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休閒緩衝壓力模式與休閒壓抑壓力模式比較分析之研究 

A Comparison of Two Leisure Coping Models: 

Stress-Suppressing Model v.s. Buffer Model 

 
摘  要 

 
本研究以休閒、壓力與健康為研究主題，建構休閒的壓力壓抑模式與休閒的壓力緩衝模

式，以工作壓力大的警察為實證分析調查對象。首要目的在於驗證休閒的壓力壓抑模式是否

存在，其次分析壓力、健康及休閒調適的影響關係，最後比較休閒壓力壓抑模式與休閒壓力

緩衝模式的差異性。透過本研究可以更深入知道休閒也可預防壓力的產生，在休閒與壓力關

係的兩個模式中，可以發現在休閒壓力壓抑模式中，休閒活動對健康影響效果顯著高於休閒

壓力緩衝模式。本研究的結果將有助於休閒效益研究，同時作為業者或政府單位適當地行銷

休閒效益之參考。 
 

關鍵字：休閒、壓力、警察人員、休閒壓力壓抑模式、休閒壓力緩衝模式 
 

Abstract 
This research uses leisure, stress and health to be the research topic to build the “Leisure Stress 
Suppressing Model” and “Leisure Stress Buffering Model” and uses the highly-stressed 
professional to be the substantial analysis investigation object, such as police. The main purpose of 
this research is trying to verify whether the “Leisure Stress Suppressing Model” does exist or not, 
and furthermore analyzes the relationship among stress, health and leisure coping, and at the end 
compares the difference between “Leisure Stress Suppressing Model” and “Leisure Stress Buffering 
Model”. Through this research can be better aware of leisure can also prevent the formation of 
pressure, and in the two models of leisure and stress relations, “Leisure Stress Suppressing Model” 
has significant higher health effect than  “Leisure Stress Buffering Model” in leisure activities. The 
results of this study will contribute to leisure-effectiveness study, and at the same time, it also can 
be the effectiveness of local leisure marketing reference to the industry or government.  

 

Key Words: Leisure, Stress, Police officer, Leisure Stress Suppressing Model, Leisure Stress 
Buffering Model 
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壹、 前言 

休閒可提昇個人自決感與社會支持並有效的應用於調適生活壓力，社交型休閒所提供的

社會支持能幫助人們有效調適壓力與維持健康(Coleman & Iso-Ahola, 1993)。Weissinger & 
Iso-Ahola(1984)提到與休閒體驗有關的休閒特質(leisure disposition)，會緩和壓力對健康的影

響。人們的靈性力量與心靈健康也被證實為舒緩壓力對身體與心理健康之負面影響的重要資

源(Pargament, 1997)。儘管休閒之相關研究快速擴展，仍需要進一步研究的問題是，休閒如何

協助人們調適壓力與維持健康(Iwasaki, 2003a) 。 
在休閒與壓力及身心健康的互動關係的相關研究方面，Iwasaki 及 Mannell (2000a)認為

休閒對壓力而言，既是種調適資源，也是種調適策略。休閒調適資源 (Leisure coping 
resources)，描述休閒活動為個人所提供的各種調適效果；休閒調適策略(Leisure coping 
strategies)描述個人藉由休閒活動以滿足在特殊情境下調適壓力的行為與動機。休閒調適資源

是指調適風格的傾向(人格或社會資源)，而調適策略是指回應壓力源的特殊行為與認知(實際

的調適與計畫) (Lazarus, 1993)。Iwasaki (2003a)發現當壓力增加時，休閒調適資源會發揮緩衡

與調節功能來調節負向壓力，以幫助人們維繫生理健康，此為休閒的壓力緩衝模式(Stress- 
Buffering Model)。但在 Iwasaki (2003a)的八大模式中也提出調適資源可以壓抑壓力對身心健

