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摘  要 

本研究主要以休閒如何促進重要人生課題為研究核心，檢視與探討「休閒參與樣態」

（Leisure Participation Pattern，LPP）與重要生活課題（幸福感與知覺壓力）的關係。

本研究所指的休閒參與樣態主要包括休閒參與多樣性及「主動/被動」休閒參與類組的

建構，其研究關鍵點在於突破以往大多數休閒參與研究的框架（例如：單一活動、單一

參與量測、整體參與認知評量等），透過此研究策略或能對於檢視「休閒參與」與「生

活課題」的關係提供進一步的觀點，研究共分為四個次子題並分為三個年度的階段進

行：（1）檢視休閒參與的多樣性；（2）檢視「主動/被動」休閒參與樣態；（3）探討休

閒參與樣態對幸福感的影響；（4）探討休閒參與樣態對知覺壓力的影響。另外，本研究

選擇目標次群體做進一步檢視休閒參與樣態指標之適用性以及其與生活重要課題之關

係，針對退休早期之次族群探討其休閒參與樣態如何影響其「幸福感」，女性次族群探

討其休閒參與樣態如何影響其「知覺壓力」。 

研究結果顯示，一般民眾在主動式休閒參與的活動種類，大多是戶外、運動類型的

活動。被動式休閒參與的活動，以「室內視聽類」及「藝文活動類」居多。退休早期民

眾在主動/被動式休閒參與活動次數差異頗大，主動式休閒參與的活動種類以「室內視

聽類」的閱讀書報最多，其次為看電視。被動式休閒參與的活動，以「室內視聽類」中

看電視居多。而在休閒參與樣態中，休閒多樣性指標與幸福感有顯著的正相關，集中性

指標與幸福感有顯著負相關，主動參與與幸福感呈顯著正相關，被動參與則與幸福感呈

顯著負相關。從比較「休閒參與樣態」與「單一休閒參與量」對「幸福感」解釋力之分

析結果顯示，多樣性指標相較於休閒型態參與類別、休閒頻次、休閒參與量等對於解釋

幸福感之解釋力為最高。職業婦女在被動式休閒參與活動次數較一般民眾及退休早期民

眾為高，主動式休閒參與的活動種類以「社群活動」中的家庭親子活動最多，被動式休

閒參與的活動，以「室內視聽類」中看電視居多。職業婦女在參與休閒活動的種類愈多

樣性，或參與的次數愈多，則知覺壓力會愈小；而主動參與休閒活動會提升幸福感，進

而會相對減少知覺壓力。顯示「休閒活動參與的多樣性」對幸福感和知覺壓力是有影響

的。綜合研究的結果，休閒參與樣態（多樣性、主動/被動參與類組）比單一休閒量（休

閒活動種類或休閒參與頻次）更能有效檢視「休閒參與」與生活重要課題（幸福感與知

覺壓力）的影響。本研究建構了休閒活動參與多樣性指標及主動與被動休閒參與類組，

改善既有方式無法衡量休閒參與多樣的現象，提供給後續研究者關於民眾參與休閒活動

更完整的資訊。 

 

【關鍵字】休閒參與、幸福感、休閒多樣性指標、知覺壓力 
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Abstract 

This research will discuss the relationships between happiness, perceived stress and 

leisure diversification. Four major purposes are specified: (1) Examine the leisure 

diversification; (2) Examine the difference of leisure diversification between active leisure 

and passive leisure; (3) Examine the relation between leisure diversification and happiness; (4) 

Examine the relation between leisure diversification and perceived stress. In addition, this 

study selected target sub-groups to examine the relationship between happiness, perceived 

stress and leisure diversification. How leisure diversification affects their “happiness” for the 

early retirees, and “perceived stress” for the career women.   

The results showed that the type of activity the general public to participate in active 

leisure, were outdoors, sports type of activity. Passive leisure activities to participate were 

mostly indoor activities. The leisure diversification index and Simpson’s Index of early 

retirees significantly related to happiness; active leisure and passive leisure significantly 

related to happiness; leisure diversification is the best predictor to predict leisure satisfaction. 

Career women who participate more diversity in the leisure activities, or the more the number 

of participation in, the better the smaller of perceived stress; and active participation in 

leisure activities will enhance the happiness, and thus will be reduced perceived stress. It 

indicates “leisure diversification” has affection on happiness and perceived stress of people. 

Based on the results leisure participation pattern (diversity, active / passive participation 

clusters) is more effective than single leisure amount (leisure activities or leisure participation 

frequency) to view “leisure participation” with the important issues of life (happiness and 

perceived pressure) of. This study constructed a leisure diversification index and 

active/passive leisure participation clusters, improving existing methods which can’t measure 

variety of leisure participation phenomenon, providing future researchers more information 

about people participate in leisure activities. 

