影響較直接，

而休閒生活型態對休閒幸福感的影響可能透過休閒阻礙中介。 

二、休閒阻礙之中介效果 

Baron and Kenny（1986）研究指出，三條迴歸方程式必須估計以建

立一中介（Mediator）模式時，應該滿足下列條件： 

(一)在迴歸模式中，自變數（休閒生活型態）對中介變數（休閒阻礙）有

顯著影響。 

(二)在迴歸模式中，自變數（休閒生活型態）與中介變數（休閒阻礙），



65 

分別對依變數（休閒幸福感）有顯著影響。 

(三)當中介變數（休閒阻礙）與自變數（休閒生活型態）同時對依變數（休

閒幸福感）進行迴歸時，原先自變數與因變數間的顯著關係，如因

中介變數的存在而變得較不顯著，而中介變數與自變數仍有顯著關

係，中介效果受到支持。 

Baron and Kenny亦指出，如因中介變數置入，使自變數對依變數的

影響，由原來的顯著消退（Drops Out）降低至不顯著，則為強而有力的

中介實證。但如果中介變數的置入使自變數對依變數的影響下降，但仍

達顯著水準時，表示其中有多重的中介因子（Multiple Mediating Factors）

在運作，僅具有部分的中介效果。 

根據 Baron and Kenny的三步驟程序，以驗證（假設 H7）：休閒阻礙

會對休閒生活型態及休閒幸福感間關係產生中介效果。如前述，模式 I

顯示休閒生活型態對休閒阻礙有顯著影響，模式 II、III 顯示休閒生活型

態、休閒阻礙分別對休閒幸福感有顯著影響。模式 IV中，以休閒幸福感

為依變數，休閒生活型態及休閒阻礙為自變數進行迴歸分析。 

比較模式 II與模式 IV，顯示休閒生活型態變數各構面之 β係數降低

因此休閒阻礙部分中介了休閒生活型態中的工作為樂者對休閒幸福感的

效果。 
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表 4.16 休閒生活型態-休閒阻礙-休閒幸福感之迴歸分析 

 模式 I 模式 II 模式 III 模式 IV 

       依變數 

自變數 

休閒阻礙 休閒幸福感 休閒幸福感 休閒幸福感 

工作為樂者 0.193*** 0.183*  0.183* 

喜愛運動者 0.066    

戶外遊憩者 -0.083    

人際導向者 0.268*** 0.123   

休閒阻礙   0.144* -0.003 

R 平方 0.139 0.240 0.021 0.240 

調整後 R 平方 0.125 0.227 0.017 0.224 

F 值 9.811*** 19.515*** 5.242* 15.258*** 

註：*代表 P≦0.05, **代表 P≦0.01, ***代表 P≦0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.7 休閒生活型態、工作壓力與休閒幸福感之迴歸分析 

一、迴歸分析 

本研究分別以三個迴歸模型進行驗證假設 H5：休閒生活型態對工作

壓力存在顯著的正向影響、假設 H3：休閒生活型態對休閒幸福感存在顯

著的正向影響、假設 H6：工作壓力對休閒幸福感存在顯著的正向影響。

迴歸分析結果如表 4.17 迴歸分析結果所示，模式 I、II、III 皆為顯著，F

值分別為 1.531、4.461、10.296、2.103、20.798、2.522與 13.279。 

模式 I檢定休閒生活型態各構面對工作壓力各構面之影響。由表 4.17

可見人際導向者（標準化迴歸係數 β=.271, p≦.001）對工作時間有顯著影
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響。工作為樂者（標準化迴歸係數 β=.169, p≦.01）、戶外遊憩者（標準化