康所造成的負面效果，並增進身心健全性，即是人們如果有充足的調適資源便可以降低感受

高壓力的機率，此為本研究認為的休閒的壓力壓抑模式(Stress-Suppressing Model)。在過去的

研究中，雖認為壓力增加時，常藉由休閒活動能降低或壓力緩衝，但平常就從事休閒與感受

壓力大時再去從事休閒活動，休閒活動能否輕易降低壓力以促進健康的效益，仍有待進一步

探討？以往研究中多將休閒視為壓力緩衝的因素，卻很少針對休閒的壓力壓抑模式進行研

究，故本研究想證實休閒的壓力緩衝式中休閒活動能否有效降低壓力，進而促進健康？休閒

壓力壓抑的模式是否存在？積極預先從事休閒活動是否可以降低對壓力的感受進而促進健

康？同時也進一步分析休閒調適、壓力、及健康的影響關係。研究成果將作為休閒之健康效

益研究的基礎，同時也作為健康休閒產業發展之參考。 
 

貳、文獻回顧 

Ensel 和 Lin (1991)在生活壓力進程的因果模型中，提出兩個以休閒、壓力及健康關係的

理論假設模式，分別為調適理論(Coping Models)及阻斷理論(Deterring Models)，並在兩個假設

理論下各提出三個模式。在阻斷理論中有獨立模式(Independent Model)、壓力壓抑模式

(Stress-Suppressing Model)及壓力條件作用模式(Stress-Conditioning Model)等三種；在調適理

論中有惡化模式(Deterioration Model)、中和模式(Counteractive Model)及緩衝模式(Buffering  
Model)，如圖1所示。 

阻斷理論(Deterring Models)，說明休閒調適資源如何抑制或阻斷壓力對個人身心健康的

負面影響，並增強正面調適效果。在阻斷模型中，休閒資源直接影響健康與調適效果，分為

獨立模式(如圖1.a)、壓力壓抑模式(如圖1.b)與壓力條件作用模式(如圖1.c)。獨立模式為假設壓

力強化了壓力困境，對身心健康會造成直接與負面的影響，而資源(如休閒調適信仰與策略)
則弱化了壓力困境，會對健康產生直接與正向的影響(如本研究提出的圖2.a)。壓力與休閒將

被假設為各自獨力影響健康的線性關係，亦即休閒調適與健康會呈現正向關係，而不論壓力

存在與否，此模式為預測壓力與休閒調適兩者之間並無相關(Iwasaki ＆Mannell, 2000b; 
Iwasaki, 2003b)。研究生活壓力與健康關係的學者Ensel 和 Lin (1991)在探討個體的個人資源

(如性格特徵)與社會資源(如社會支持)影響關係之研究，結果發現生活壓力與社會資源(如社

會支持)會各自獨立地直接影響心理疾病，符合「獨立模式」。Iwasaki (2003a)以警察單位之

緊急應變中心人員為研究對象，探討休閒調適與壓力及健康間的互動關係，研究結果亦印證
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「獨立模式」。 
阻斷理論所衍生出的1.b壓力壓抑模式認為調適資源可以弱化壓力對身心健康所造成的

負面效果，並增進身心健全性，充足的調適資源可以降低受測者感受高壓的機率。舉例言之，

休閒活動的心靈調適效果給予了人們對抗現實生活問題與壓力的內在力量，這些資源讓人們

將現實生活問題與壓力視為一種奮鬥向上的機會，而非無可救藥的困局，有效降低壓力的負

面效果。Ensel和Lin(1991)的壓力抑制模式(Stress-Suppressing Model)與Wheaton(1985)的壓力

阻斷模式(Stress-Deterring Model)類似，均強調調適資源與壓力源之間的負向關係。McGee 
(1999)研究證實正向的心靈態度在維持人體正常運行與成長之重要性。發現心靈力量較強的

人，比一般人感受到較少的生活壓力。具有正向靈性態度的人在情感、心理、和人際關係上

應對壓力的表現比常人來的優異。圖1.c中的壓力條件作用模式將壓力源視為一種偶發條件，

主要仍在討論資源高低對於壓力困境的影響，資源高者較可以弱化壓力困境，並未討論壓力

源與其它兩者之關係，因此與本研究主要探討問題較無關，因此並未發展出後續健康相關模

式。 
調適理論(Coping Models)被用來探索哪些資源有助於個人處理外部的環境壓力，有研究

顯示人格特質、調適技巧與策略、社會資源等，可用來改變壓力對健康的影響(Cohen & Wills, 
1985; Wheaton, 1985)。Zeidner 和 Endler (1996)在專書中以理論與實證支持調適理論的效用