【Key Words】Leisure participation, Happiness, Leisure Diversification Index, Perceived 

Stress
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壹、研究背景 

在東方與西方的歷史裡，休閒在遠古時代是貴族與高位者專有的生活型態

(Koenemann, 1994)，約在六百年前，西方的歷史學家兼社會學家 Ibn Khadun 便提出休閒

為人類五大基本需求之一(Cordes and Ibrahim, 2000)。隨著時代的變遷，休閒的普及與其

逐漸受到重視，休閒成為現代人生活中重要的環節，且休閒不再是一種奢侈品，而是維

持正常、提高生活品質的必備品(Koenemann, 1994)。休閒參與隨著時代變遷被賦予的意

義也有所改變，休閒可以是時間（Brightbill, 1960）、是活動（Murphy, 1974）、是一種

體驗（Neuliger, 1981）、是一種心靈的狀況（Pieper, 1963)。在衣食無虞的年代，參與

休閒可以使人們獲得更多的機會，感受例行生活以外的經驗，當休閒在生活中所佔的比

重越來愈高，人們已逐漸思索休閒在生活中扮演的重要角色，已非僅是生活的點綴，而

是許多人欲達到優質生活的重要途徑。 

過去許多學者重視與研討人們休閒的方式與促進積極生活、建構自我生命價值的關

係，Brightbill(1961)在”Man and leisure”一中提出了”recreate living”的概念，倡導是「休

閒」而非「工作」造就人自我的生命意義; Dusbin(1992)也認為人們生活的核心興趣

（central life interest）可以用來定義個人價值，而「休閒投入」比工作更能彰顯個人的

生活核心興趣。不過並非所有的「休閒」都可以達到建立生活核心興趣，進而建構生命

價值。例如，Csikszentmihalyi (1990)對於流暢體驗（flow experience）的論述就說明了並

非所有的休閒體驗都可以達到極緻的體驗感受 (optimal experience）。Stebbins(1992)更進

一步詮釋是深度認真的休閒（serious leisure）而非偶發隨性的休閒（casual leisure）才能

建構生活核心興趣以及自我意義。Freysinger(1999)也探討生命歷程中，如何透過休閒的

專門化（specialization）建構積極生活的價值。Geoffrey et. al.(2005)透過對休閒與遊憩在

北美的學術與社會政策發展，說明倡導積極「休閒」對建構積極生活模式（Active Living）

的重要性，也特別指出許多休閒研究忽略了心理認知態度與實際休閒參與行為的不一

致，此一差異將造成探索「休閒」如何促進重要人生課題（例如：健康、幸福感、積極

生活）的探討有所不足。他們建議休閒的研究應該更正視實際參與的課題。換言之，我

們應當更清楚當人們表達「休閒參與」時，到底代表著什麼意涵?（總時數或是活動種

類或是兩者都是？看兩個小時的電視跟兩個小時的游泳是一樣的嗎？）人們實際整體的

休閒參與及其特質如何衡量呈現？影響其整體休閒活動安排的因子為何？其又如何影

響人們關切的重要生活課題？ 

「優質休閒」（例如，Stebbins 所提倡的認真性休閒或是 Iso-Ahola 所提倡的積極性

活動）固然應該被重視與推廣，但是檢視一般人的生活安排，我們可以發現很少人的生
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活是只從事「優質」的休閒活動。就像 Kleiber (2000)就曾提出批判，認為放鬆（relaxing）