迴歸係數 β=.338, p≦.001）對時間負荷有顯著影響。 

模式 II檢定休閒生活型態各構面對休閒幸福感之影響。由表 4.17可

見工作為樂者（標準化迴歸係數 β=.226, p≦.001）、戶外遊憩者（標準化

迴歸係數 β=.213, p≦.001）、人際導向者（標準化迴歸係數 β=.150, p≦.05）

對休閒幸福感有顯著影響。 

模式 III檢定工作壓力各構面對休閒幸福感之影響。由表 4.17可見工

作時間（標準化迴歸係數 β=-0.213, p≦.05）、生涯發展（標準化迴歸係數

β=.179, p≦.05）對休閒幸福感有顯著影響。 

二、工作壓力之中介效果 

Baron and Kenny亦指出，如因中介變數置入，使自變數對依變數的

影響，由原來的顯著消退（Drops Out）降低至不顯著，則為強而有力的

中介實證。但如果中介變數的置入使自變數對依變數的影響下降，但仍

達顯著水準時，表示其中有多重的中介因子（Multiple Mediating Factors）

在運作，僅具有部分的中介效果。 

根據 Baron and Kenny的三步驟程序，以驗證（假設 H8）：工作壓力

會對休閒生活型態及休閒幸福感間關係產生中介效果。如前述，模式 I

顯示休閒生活型態對工作壓力有顯著影響，模式 II、III 顯示休閒生活型

態、工作阿力分別對休閒幸福感有顯著影響。模式 IV中，以休閒幸福感

為依變數，休閒生活型態及工作壓力為自變數進行迴歸分析。 

比較模式 II與模式 IV，顯示休閒生活型態變數中戶外遊憩者之 β係

數降低，因此工作壓力部分中介了休閒生活型態中的戶外遊憩者對休閒

幸福感的效果。 
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表 4.17 休閒生活型態-工作壓力-休閒幸福感之迴歸分析 

 模式 I 模式 II 模式 III 模式 IV 

     依變

數 

自變數 

家庭生活

與工作 
工作時間 工作負荷 生涯發展 

休閒幸福

感 

休閒幸福

感 

休閒幸福

感 

工作為樂

者 
-0.008 0.040 0.169 * 0.076 0.226 ***  0.249 *** 

喜愛運動

者 
0.078 -0.070 -0.027 0.081    

戶外遊憩

者 
0.073 -0.030 0.338 *** -0.020 0.213 ***  0.175 ** 

人際導向

者 
0.059 0.271 *** -0.090 0.103 0.150 *  0.252 *** 

家庭生活

與工作 
     0.042  

工作時間      -0.213 * -0.214 ** 

工作負荷      -0.039  

生涯發展      0.179 * 0.177 * 

R 平方 0.025 0.068 0.145 0.033 0.204 0.040 0.279 

調整後 R 

平方 
0.009 0.053 0.131 0.018 0.194 0.024 0258 

F 值 1.531 4.461 ** 10.296 *** 2.103 20.798 *** 2.522 * 13.279 

註：*代表 P≦0.05, **代表 P≦0.01, ***代表 P≦0.001 

資料來源：本研究整理 
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第五章 結論與建議 

 

本章節為研究結論與建議，經第四章整理與分析的實證發現休閒生

活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感之關聯性與影響。本章節將

依第四章各項研究發現所得彚整提出，第一節為綜合性的研究結論，第

二節為研究建議則由結論中所得提出對本研究的改善及建議，以供在實

務上之運用或研究相關議題時參考，第三節提出說明本研究限制，第四

節則對未來研究提出方向及建議。 

 

5.1 研究結論 

根據第四章研究結果之研究數據所顯示，休閒生活型態對休閒阻礙

有顯著的正向影響（H2成立），休閒生活型態對休閒幸福感有顯著的正

向影響（H3成立），休閒阻礙對休閒幸福感有顯著的反向影響（H4成立），

休閒生活型態對工作壓力有顯著的正向影響（H5成立），工作壓力對休

閒幸福感有顯著的反向影響（H6成立），休閒阻礙於休閒生活型態對休

閒幸福感的正向影響中存在中介效果（H7成立），工作壓力於休閒生活

型態對休閒幸福感的正向影響中存在中介效果（H8成立）。 

人口統計方面，性別與各變數之獨立樣本T檢定，由表分析得知男性

與女性的遊客對休閒生活型態中的工作為樂者變數、戶外遊憩者變數與

人際導向者有顯著性的差異。 

婚姻與各構面T檢定，婚姻狀況對各變數之獨立樣本T檢定，由此表

可發現到婚姻狀況對休閒活動中的人際導向者變數以及工作壓力中的家

庭生活與工作變數有顯著性的差異。 

年齡與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，31~35歲與36歲
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以上的空軍人員比20歲以下、21~25歲與3=26~30歲的空軍人員更重視休