與適宜性，解釋調適機制對「壓力-調適效果」關係之影響。惡化模式如圖1.d所示，認為壓力

源削弱休閒調適資源，強化了壓力困境，並直接與間接對個人身心健康產生負面影響(如本研

究提出的圖2.c)。而中和模式(如圖1.e)恰恰相反，認為壓力雖然會直接對健康產生負面影響，

但壓力源也會對休閒調適產生了正向刺激，增加對減壓資源的需求增加，而資源則會弱化壓

力困境，因而本研究提出此模式反而更促進了個人身心健康(如本研究提出的圖2.d)。圖1.f中
的緩衝模式強調壓力源對壓力困境的影響則僅出現在某些狀況中，例如欠缺資源之下。當壓

力源很大而且資源很少時，壓力困境便產生了。此模式與壓力條件作用模式類似，只是前者

是資源扮演著主動的角色，而後者是壓力源扮演主動的角色，但因為此模式已設定為壓力源

大且資源小的狀況，因此較無法發展為與本研究有關的健康相關模式。 
比較調適理論所衍生出的2.c與2.d兩模型均假設調適資源在壓力源與身心健康之間扮演

媒介的角色。兩者的差別在於，惡化模式認為壓力源與調適資源之間存在負向關係，壓力越

大，調適資源越少。而中和模式認為壓力源與調適資源之間存在正向關係，壓力越大，調適

資源越多。舉例言之，惡化模式表示一個人由於生活壓力過大，以致於壓縮了適量休閒活動

的參與，造成身心長期累積的疾病與傷害。而中和模式則形容一個人若失去摯愛，它可以從

社交型休閒活動得到的社會支持度過難關，以本例而言，調適資源就是和他一起從事休閒活

動的同好。惡化模式與Hobfoll (2001)的COR理論(Conservation of resources)吻合，這個理論闡

明失去調適資源，將對個人身心健康產生傷害。Wheaton (1985)的AB模式(Additive Buffering)
與Ensel和Lin (1991)的中和模式則有異曲同工之妙，指出了壓力源與調適資源之間的正向關

係。 
 
綜合以上所述，調適模型描述休閒資源如何調適生活壓力的整個機制，壓力源可能正向

或負向的影響休閒調適資源，進而影響健康。而阻斷模型說明休閒調適資源如何壓抑或阻斷

壓力對個人身心健康的負面影響，並增強正面調適效果。由於本研究主要要探究從事休閒活

動的不同時間點，對於壓力對健康的弱化影響何者較為顯著，獨立模式欠缺減壓資源與壓力

源關係之連結，而惡化模式認為壓力反而會使人們更不願意去尋找資源(從事休閒)，與研究

中主要想討論休閒活動對健康影響的動機差異頗大，因此在本研究僅以壓力壓抑模式以及中

和模式為主要研究架構之基礎概念。且由於中和的概念不易被了解，而且根據圖2的中和模

式，其實壓力來臨時尋求休閒資源，並對健康造成正向影響，本身即是一種緩衝效果，因此

將此模型命名為壓力緩衝模型，以求與Ensel與Lin(1991)的緩衝模型有所區隔。 
 



阻斷理論模式(Deterring Models)        調適理論模式(Coping Models) 
             
 
壓力源                 壓力困境  
 
 
 
       資源 

1.a 獨立模式 
(INDEPENDENT MODEL) 
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             資源 
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1.d 惡化模式 

(DETERIORATION MODEL) 

+ 

－ 

+ 

－ －

  
 
資源                   壓力困境 
 
 
 
            壓力源 
 

1.b 壓力壓抑模式 
(STRESS-SUPPRESSING MODEL) 

 

 
壓力源                   壓力困境 
 
 
 
              資源 
 

1.e 中和模式 
(COUNTERACTIVET MODEL) 

－ + 

+ －－ + 

  
  
資源                   壓力困境 壓力源                   壓力困境 
  

  
  
           壓力源               資源 

 
1.f 緩衝模式 

 
1.c 壓力條件作用模式 

(STRESS-CONDITIONING MODEL) 
 

(BUFFERING MODEL) 