跟其他用心投入的休閒活動一樣重要。另外，也很少人的生活是單單從事一種（型態）

休閒活動的。從國人的休閒時間統計中即能看出端倪。國人在自由時間的運用方面，以

看電視、看休閒書籍、下棋或其他娛樂、郊遊烤肉及戶外休閒活動、社會公益活動、進

修研究補習或作功課分佔前五名（台灣地區社會發展趨勢調查，2005）。旅遊率方面，

國內旅遊率維持在 92.5﹪，出國率則在 19.6﹪(觀光局，2008)；參與藝文活動方面，國

人平均每人每年參與藝文的活動已成長到 4.23 次(文建會，2005)；參與體育運動方面，

規律參與休閒運動的人口佔 24.82﹪(體委會，2000)。從以上統計數字所分佈的情形來

看，近年來雖然有經濟大環境的壓力，但受到教育普及與生活習慣的養成，國人仍舊重

視休閒生活的價值與休閒活動的參與。另外，從調查研究中也顯示人們的休閒活動參與

類型是多樣的。林晏州、傅元幟(2004)以父母與子女觀點探討家庭休閒活動參與數量，

其平均數為 15.7 項。胡家欣(2000)對於大學生休閒活動涉入進行調查，得知參與休閒活

動項目的平均數為 14.6 項。可惜至今我們對於多樣性休閒活動參與組合的瞭解仍非常有

限。再則，參與活動對人生命的影響，應該就像攝取食物的營養一樣，食物的樣態與份

量都很重要（黃美惠，2000；林嘉甄 2002；古鈺蓮，2004），但其均衡多樣才是影響人

體健康的重要關鍵之一。因此，之於「休閒活動」，我們也應該進一步瞭解「活動參與

的多樣性」以及其對生活品質的影響。 

再者，休閒活動的特質，其選擇組合差異的不同，也可能會帶給人們不同的影響。

Tangney and Feshbach (1988)指出青少年每星期花費約 30 個小時在看電視等久坐式的休

閒活動，此類型是種逃避現實、不利於心理健康的休閒活動，更別說有利於身體健康。

他們認為這種久坐式的活動是無法提供參與者更深入的學習與體驗到其所帶來的效

益，最終參與者將會對這些活動感到無聊且無力。而造成參與者感到無聊的主要原因，

是歸因於他們不清楚或不知道他們在此活動中想要獲得什麼，即缺乏明確的目標存在

(高俊雄，1995)。相對地，其他相關文獻也有提到參與身體的運動可減少抑鬱和焦慮，

並產生積極正向的情緒(Homes, 1993; Byrne and Bryne, 1993; Tuson and Sinyor, 1993)。規

律休閒活動可以改善心肺功能、降低慢性疾病的罹患率(張弘文、包怡芬，2004)。具有

挑戰性的休閒活動如：攀岩，將會提高個人自我重視與自我的概念(Iso-Ahola et al，

1988)。藝文休閒活動除可陶冶身心，亦可作為醫學自然療法來健身養生，例如：音樂

運動療法是在音樂伴隨下進行適度的運動，以達到健身養生防病的目的，對人類健康長

壽有良好的效果(陸雅青，1994)。在學理上，Iso-Ahola (1997)曾指出主動休閒與被動休

閒對人們的心理與生理健康有截然不同的效用。Iso-Ahola (1997)認為主動的休閒參與是

人們因為「尋求」(seeking)的動機。透過休閒活動的參與獲得生命的成長與意義，對心

理健康以及生理健康都有幫助(Csikszentmihalyi, 1990; Thorlindsson et al., 1990; Clarke 

and Haworth, 1994; Haworth and Evans, 1995; Iso-Ahola, 1997)。相對地，被動的休閒是人
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們因為「逃離」(escaping)的動機，被動的在休閒中逃離個人或社會的困擾與問題

(Iso-Ahola, 1997)。但是被動的休閒活動會導致休閒無聊感，甚至產生沮喪感或是影響健

康(Weissinger, 1995; Iso-Ahola, 1997)。近年 Godbey et.al.(2005)也大力倡導探討休閒活動

參與與積極生活（Active Living）的關係。Stebbins(2001)亦指出認真的參與休閒活動可

以培養興趣及建立自我與社群的認同。綜上可以發現休閒活動參與的效果，會因不同活

動類型組合而有差異；因此，本研究認為有必要針對人們休閒活動參與的組合樣態做進

一步的探討。 

 

貳、研究目的 

檢視過去休閒遊憩的文獻與理論發現部分學者從不同的角度論述特殊的「休閒參與

樣態」。Stebbins（1992）針對人們參與休閒活動的專一性與持續性投入的特質提出了「認

真性休閒」（serious leisure）；Brian 檢視戶外遊憩活動參與者的專業化進程提出了「遊憩

專門化」（recreation specialization）；Hass（1991）從遊憩資源使用管理的角度，提出「遊

憩多樣化」（recreation diversification）的概念；Mobily et. al.(1984,1991)沿用 Iso-Ahola

的概念，關切人們日常生活中可選擇休閒活動的種類寬度，提出「休閒庫」（leisure 

repertoire）；Iso-Ahola(1997)將休閒活動分為「主動休閒類型」與「被動休閒類型」的「主

動與被動休閒參與理論」（passive/active）；Kelly（1999）觀察了人們休閒參與的多元性

並提出休閒參與樣態的平衡理論（Balance Model），說明核心（core）休閒活動及邊緣

（peripheral）休閒活動的組合模式。 

對進一步解析「休閒參與」的影響，本研究認為休閒參與的檢視需要反應休閒參與

之多種類活動組合的本質，因此認為探討休閒參與組合的樣態（pattern）是一個重要的

課題。針對休閒活動參與的多樣性，Mobily 在衡量休閒庫時，以日常生活中經常可以參

與的活動種類加總來呈現休閒庫的廣度；然，依據 Mobily 對休閒庫的定義，休閒庫本

身針對的是人們認定自己可常態性勝任愉快的休閒活動種類的廣度，但是否就等同於人

們實際參與的休閒活動廣度仍待進一步釐清。另外，過往對於休閒參與的衡量一般包括

了活動種類與頻次（Mannell and Kleiber, 1997），在 Mobily 休閒庫寬度的衡量單單只納

入活動的種類，是否足以呈現休閒活動參與樣態的多樣性仍需進一步檢視。「多樣性」

的課題並不是休閒領域專有的現象，近年來在環境資源的領域，一再倡導「生物多樣性」

對環境棲地永續經營的重要，其用以衡量物種多樣性指標為遺傳多樣性（genetic 

diversity）、物種多樣性（species diversity）、生態系多樣性（ecosystem diversity）（聯合

國，2001）；另外，社會學中也強調「社會接觸的多樣性」（Diversity in Daily Social Contact）

對建構健康社群生活的重要性（Verbrugge, 1983; Marks, 1977）；Stalker(2008)以角色類別

的多元性建構了一個社會接觸的多樣性指標。不論是聯合國的生物多樣性指標或是社會
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接觸多樣性指標均包括了類別與頻次。本研究將參考其他領域之多樣性指標探討休閒活

動參與多樣性指標的建構及其影響，為本研究問題之一。 

除了休閒參與的多樣性之外，休閒活動參與類別組合也是一個重要的課題。依據「主

動與被動休閒參與理論」，Iso-Ahola(1997)指出主動休閒與被動休閒對人們的心理與生理

健康有截然不同的效用。Iso-Ahola 認為主動的休閒參與是人們因為「尋求」(seeking)