閒生活型態中的人際導向變數。 

服務年資與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，服務年資

為16~20年與21年以上的空軍人員比服務年資5年以下、6~10年與11~15年

的空軍人員，還要重視休閒生活型態中的人際導向變數。 

最高學歷與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，學歷與各

變數並無顯著性關係。 

階級與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，階級為士兵(下

士)、中(上)士與尉官比士官長與校官更重視休閒生活型態中的人際導向

者變數；階級為士兵(下士)、中(上)士與士官長比尉官與校官更重視休閒

阻礙中的個體阻礙變數；階級為士兵(下士)、中(上)士與士官長比尉官更

重視工作壓力中的工作負荷變數，其中中(上)士也比校官還要重視。 

每月收入與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，收入為

30,000-39,9999 元、 40,000-49,999 元與 70,000 元以上比收入為

50,000-59,999元與 60,000-69,999元更重視休閒生活型態中的人際導向者

變數；收入為 30,000-39,9999 元、40,000-49,999 元與 60,000-69,999 元比

收入為 50,000-59,999元與 70,000元以上更重視工作壓力中的工作負荷變

數。 

每月收入與各變數之單因子變異數分析，由表分析可知，支用於休

閒娛樂費用在 6,001-8,000 元的空軍人員比支用於休閒娛樂費用在 2,000

元以下與 2,001-4,000元的空軍人員還要重視休閒幸福感中的外在提升。 
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5.2 研究建議 

根據上述結論，提出以下具體建議，以供空軍志願役人員及各級督

導管理階層參考，分述如下： 

一、 個人方面： 

從文獻探討中得知，休閒活動的參與確實能降低工作上的壓力，

並紓解身心疲乏，本研究結果得知，空軍志願役人員對於休閒活動有

高、且正面的認知，但受限於工作壓力及休閒阻礙之中介影響，因而

建議應重視個人休閒生活，多參與不同類型的休閒活動，先學習易於

從事的休閒項目，如散步、健走、騎自行車或慢跑等簡單又方便的休

閒活動，以擴大休閒領域，並培養參與休閒活動的興趣及習慣，如此

才能改善休閒生活的型態。 

雖然休閒參與容易受到環境的限制或阻礙，但只要在輔助條件無

虞的狀況下，考慮內容的休閒多樣性，多參與戶外類的活動、社交類

的活動、藝文類活動，有助於放鬆與紓解壓力進而提昇休閒幸福感。 

二、 各級督導管理階層 

(一)協助解決休閒阻礙 

軍人由於工作性質特殊，警戒待命及演訓任務繁重，工作時間及

空間常成為休閒阻礙因素。解決之道，應讓人員減低工作方面的阻礙，

並建立完善休假制度，另應鼓勵所屬人員多從事休閒活動，使其瞭解

休閒活動參與對其本身、工作、生活及家庭的益處。 

(二)提供多元休閒資訊 

現代社會多元生活而呈現多樣性的風貌，而空軍志願役人員受限

於部隊管理，對社會上休閒資訊接觸的機會較少，部隊可以結合公布

欄或文康中心成立蒐集相關的休閒資訊並提供給所屬人員，使人員能
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獲得豐富而多元的休閒資訊，藉此避免因休閒阻礙影響休閒活動的參

與。 

 

5.3 研究限制 

一、 研究對象之限制 

本研究基於人力、時間及物力資源有限下，僅以嘉南地區的空軍人

員為研究的對象，而選取同一地區問卷調查，其推論性受到某一程度限

制，結果能否代表全台空軍人員，尚進一步的驗證。 

二、 問卷發放與回收 

本研究的樣本資料蒐集，以問卷方式之發放與回收，而休閒阻礙、

工作壓力等問卷涉及個人工作態度與績效，內容較為敏感，是否會造成

受測者隱藏其真實感受而造成偏誤，尚待其他相關的研究配合驗證。 

三、 問卷調查方式 

本研究採問卷調查方式，為避免問卷冗長讓受測者感到壓力，問卷

針對構面設計擇其簡要，故問卷內容無法全面考量，造成問卷上的缺失，

再者本研究為量化研究，無法了解受測者內心深層問題，欠缺深度觀點。 

 

5.4 後續研究建議 

一、 研究對象 

本研究只針對嘉南地區為研究範圍，並以所屬的部隊人員為研究對

象，後續研究者可增加研究的範圍可擴及全台不同區域空軍單位，增加

其他地區及嘉南地區不同之研究，以建立更加完整的實證資料。 
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二、 研究方法 

本研究係採問卷調查方式，進行資料蒐集量化分析的實證研究，由

於問卷調查內容認知落差及受測者是否真實填答，僅能得知受測者對問

項的態度，無法得知其內在深層意涵。後續研究建議可進行深度訪談或

觀察法來做質性研究的探討，與本研究相互印證以得更週詳的研究結

果。 
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附錄一 

敬愛的空軍袍澤 您好! 