－ + 

 
圖1  壓力過程的六個模式 

(資料來源：Ensel & Lin, 1991) 



減壓資源 

＋ 

圖 2.a 獨立模式 
(Independent Model) 

－ 

＋ 

－ 

圖 2.b 壓力壓抑模式 
(Stress-Suppressing Model) 

－壓力 健康 

壓力 

健康 

－

減壓資源 

－ 

圖 2.c  壓力惡化模式 
(Deterioration Model) 

－

壓力 健康 

健康 

減壓資源 

＋ ＋ 

圖 2.d 中和模式 
(Counteractive Model) 

壓力 －
減壓資源 

 
圖2  壓力、休閒及健康影響關係模式 

 

參、研究方法 

一、研究架構 
本研究主要探討休閒調適、壓力與健康之間的影響關係，休閒的壓力壓抑模式是否存在

於日常生活中，同時進行休閒的壓力壓抑模式與休閒的壓力緩衝模式之比較，為達此目的，

本研究提出休閒的壓力壓抑模式與休閒的壓力緩衝模式分別如如圖 3 與圖 4 所示。休閒的壓

力壓抑模式顯示調適資源能降低壓力，進而促進健康。因為壓力的產生，選擇適當的調適策

略，來增進調適資源，進而壓制壓力的產生。而休閒的壓力緩衝模式顯示壓力累積至某種程

度時，會產生對休閒活動的需求，進而採取休閒調適策略，增加調適資源，來促進身體健康。 
 

二、研究假設 
H1、H7：調適資源對健康有顯著正向影響關係。 
H2、H8：壓力源對健康有顯著負向影響關係。 
H3：調適資源對壓力源有顯著負向影響關係。 
H4、H9：壓力源對調適策略有顯著正向影響關係。 
H5、H10：調適信仰對調適策略有顯著正向影響關係。 
H6、H11：調適策略對調適資源有顯著正向影響關係。 
 

三、問卷設計與調查 
本研究參考相關文獻設計出問卷，問卷共分為七部分，第一部份為休閒型態了解休閒是

壓力緩衝或壓力壓抑，包括休閒活動頻率、休閒時間、休閒習慣等題項。第二部份為壓力來

源量表，包括生活的個人、人際、經濟、工作及家庭等構面。第三部份為健康量表，包括生
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理健康及心理健康等兩個構面。第四部份為調適信仰量表，包括休閒活動自主性、休閒友誼、

休閒提昇內在力量等三個構面。第五部份為調適策略量表，包括休閒治療功能、休閒社交功

能、休閒情緒調節功能等三個構面。第六部份為調適資源量表，包括調適有效性、調適滿意

度、壓力減輕程度等三個構面。第七部份為個人基本資料，包括性別、年齡、教育程度、婚

姻狀況、職業、年資及休閒活動參與等問項。  
問卷的發放為 2007 年 5 月份，以各縣市警察局之刑事警察人員及內勤警察人員問卷發放

對象，採立意抽樣，各發放 205 份，總計發放問卷 410 份。刑事警察人員問卷回收有 197 份，

內勤警察人員問卷回收有 192 份，共回收 389 份，去除無效問卷 12 份，取得有效問卷為 377
份，有效回收率為 95%。 
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圖3 休閒的壓力壓抑模式 

 
圖 4 休閒的壓力緩衝模式 
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肆、實證結果 

一、壓力、健康與休閒調適之線性結構分析 
本研究根據研究架構，來建立休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式，潛在自變項為調適信

仰，而潛在依變項為調適資源、及調適策略、健康及壓力源。潛在自變項調適信仰的觀察變

項包括活動自主性、休閒友誼及內在力量三個變項。潛在依變項調適資源的觀察變項包括滿

意度及有效性；潛在依變項調適策略的觀察變項包括再度休閒治療功能 、休閒社交功能及休

閒情緒調節功能；潛在依變項至健康的觀察變項包括生理健康及心理健康；潛在依變項至壓

力源的觀察變項包括個人壓力源、家庭壓力源、人際壓力源、經濟壓力源及工作壓力源五個

變項。休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式變數影響關係徑路圖實證分析結果分別如圖 5
與圖 6 所示(係數為標準化係數，括號為 t 值)。二、研究假設之檢定 