的動機。透過休閒活動的參與獲得的生命成長與意義，對心理健康及生理健康都有幫

助。相對地，被動的休閒是人們因為「逃離」（escaping）的動機，被動的在休閒中逃離

個人或社會的困擾與問題。但是被動的休閒活動會導致休閒無聊感，甚至產生沮喪感或

影響健康。過去也有不少文獻（Jones, 2002）引用 Iso-Ahola「主動與被動休閒參與」來

評論，卻鮮少有文獻進一步檢視「主動與被動」的休閒參與類別組合的影響效果與程度。

雖然在 Heintzman & Manell(2003)研究發現可以得到一些實證上的呼應，即不同類組的

休閒參與對心靈的幸福感之影響是不一樣的；文化與戶外等積極性的活動參與對休閒的

心靈功能有正向的影響，但大眾媒體及社交聊天等被動的活動參與對休閒的心靈功能有

負向的影響。爰此，本研究在探究「休閒活動樣態」的主軸思維下，將進一步以「主動

與被動休閒參與」理論為基礎，探討主動休閒活動樣態與被動休閒活動樣態的影響，為

本研究問題之二。 

休閒研究文獻中有不少焦點在探究「休閒」對人們生活的影響。針對生活正向提升

的效果，Ragheb and Tate(1993)檢視休閒與生活滿意度的關係；Holmstrom and 

Wearing(1984)探討休閒與幸福感的關係；Pedersen(1996)探究休閒與身心健康的關係；

Caltabiano(1995)、Heintzman and Mannell(2003)檢視休閒與心靈健康的關係。另外也有

研究採取不同的策略，探討休閒如何解決生活的困境，例如：Coleman(1993,1996)、

Iso-Ahola(1997)探討休閒與壓力的關係；Riddick(1985)檢視休閒與身體病痛的關係；

Dupuis and Smale(1995)探討休閒與心理病痛的關係。Godbey et.al.(2005)也建議更多的休

閒遊憩研究，以生命成長的模式加入探討休閒活動與積極生活（Active Living）的關係，

探討「休閒參與」及多元的影響因子如何提升積極生活的價值，或是協助處理阻礙積極

生活的困境。本研究呼應此一觀點，認為休閒參與樣態(leisure participation patterns）的

探討亦應依循此一研究脈絡。而本研究所指的休閒參與樣態主要包括休閒參與多樣性及

「主動/被動」休閒參與類組的建構，其主要關鍵在於突破以往大多數休閒參與研究的框

架（例如：單一活動、單一參與量測、整體參與認知評量等），此一研究策略或能對於

檢視「休閒參與」與「生活課題」的關係提供進一步的觀點。爰此，本研究之研究問題

三在於，比較與檢視休閒參與樣態（多樣性、主動/被動參與類組）是否較單一休閒量（休

閒活動種類或休閒參與頻次）更能有效檢視「休閒參與」與生活重要課題（幸福感與知

覺壓力）的影響。 
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綜合以上所述，本研究計畫主要課題在探討與檢視「休閒參與樣態」（Leisure 

Participation Pattern，LPP）與重要生活課題（幸福感與知覺壓力）的關係。下分四個

次子題：（1）檢視休閒參與的多樣性；（2）檢視「主動/被動」休閒參與樣態；（3）探

討休閒參與樣態對幸福感的影響；（4）探討休閒參與樣態對知覺壓力的影響。 

再則，次族群的休閒是近年頗受重視的研究領域，例如：性別、種族、身心障礙者、

性別認同等議題（Henderson, 2009），其中針對女性休閒論述尤有顯著的突破（Henderson 

et al., 1996，Shaw, 1999）。「女性」的生命角色使得「休閒參與」以及「休閒參與的意義」

產生很大不同。 特別是 21 世紀婦女角色的改變，許多婦女不只是在經濟上扮演重要角

色，也在各類型社會參與上積極活躍（余嬪，2001），雖然她們的經濟、婚姻自主性提

昇了，但傳統社會對賢妻良母角色的看法，仍強烈牽制了現代女性的家庭角色與生活行

為。女性仍需負擔主要的養兒育女及家務的工作，使得女性的休閒時間減少而片段（李

素馨，1997）。越是保守的社會，女性越容易淪落成為家庭中給予照顧(care give)的主要

角色，女性所負擔的照顧工作是相當繁瑣且壓力沉重；「照顧倫理」(ethics of care)往往

使婦女忽略自己的休閒需求(Parry and Shaw, 1999)。在雙薪家庭中，婦女比男性做更多

的家務事(Starrels, 1994)，對她們而言最終的結果是較少的休閒 (Shaw, 1985)。現代婦女

的生活忙碌辛苦，休閒對婦女的重要性絕不亞於男性（余嬪，2001），因此，針對女性

休閒的相關研究議題有其必要性與重要性。 

婦女的生活，必須在家庭與工作間扮演不同的角色，隨之而來的壓力幾乎是每一個

婦女必須面對的生命課題。當家庭與工作之間角色衝突愈大時，其所感受到的生活壓力

會愈大(Hall and Gordon, 1974)。Burle and Weir (1976)研究中發現，職業婦女因沒有充足

的休息與家人相處的時間而感到焦慮。由於婦女這個角色在生活中必須扮演多重的角

色，其相對的壓力也是多重的，倘若沒有一個調解壓力的正向管道，將會使壓力不斷的

累積。一般人常利用看電視、品嘗美食、閱讀、渡假等來紓解壓力，參與休閒活動被認

為是最有效且最健康的方法。有許多研究已經證實，積極的休閒生活方式可以緩衝壓力

(Caltabiano, 1995; Coleman, 1996; Iso-Ahola, 1997; Iwasaki and Mannell, 2000)，是壓力的