首先對您任勞任怨維護國家安全的努力與貢獻，致上最崇高的敬意。 

本研究正在進行「休閒生活型態、休閒阻礙、工作壓力與休閒幸福感間相互關

係」的研究，這份問卷目的係在瞭解您在日常工作上所承受的壓力對您參與休閒活

動遭遇的阻礙與休閒所產生幸福感的情況作一探討，必有助於本研究對相關問題的

研究。本資料為學術研究使用，問卷採用無記名方式，收集後會立刻交由電腦進行

整體分析，您寶貴的意見，將會是本研究計畫成功的關鍵。 

謹再次誠摯的向您慷慨的支持與協助致以最高之謝意。 

敬祝 

身體健康 萬事如意 

南華大學管理科學研究所 

指導教授：莊鎧溫 博士 

研 究 生：賴文祥 敬上 

問卷說明： 

一、本問卷共有五個部份，每題均為單選題，敬請逐一填答。 

二、除基本資料外，每題均有五個選項，請在閱讀後，根據您的感覺或印象，再反映

您對該題項的「同意程度」選項上，於適當之□處內打「ˇ」。 

第一部分：休閒生活型態 

本部分共 14題，是希望瞭解您目前休閒生活型態的情況，請依據您的實際感受，在每

題適當之□處內打「ˇ」，謝謝。 

 

非 

常 

不 

同 

意 

不 

 

同 

 

意 

無 

 

意 

 

見 

同 

 

 

 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1. 我經常閱讀有關軍事方面的文章或書籍 □ □ □ □ □ 

2. 我經常去參加一些演講會或研討會 □ □ □ □ □ 

3. 我會隨時注意軍事方面的新資訊 □ □ □ □ □ 

4. 我經常從事一些球類的運動 □ □ □ □ □ 



83 

5. 從事休閒性的體能活動(如：游泳、爬山等) □ □ □ □ □ 

6. 一天沒運動我會覺得不舒服 □ □ □ □ □ 

7. 我有規律運動健身的習慣 □ □ □ □ □ 

8. 我一有機會就會出外旅遊，而不會待在家裡 □ □ □ □ □ 

9. 我每年都會花不少錢在度假旅遊上 □ □ □ □ □ 

10. 我常喜愛出外度假旅遊 □ □ □ □ □ 

11. 我喜歡透過網路與人聊天 □ □ □ □ □ 

12. 我經常使用數位 3c產品(如：電腦、mp3 等) □ □ □ □ □ 

13. 我經常參加各類社團活動 □ □ □ □ □ 

14. 我經常和朋友去 ktv 唱歌、跳舞 □ □ □ □ □ 

 

第二部分：休閒阻礙 

本部分共 7 題，是希望瞭解您目前休閒阻礙的情況，請依據您的實際感受，在每題適

當之□處內打「ˇ」，謝謝。 

 

非 

常 

不 

同 

意 

不 

 

同 

 

意 

無 

 

意 

 

見 

同 

 

 

 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1. 我會因為沒有朋友作伴而無法去參與休閒活動 □ □ □ □ □ 

2. 我會因為缺乏休閒活動所需的工具或器材，而無法參與 □ □ □ □ □ 

3. 因為我所認識的人較沒有多餘金錢和我一起參與某項休閒

活動 
□ □ □ □ □ 

4. 我認識的人通常沒有足夠的技能可以和我一起參與某項休

閒活動 
□ □ □ □ □ 

5. 我認識的人通常沒有交通工具可以和我一起參與某項休閒

活動 
□ □ □ □ □ 

6. 我會因為朋友認同而去參與一項新的休閒活動 □ □ □ □ □ 

7. 我會因為太害羞而不敢去參與一項新的休閒活動 □ □ □ □ □ 
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第三部分：工作壓力 

本部分共 21 題，是希望瞭解您目前工作壓力的情況，請依據您的實際感受，在每題適

當之□處內打「ˇ」，謝謝。 

 

非 

常 

不 

同 

意 

不 

 

同 

 

意 

無 

 

意 

 

見 

同 

 

 

 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1. 我常擔心職務調動會影響我的家庭生活 □ □ □ □ □ 