本研究依據實證分析結果，以及休閒壓力壓抑模式影響關係徑路，進行研究假設檢定，

如圖 5 與圖 6 所示，路徑上無括號的數值為該路徑之係數，括號中的數值表示路徑的 t 值。

休閒壓力壓抑模式之調適資源對健康的路徑係數為 0.14，t 值為 2.05，均達顯著水準，顯示調

適資源對健康有顯著的正向影響，故本研究之假設 H1 成立。休閒壓力緩衝模式之調適資源

對健康的路徑係數為 0.06，t 值為 0.83，未達顯著水準，顯示調適資源對健康無顯著的正向影

響，故本研究之假設 H7 不成立。 

 
 

圖 5 休閒壓力壓抑模式影響關係徑路圖 
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0.06(0.83)

圖 6 休閒壓力緩衝關係模式圖 

休閒壓力壓抑模式之壓力源對健康的路徑係數為-0.64，t 值為-6.67，均達顯著水準，顯

示壓力源對健康有顯著的負向影響，故本研究之假設 H2 成立。休閒壓力緩衝模式之壓力對

健康的路徑係數為-0.63，t 值為-7.18，均達顯著水準，顯示壓力對康健有顯著的負向影響，

故本研究之假設 H8 成立。休閒壓力壓抑模式之調適資源對壓力源的路徑係數為-0.30，t 值為

-2.24，均達顯著水準，顯示調適資源對壓力源有顯著的負向影響，故本研究之假設 H3 成立。 
休閒壓力壓抑模式之壓力對調適策略的路徑係數為 0.45，t 值為 4.17，均達顯著水準，

顯示壓力對調適策略有顯著的正向影響，故本研究之假設 H4 成立。休閒壓力緩衝模式之壓

力對調適策略的路徑係數為 0.28，t 值為 3.76，均達顯著水準，顯示壓力對調適策略有顯著的

正向影響，故本研究之假設 H9 成立。 
休閒壓力壓抑模式之調適信仰對調適策略的路徑係數為 0.63，t 值為 7.10，均達顯著水

準，顯示調適信仰對調適策略有顯著的正向影響，故本研究之假設 H5 成立。休閒壓力緩衝

模式之調適信仰對調適策略的路徑係數為 0.57，t 值為 7.06，均達顯著水準，顯示調適信仰

對調適策略有顯著的正向影響，故本研究之假設 H10 成立。 
休閒壓力壓抑模式之調適策略對調適資源的路徑係數為 0.78，t 值為 7.33，均達顯著水

準，顯示調適策略對調適資源有顯著的正向影響，故本研究之假設 H6 成立。休閒壓力緩衝

模式之調適策略對調適資源的路徑係數為 0.59，t 值為 6.27，均達顯著水準，顯示調適策略

對調適資源有顯著的正向影響，故本研究之假設 H11 成立。 
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二、休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式之比較 
為進行休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式之比較，本研究以 Keil, Tan, Wei and 

Saarinen(2000)及 Tsang(2002)建議採用的聯合 t 檢定，分別來判別模式潛在變項間徑路關係的

顯著性，分析結果如表 1 所示。由表 1 所顯示模式間徑路關係差異性可知，壓力源對健康的

負面作用約略相同，其餘各徑路均達顯著水準。休閒壓力壓抑模式在調適策略對調適資源的

累積，以及壓力產生時對調適策略的需求，均高於休閒壓力緩衝模式。休閒壓力緩衝模式係

因壓力產生而對調適策略產生需求，進而透過調適資源對健康產生影響，而在壓力源、調適

策略與調適資源彼此影響關係較小的情況下，無法有效累積調適資源，來降低壓力對健康的

負面效果。由以上分析，可知休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式，壓力、調適策略、調

適資源與健康的影響關係，有顯著的不同。 

表 1 休閒壓力壓抑模式與休閒壓力緩衝模式徑路關係差異顯著性分析 
標準化係數 

路徑關係 
休閒壓力壓抑模式

（C） 
休閒壓力緩衝模

式（D） 
C-D t 值 

調適信仰→調適策略 0.63 0.75 -0.12 -3.60 
調適策略→調適資源 0.78 0.35 0.43 12.97 
調適資源→健康 0.14 0.06 0.08 10.68 
壓力源→調適策略 0.45 0.28 0.17 5.29 
壓力源→健康 -0.64 -0.63 -0.01 -0.31 