主要阻力資源(Coleman and Iso-Ahola, 1993)。處理來自工作、家庭、與自我等多方的壓

力是影響婦女生活品質重要的課題，因此探討她們的休閒活動參與樣態為何? 而當婦女

選擇參與不同樣態的休閒活動，是如何影響其壓力的抒解等課題是值得進一步探討。爰

此，本研究在選擇目標次群體做進一步檢視休閒參與樣態指標之適用性以及其與生活重

要課題之「知覺壓力」關係時，擬針對女性次族群休閒參與樣態如何影響女性面對生活

壓力做進一步的探討。 

另外，老人次族群的休閒是很受重視的研究區塊（van der Meer, 2008）。高齡化社

會的現象是許多國家所重視的議題。鑒於高齡化社會及其所衍生的問題，聯合國於
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2002 年 4 月 8 日於西班牙馬德里召開第二次老年問題世界大會（林珊如，2004）以因應

人口老化的問題。台灣於 1993 年 65 歲以上老年人口占總人口比例之 7%，已達到聯合

國世界衛生組織高齡化社會之標準，正式邁入高齡化社會的行列。再者，2007 年台灣

高齡化比率增加為 10.08%（內政部，2007）。由此可知，台灣社會高齡化的現象已越

來越明顯。因此，針對此族群的研究勢必更為重要。除了高齡化社會趨勢的影響之

外，國人平均退休年齡提前與醫療科技的進步，都使現代人在退休之後的時間大大的

增加。根據行政院主計處（2005）受雇員工動向調查統計指出，2005 年平均退休年齡為

54.9 歲，以現代人的平均壽命 77.42 歲（內政部統計處，2007）計算，一個人的退休生

活大約為 22 年的時間，佔人生當中的比例將近四分之一。Agahi and Parker(2005)更提

及退休者退出工作崗位後，休閒活動安排成為此族群之重心，並顯著影響其生活的品

質。 

許多人將美好的人生寄予退休後的生活，認為退休後可以依自己期望的方式生活

(Taylor, Morrison, Greene, Shulta & Spiegel, 2007)。然而根據文獻顯示，退休後的實際生

活狀況常常不如預期 (Marlene & John, 2001)。退休後可能發生情緒陷入低潮、罹患憂

鬱症以及走上自殺的絕路等（行政院衛生署，2007）。相對地，以正面的態度面對退休

的轉變，較能使退休後的生活呈現滿意的狀態(Kim & Moen, 2001)。Rosenkoetter and 

Garris(1998)在探討護士的退休心理轉變研究中表示，對退休生活保持正面的態度時，

較容易感覺到退休生活是幸福的。許多研究也指出退休後的休閒參與對高齡者的生活

幸福感有關鍵性的影響(Nimrod & Adoni, 2006; Solinge & Henkens, 2005; Rosenkoetter & 

Garris, 1998) 。然，漫長的退休生涯中並非每一時期的生活特質均相同，

McCallum(1986)建議將退休分階段，分別為退休早期（蜜月期）、醒悟期、重新定位

期、穩定期與終止期(McCallum, 1986)。其中「退休早期」是個人剛從職場轉入退休，

其角色、生活方式、自由時間、收入、健康與社會互動等轉變(Rosenkoetter & Garris, 

1998; Nimrod, 2007 )，也是退休生活經營的關鍵階段時期(Marziali & Donahue, 2001)。

也因此，探究退休早期休閒生活的安排與高齡者幸福感的關係是重要的休閒研究課

題。爰此，本研究在選擇目標次群體做進一步檢視休閒參與樣態指標之適用性以及其

與生活重要課題之「幸福感」關係時，擬選定退休早期之次族群，探討其休閒參與樣態

如何影響其幸福感知覺做進一步的探討。 
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參、文獻回顧 

一、休閒參與 

（一）休閒定義 

廣義的來說，休閒參與包括了「休閒」、「遊憩」及「觀光旅遊」。在學理的定義上

有其相似與相異之處，大多在論述非工作的自由時間內所從事之休閒活動的情境與行

為。整體來說，休閒活動是一種非正式的教育歷程，休閒參與不僅僅提供參與者獲取愉

悅的體驗，並且能使參與者從中獲得有價值的人生態度與豐富社會化的歷程（歐聖榮，

2007）。從過去文獻對於「休閒」內涵的詮釋，大約可以分為幾個學派：（1）心理的狀

態（state of mind）: 一種從事休閒遊憩活動後的心理體驗(Driver & Tocher, 1970), Kelly 

(1990)認為休閒是一種精神上的體驗，為了改善或創建更有效的精神生活而存在；休閒

指的是參與者所呈現的狀態是愉悅的，是心平氣和不急躁的，是能昇華心理情操的；（2）

一種活動：Dumazedier (1974)從活動的內容要素來界定休閒：休閒是一種除了工作、家

庭及社會義務以外的活動，而人們依自己的意志選擇從事某些休閒活動，目的是為了休

息、放鬆，或者增加智能及自由拓展個人的創造力；（3）一段時間：休閒是指在日常生

活中工作以外，或有關維繫生命與角色責任以外剩餘的自由時間，可不受制於任何外界

加諸於自身的拘束而從事個人興趣或藉以放鬆自己的事（Murphy,1974）。Heintzman(1990)

認為當休閒被當成是一段時間，則需要檢視影響休閒時間多寡與分佈的社會與個人因

素；（4）社會階級的象徵：象徵富有階級的生活方式之一（Murphy,1974）。最具代表

性的論述者 Thorstein Veblen 在 1899 年出版的「休閒階級論」一書，提出休閒是不事生

產的時間消費，在於彰顯能夠負擔閒散安逸（idleness）生活財力的表徵；（5）一種生

活的狀態（a state of being）:屬於古典學派的論述，一種自我追尋知識真相、文化、社

會公民正義之歡愉與思維的生命狀態（Murphy,1974）。Doppers (1976)亦認為休閒是一

種狀態，是志願性的而非強迫性的，其追求的不是為了維持生計，而係在於獲得真正的

快樂。Hemingway(1988)提出休閒應該是一種自我認同的狀況下所從事自我提升以及關

懷參與社群事務。 

（二）休閒參與測量 

傳統衡量休閒參與的方式有：1.休閒活動類型、2.休閒時間分佈、3.休閒頻次、4.