2. 因為工作需求而忽略家庭令我感到愧疚 □ □ □ □ □ 

3. 每天下班後，我總是覺得非常疲倦 □ □ □ □ □ 

4. 在工作中我常缺乏諮詢和溝通的管道 □ □ □ □ □ 

5. 因為實施「精粹案」的關係，已造成升遷緩慢或沒有升遷

機會 
□ □ □ □ □ 

6. 因為精兵政策，我擔心未來我的單位或職缺會遭到裁減或

合併 
□ □ □ □ □ 

7. 我會因為長官不合理的督導和要求，造成心理上的負擔 □ □ □ □ □ 

8. 長官常為自己的前途著想，而不關心部屬的福祉或生涯規

劃 
□ □ □ □ □ 

9. 我感覺與長官之間缺乏有效的溝通管道 □ □ □ □ □ 

10. 隊上長官常指派給我一些能力所不能及的工作 □ □ □ □ □ 

11. 我很難集中精神來從事工作 □ □ □ □ □ 

12. 長官所下的命令經常與教範或訓練規定相衝突，使我不能

認同 
□ □ □ □ □ 

13. 當資深人員在任務上發生錯誤時，資淺人員經常不敢糾正 □ □ □ □ □ 

14. 對於別人的需要和問題，我常莫不關心 □ □ □ □ □ 

15. 我會因為工作時間過長、工作量過大而感到身心俱疲 □ □ □ □ □ 

16. 因經常加班，造成我的生活品質不能提昇 □ □ □ □ □ 

17. 額外的行政工作常影響我工作前的準備及品質 □ □ □ □ □ 

18. 我目前的工作，常使我覺得有繁瑣沉重之感 □ □ □ □ □ 

19. 工作上常常需要應付緊急交辦事項 

20. 就算有足夠的睡眠，我仍然感到很疲倦 
□ □ □ □ □ 

21. 因為工作量的負荷過重，使我的抗壓性明顯的下降 □ □ □ □ □ 
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第四階段：休閒幸福感 

本部分共 13題，是希望瞭解您目前休閒幸福感的情況，請依據您的實際感受，在每題

適當之□處內打「ˇ」，謝謝。 

 

非 

常 

不 

同 

意 

不 

 

同 

 

意 

無 

 

意 

 

見 

同 

 

 

 

意 

非 

常 

 

同 

意 

1. 我的生活過得很如意 □ □ □ □ □ 

2. 我的日子過得比別人好很多 □ □ □ □ □ 

3. 我的生活充滿安全感 □ □ □ □ □ 

4. 我覺得我很快樂 □ □ □ □ □ 

5. 我對現在的生活感到滿意 □ □ □ □ □ 

6. 我感到非常有活力 □ □ □ □ □ 

7. 我對我生活中發生的事非常有投入感和參與感 □ □ □ □ □ 

8. 未來對我而言充滿了希望 □ □ □ □ □ 

9. 我總是能感覺到喜悅興奮 □ □ □ □ □ 

10. 我的生命很有意義很有目標 □ □ □ □ □ 

11. 我常常可以好好安排時間完成要做的事 □ □ □ □ □ 

12. 我的工作讓我有成就感 □ □ □ □ □ 

13. 過去生活的記憶是非常愉快 □ □ □ □ □ 

 

第五階段：個人基本資料表 

以下請您提供一些個人資料，只供學術統計分析使用，敬請安心填寫。 

1. 性別： □ 男 □ 女  

2. 年齡： □20 歲以下 □21～25歲 □26～30歲 

□31～35歲 □36 歲以上  

3. 服務年資： □5 年以下 □6～10年 □11～15年 

□16～20年 □21 年以上  

4. 最高學歷： □高中(職) □專科及大學 □研究所以上 

5. 請問您的婚姻狀況: □已婚 □未婚(含已離婚)  

6. 階級： □士兵(下士) □中(上)士 □士官長 

□尉官 □校官  

7. 您每月收入： □30,000-39,999 元 □40,000-49,999元 □50,000-59,999元 

□60,000-69,999 元 □70,000元以上  

8. 您每月可支用於休

閒、娛樂活動費用: 

□2,000元以下 □2,001-4,000元 □4,001-6,000元 

□6,001-8,000 元 □8,001元以上  

<<填寫問卷至此，非常感謝您撥空填寫，請再次確認是否有遺漏未填答之題項!>>
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個人簡歷 

1. 姓名：賴文祥 

2. 學歷： 

(1) 雲林縣立斗六國中 

(2) 中正國防幹部預備學校 

(3) 空軍軍官學校 

3. 經歷：飛彈官、分隊長、主任、副隊長、隊長 

4. 現任職務：空軍第四修補大隊品標科科長 