 

伍、結論與建議 

一、結論 
在休閒壓力緩衝模式中，由於壓力的存在，因而確實影響所採取調適策略的需求，透過

調適資源的累積，來緩和壓力對健康之影響，此一影響關係與 Iwasaki(2003a)及一般休閒壓力

調適模式相關研究相同。所不同的是，本研究發現調適資源對健康的影響雖有正向影響關係，

但未達顯著水準。顯示在休閒壓力緩衝模式中，當有壓力產生時常不以為意，隨著壓力的增

加，發現壓力已對身心產生某種程度的影響時，此時雖冀望於所採取休閒調適活動來緩衝壓

力對健康的影響，但也由於調適資源在較高壓力環境下也因而相對流失，調適資源對健康的

影響效果也較低，常使得利用休閒來緩衝對健康的影響效果不如預期。 
在休閒壓力壓抑模式中，Ensel 和 Lin (1991)雖然在其壓力壓抑模式(Stress-Suppressing 

Model)中，建立壓力、調適資源與健康的關係模式，然而有關研究著重休閒的壓力緩衝式的

研究，有關休閒壓力壓抑模式的研究非常欠缺。本研究參考 Ensel 和 Lin (1991) 壓力壓抑模

式與 Iwasaki(2003a)休閒壓力調適模式，將壓力、調適資源、調適策略、調適信仰與健康予

以整合納入模式中，建立休閒壓力壓抑模式，實證研究分析，證實休閒壓力壓抑模式的存在。

調適資源確實有壓力壓抑促進健康的效果，驗證了 Ensel 和 Lin (1991)所提出的壓力壓抑模

式。同時在休閒壓力壓抑模式中，也發現壓力、調適策略與調適資源的良性影響循環關係，

與 Iwasaki(2003a)及一般休閒壓力調適模式相關研究相同。而在比較休閒壓力壓抑模式與休閒

壓力緩衝模式時，發現休閒壓力壓抑模式，休閒活動對壓力降低與藂進健康的效果，較休閒

壓力緩衝模式高。 
在實務應用價值方面，警察人員之工作壓力相當高，並且負面地影響他們的生理及心理

健康。研究結果顯示警察的生活壓力主要來自工作後的個人壓力，如工作倦怠、工時太長、
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憂心個人健康及休閒時間不夠…等。警察人員因工作時間長且休間時間不夠導致身心俱疲。

由於社會多元價值觀的改變、國內政、經情勢，教育衍生諸多問題、政府首長上任每每以打

擊犯罪、維謢社會治安為施政主軸，更加重了刑事警察人員的工作量，故刑事警察人員容易

產生工作倦怠感，這種無形的壓力值得政府高員深思。以上發現，都可作為規劃警察休閒活

動之參考。 
休閒對警察人員有預防生活壓力之效果，並且促進身心健康。從休閒壓抑關係模式中發

現，當警察人員對休閒調適信仰高時，將進而選擇從事的休閒治療功能較高的休閒活動，故

形成良好的休閒調適資源，並且有好的心理健康，當面對高壓力源時對壓力的感受程度也比

較低，當感受壓力源時也會進行休閒活動，此部份與 Lin 和 Ensal (1989)及 Iwasaki (2001)之
提出的模式相符，過去文獻指出，社會資源較充足時，對壓力感受比較少，因為可利用及尋