休閒參與量、5.休閒型態（leisure style）。 

1.休閒活動種類 

休閒活動類型繁多且分類標準不一，研究大多根據所需而進行適當的分類，常見的
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分類方式分為三種，分別為主觀分類法、因素分析法以及多元尺度評定法。主觀分類法

為依據活動的性質，以及研究者考量研究方向、主題與對象等，主觀的將活動依屬性分

別歸類，並予以命名。其優點為分類的結果較符合其研究所用。因素分析法為研究者依

對象選擇出可能從事的活動編製成量表，利用因素分析將活動歸為數類，並根據各類之

特徵加以命名。多元尺度評定法為研究者將活動兩兩配對，讓受試者以知覺加以評定兩

活動的相似程度，進而分出其類型。 

過去文獻根據不同的條件，多採主觀分類。Ragheb(1980)將休閒活動類型主觀的分

成六種類型，分別為大眾媒體類（看電視、閱讀書報、去電影院看電影）、社交類（拜

訪朋友、聚會、約會、室內遊戲）、戶外遊憩類（野餐、釣魚、園藝、登山、駕車兜風、

露營、去動物園）、藝文活動類（參加音樂會、歌舞劇、參觀博物館、說唱藝術、參觀

美術館）、體育活動類（觀賞運動賽事、體適能、個人運動、雙人運動）、嗜好類（繪

畫、物品收集、購物娛樂、DIY活動）等六種類型。Kelly(1990)根據人的需求，將休閒

活動分為四大類：（一）無條件的休閒活動(Unconditional leisure)，這些活動是人們內

心喜愛，人們從事它是為了快樂，沒有特殊目的也很少為了家庭責任，並不受社會角色

要求；（二）補償性、恢復性的休閒活動，從事這些活動人們為的是精神或體力補償與

恢復功能，幫助人們抒解工作壓力，擺脫生活煩悶與枯躁；（三）情感式休閒活動，此

休閒活動目的是要建立親密關係，維繫人際情誼並滿足人們情感需求；（四）角色義務

式休閒活動，此休閒活動主要基於角色義務和責任，具有人際交誼目的。而胡家欣（2000）

之研究則分為室內靜態類、體能類、戶外非體能類、社交類、技藝類等五種類型。休閒

活動的分類並無一定的方法，不同的分類法就會產生不同的分類結果，每種分類方法各

有其價值與優缺點。 

2.休閒時間分佈 

休閒時間分佈主要是以「時間日誌」的方式來衡量人們的休閒參與。 Converse (1968)

將時間日誌(Time diary)定義為個人的日誌，詳細紀錄一天二十四小時期間參與的活動。

Neulinger 在 1977 年所製作之 Leisure-counseling Instrument ：What am I doing? 

(WAID) ，是將一天二十四小時，以每半個小時為單位，把從事之活動的地點、同伴人

數、自我意願、從事的理由、需求、感覺、頻率時間紀錄下來，時間日誌的執行需要受

訪者高度的配合，才能有良好的信效度，由於其研究執行上相當不容易（Mannell and 

Kleiber, 1997）,也因此僅有少數的研究採用此一方法。台灣地區時間運用調查報告則是

使用近似 WAID 的方法，以時間為縱軸從凌晨零點到晚上十二點，以 30 分鐘為一單位，

作息項目為橫軸分成必要時間(睡覺、盥洗化妝及沐浴、用膳)、約束時間(通勤通學途中、

從事工作、上學讀書、做家事或育兒)、自由時間(購物、進修補習、看電視或看錄影帶、

閱讀報章雜誌及小說、拜會親友鄰居聊天、參觀旅遊、看電影、聽音樂及其他娛樂、運
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動健身、飲宴或應酬、宗教活動、自願性或義務性社服工作、看病療養、休息休養等)。 

3.休閒頻率 

在測量休閒參與的頻率方面，目前在測量休閒參與的頻率的工具，有相對頻率與絕

對頻率兩種。相對頻率給分的方式，請受訪者依據，不曾參與、很少參與、偶爾參與、

經常參與的其中一種情形回答。絕對頻率則是，個人於一天、一星期、一個月、一季、

一年當中參與休閒活動的次數以數字表達。相較之下，絕對頻率則較相對頻率準確，而

相對頻率則較絕對頻率容易回答(高俊雄，2002)。 

4.休閒參與量 

休閒參與量的計算方式為，以每個活動的頻率與活動時間相乘而得(Zabriskie and 

McCormick, 2003)。休閒參與量主要認為僅考慮參與頻率的統計量不足以呈現活動參與

的強度，因此將頻率和平均活動時間進行加權，計算出參與程度來表示活動休閒參與

量。傅元幟和林晏州(2004)的研究就比較頻率與休閒參與量對家庭滿意的影響，使用休

閒參與量的原因在於，參與活動可能產生（1）頻率不高但是時間很長，或是（2）頻率

很高但是時間很短的活動特性。 

5. 休閒型態（leisure style） 

過去也有少數的研究以休閒型態（leisure style）來描述休閒參與的情形。休閒型態

意指涉入休閒的整體型態，包括了實際活動行為、心理動機、時間條件、外在壓力等

（Mannell & Kleiber, 1997），Heintzman and Mannell(2003)綜合從四個面向：（1）休閒參

與的頻次；（2）休閒參與動機（例如：獲得技能、社交、競爭感、逃離生活）；（3）休

閒時間（時間多寡及休閒時間的滿意度）；（4）時間壓力（例如：壓迫感）來探討休閒

型態。Payne, Mowen,and Montoro-Rodriguez(2006)研究發現休閒型態與嚴重痛風者及健

康知覺有顯著相關。 

（三）影響休閒參與的重要變項  

影響休閒參與的因子不少，以下綜合整理簡述重要的變數之影響：1.教育程度：教

育程度影響個體對休閒價值的認識與重視，較有計畫性去執行休閒需求，因個體對休閒

活動的偏好、興趣及活動樣態皆與教育程度有關，Kelly(1987)指出教育程度較高者有較

多的休閒需求，活動參與度亦較高；2.職業：休閒行為與個體的職業和社會地位有關（吳

宗瓊，2007）；3.所得：收入決定了個體要參與何種休閒活動，影響到個體對休閒活動的

參與，Hultsman(1986)表示低所得者比高所得者更依賴公共遊憩的機會；4.性別：在休

閒活動參與上有偏好的差異，Hartman(1989)指出與男性相較下，女性較不常參與戶外遊

憩活動；5.環境：不同的環境影響了個體的休閒參與，例如：居住於市區或是城市的人



 

 10 

較傾向於參與文化或娛樂的休閒活動，而居住在郊區的人傾向於參與戶外活動（Van 

Engelsdorp Gastelaars et al., 1983）；6.家庭結構：家庭成員及休閒參與之間有些連結，例

如：獨居的人會參與較多的社交活動（Coleman & Iso-Ahola, 1993），反之，有子女的年

輕或老年人則會花較多的時間於家庭。另外，針對影響次群體（例如：老人）的休閒參

與亦有些變項：1.體能：參與部分的休閒活動需要相當程度的體能與心智能力（Chou et 

al., 2004; Strain et al., 2002），例如：老年人較無法參與強度較高的休閒活動；2.退休：

影響閒暇時間最大的變項是工作，對於退休早期的人可以培養休閒參與的機會（Burr, 

Caro, & Moorhead, 2002）；3.移動的能力與機會：意即決定個體離開家門的機會，對於

許多休閒活動而言，相較於其他的運輸供具，汽車為主要的交通工具，使得個體有移動

的能力及較高的彈性參與休閒活動（Stoppelemburg & Tacken, 1995）。 

二、休閒參與的多樣化 

Nash(1953)以休閒參與價值層級的觀念，指出休閒參與有多種類型活動之組合，更

指出不同休閒種類活動的參與品質差異。Tinsley(1986)認為豐富的休閒參與將有助於達

到心理需求的滿意以及身體與心理的健康。Henderson(1996)亦認為休閒體驗應是多樣

化，休閒具有多重意義的組合，伴隨著滿足、愉悅情緒及知覺的正向體驗。 

（一）休閒庫理論 

休閒庫，原文 leisure repertoire。repertoire 一詞源自法語，指目錄、寳庫之意。與

休閒一詞結合後，在意義上就是休閒活動的寳庫。Iso-Ahola(1980)將休閒庫定義為「每

天的休閒中，個體認為具有參與可能性的所有活動」，而這樣的定義較偏重參與休閒活

動的量而忽略參與活動的質，因此，Mobily, Lemke and Gisin(1991)將休閒庫中包含的活

動界定為「參與過程可以產生勝任感與舒適感的活動」，因此「休閒庫」是指可以產生

勝任感和舒適感覺之一系列活動( Mobily,Lemke & Gisin，1991)，亦即休閒庫所包括的

是我們可以從事，且做得好的活動(Mobily, Lemke, Ostigny, Woodard, Griffe, & Pickens, 

1993 )。若是個體能擁有較高休閒活動參與的寬度，則在休閒庫中有更多的活動可以選

擇。 

休閒庫像是儲存個體休閒活動的倉庫，為著有意義的利用時間而被個體所援用的活

動，休閒庫裡的休閒活動可以提昇像士氣(morale)等週邊的益處，但是主要的益處為參

與休閒活動過程中獲得的內在報酬(Guinn, 1995)。過去休閒庫的概念多用於討論老人休

閒之相關課題，例如，老人休閒參與狀況及身心健康之關係等。Ragheb and Griffth(1982)

提出對於老年生活休閒庫的寬度是影響健康甚鉅的重要因素；Guinn(1995)探討休閒滿意

的六個主要成分面向，包含心理、教育、社會、放鬆、社會心理及美感，與休閒庫大小

的關係，發現休閒滿意的成分愈高，其休閒庫的寬度愈廣；Mattoon(1993)的研究亦發現
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個體的休閒庫愈寬，其休閒滿意度愈高。若是老人可以維持或是擴大休閒庫的活動量與