求的資源多，故生理及心理健康方面也比較健康。雖然有將近一半的樣本，是以休閒壓力緩

衝模式在從事休閒活動，但本研究認為休閒調適信仰較高且重視休閒調適功能時休閒調適結

果較好時，生心理健康狀況更越佳，對外在的壓力越有抵抗性，故抗壓性高，本研究結果顯

示積極地參與休閒活動確實能預防壓力的產生。 
 

二、建議 
加強警察人員宣導休閒觀念，在過去文獻中得知休閒可舒緩壓力帶來健康，及本研究也

證實積極參與休閒活動，可抵抗對外在的壓力，故建議警察單位加強宣導正確之休閒觀念及

休閒的重要性，要求各級主管身體力行，由上而下，營造警察機關之休閒風氣。讓警察人員

有好的健康狀況才能提高整體組織工作績效，社會才會安定幸福。 
讓警察人員體認休閒的重要與價值，警察機構可在警察相關大學機構中，讓警察人員在

就學時期就養成平時良好的休閒活動來促進健康，進而讓警察人員在工作之後，也能持續休

閒活動來抵抗外在的壓力源。 
讓警察人員了解休閒之重要與價值，鼓勵警察人員找尋志同道合的同事，組成同學小團

體，籍由同事間交流學習興越及參與意願，籍由參與不同的類型的休閒活動，使生活豐富。 
協助警察人員克服休閒阻礙，休閒活動可以讓警察降低對壓力源的感受，故希望相關單

位能協助警察人員必須學會對時間的管理，在工作、家庭之餘養成良好的休閒活動來促進健

康，其次是維繫與拓展社交生活圈，Law 等人(1995)曾經建議風景區員工應用支持型策略來

調適個人的壓力，包括：向他人訴說心情、尋求他人的協助與引導、向願意分享的人傾訴等，

從與人群的良性互動中調解生活上所面臨的壓力事件，將有益於維持個人身心健康發展。總

之良好的休閒調適將有效預防及降低壓力對人們帶的負面衝擊。     
 

三、研究限制與未來建議 
本研究對象僅限於刑事警察及內勤警察人員，因此研究結果無法推論至其他高壓力工作

者。未來針對高壓力工作者，譬如醫護人員、高科技員工及教師等等，進行相關實證研究。 
本研究並沒有加入休閒型態類型，故無法了解什麼型式之休閒活動最有效達到抗壓效

果，故建議未來研究者，可針對此部份進行深入研究。 
四、未來建議 

本研究中的主要是以刑事警察人員及內勤警察人員為研究對象來驗證休閒壓力壓抑之研

究；因此建議未來研究者驗證 Iwasaki (2001)提出的惡化模式，可針對女強人或工作狂來進行

研究，均可作為後續研究的討論議題。 
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柒、計畫成果自評 

 

一、本計畫執行內容與原計畫之內容完全相符，完成之工作項目包括： 
1. 建立休閒壓抑壓力模式與休閒緩衝壓力模式。 
2. 驗證休閒壓抑壓力模式存在的可能性。 
3. 比較休閒壓抑壓力模式與休閒緩衝壓力模式的差異性。 
4. 分析人口統計變項對休閒壓抑壓力模式影響的差異性。 
5. 分析休閒壓抑壓力模式與休閒緩衝壓力模式在休閒調適策略與休閒信仰的差異性。 
6. 提供政府、業者與社會大眾對休閒與健康有更深入的瞭解。 
7.  
二、本研究的重要性從學術研究、產業應用、社會大眾及參與工作人員學習成效等四方面分

述如下： 
1.學術研究：以往相關研究較著重休閒緩衝壓力模式的研究，較少進行休閒壓抑壓力模式

的分析，本研究建立與驗證休閒壓抑壓力模式存在的可能性，可做為未來休

閒壓抑壓力理論相關研究的基礎。 
2.產業應用：分析休閒壓抑壓力模式與休閒緩衝壓力模式的異同，可以從預防的觀點來提

倡休閒活動，有助於國內休閒治療相關產業的發展。 
3.社會大眾：讓民眾能從預防的觀點來瞭解休閒與健康的關係，有助於民眾從事休閒活動

的意願，增進社會大眾的健康。 
4.參與工作人員：厚植參與研究人員對壓力、休閒與健康專業知識及能力。培養參與研究

人員對資料分析的運用能力。 
 

三、研究計畫成果於學術研討會與學術期刊發表成果： 

研究計畫成果已於 2007 年以「休閒緩衝壓力模式與休閒壓抑壓力模式比較分析之研究」

在海峽兩岸觀光休閒類研究生研討會發表。並於 2008 年，以「休閒對壓力是種壓抑或者緩衝

效果﹖壓抑與緩衝壓力模式之比較」為題，投稿「戶外遊憩」學術期刊（TSSCI），目前已進

入二審中。 