次數，突破與年齡有關的種種限制，不但可維持的休閒選擇亦能擁有身心健康，且藉由

休閒庫的發展與建立，來確保自我決定感(Mobily,1991)；曾賢仁（2005）研究發現老人

的休閒庫與休閒滿意呈現正相關，意即老人的休閒庫愈廣，參與的休閒活動較多時，其

休閒滿意度也較高。因此，老人在閒暇時間若能有更具活力的活動選項，即有更大執行

能力的休閒庫，就會更有心理上的益處，及更滿意的晚年生活。 

（二）遊憩多樣性理論 

Hass (2001)結合了遊憩機會序列（Recreation Opportunity Spectrum）以及遊憩需求

階層（Recreation Demand Hierarchy）的理論，從遊憩資源管理的角度提出遊憩多樣性的

概念。他所定義的遊憩多樣性為由活動類型、內容變化、活動分佈、活動品質等組合而

成的豐富遊憩機會；遊憩多樣化的是為了滿足遊客對遊憩活動需求的多元體驗與不同效

益，對應出在遊憩供給上應有的遊憩機會多樣性（Hass, 2001）。Haas(2001)認為不論是

遊憩的供給或是休閒的需求皆具有多樣的特質，遊憩管理者應該體認到此一多樣性的特

質，進而擬定最適的遊憩機會供給系統。在實證研究上的呼應，Qiao, Li, and  Zheng(2008)

亦發現旅遊資源（景觀、水上景觀、生態景觀）的多樣化，亦影響設施的增設、觀光及

文化活動。Kemperman and Timmermans(2008)研究也顯示多樣型態的遊憩基地（例如，

綠地的可及性）會影響休閒參與，相對地居民多元的休閒偏好也可以用以解釋人們對活

動環境的選擇，亦即喜愛參與動態活動的人可能較傾向居住於有提供這些活動的環境

（kemperman and Timmermans, 2008）。另外，Eadens, Jacobson, Stein, Confer and Sweeting 

(2009)運用了GIS系統說明國家公園中遊憩活動的多樣性，以及不同意見團體對於多元活

動的分佈看法有顯著的差異。 

綜上，過往文獻多指出大部分人的休閒參與，並不限於單一種休閒活動，通常會選

擇參與多種類的休閒活動，而活動參與呈現多樣性不僅對身心有益，且生活的品質、對

生活的滿意度也會較高；Zuzanek and Box(1988)在加拿大老年人的生命歷程與日常生活

的研究指出休閒活動多樣及總量與生活滿意有顯著相關。楊芝婷（2003）休閒活動的總

量及休閒多樣性與生活品質具有正相關。Nimrod(2007b)研究指出高度涉入多種類的活

動，和退休早期者之生活滿意成正相關。 

三、多樣性與多樣性的衡量 

多樣性的概念在許多學門中，舉凡文化、種族、生物、營養、投資組合等均被廣泛

的提及。其中生物多樣性指標的發展較為成熟且廣為人熟悉，本研究首先引用生物物種

多樣性的指標來說明。 
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（一）生物多樣性的意義與衡量 

根據聯合國(2001)所擬定之《生物多樣性公約》將生物多樣性的定義為，所有來源

的形形色色生物體，這些來源除其他外包括陸地、海洋和其他水生生態系統及其所構成

的生態綜合體。生物多樣性的組成成分可以分為遺傳多樣性(genetic diversity)、物種多

樣性(species diversity)、生態系多樣性(ecosystem diversity)。遺傳多樣性指物種內的個體

有不同的形態、生理、行為的遺傳基因；物種多樣性指的是多種類下的存在物種，例如，

哺乳類、鳥類、兩棲爬蟲、魚類、昆蟲與無脊椎、維管束與非維管束植物；生態系多樣

性生態系中生產者、消費者、分解者，有能量的流動、養分的循環，因環境的不同，會

形成不同的生態系，而其生物的種類和分布也會不同。 

而在生態的評估上，生物多樣性操作性的意義具有「豐富性」及「相對數量」兩方

面的內涵，豐富性表示的是單位面積的種類數量，而相對數量指的是在所有種類之中的

某一種類所佔有的比率(Odum, 1997)。如果單位面積的物種數量大，然而大部分的物種

所佔有的比例小，那麼這樣的生物多樣性是低落的；反之，如果物種種類少，每一種都

有較多的個體，這樣也是生物多樣性低落的情況。因此生物多樣性的重點也就在於平衡

度(equitability)的衡量(Wilson, 1992)，它不僅表示各物種的豐富性及個體的相對數量，更

重視物種富饒度的均勻性（引自謝文祥， 2000）。生物多樣性的估算最常引用

Shannon-Wiener index。當我們想要知道某一區域的物種其休閒多樣性的情況如何時，可

以假設某一區域中群落物種的種類數可視為來源，物種種類的比例則為 lnPi ，則利用

Shannon-Wiener index 即能推知該群落物種的複雜程度(廖大經，1999)。Shannon-Wiener 

index 的使用也一直有些爭議，主要乃因為生態系的組成與結構複雜，生物會隨著季節

之變化在食物鏈的各個階層之生長率、繁殖率、捕食率、競爭情形等因素產生綜合作用，

以致於在計算棲地內的所有物種數目一直無法精確採樣，因此大多無法確定棲地內的所

有物種數目，所以 Pi 不一定為棲地中相對豐度。於此，引用 Shannon-Wiener index 中

所有物種數目(s)影響結果最大，所以必須確定大多數的種類都收集到以後，再估計各個

種類的相對豐度 (齊心、黃玉冰、戴佑達、吳宜穎、劉人瑋，2003)。 

Shannon-Wiener Index ( H’) 

 

（二）社會接觸多樣性與衡量 

Altergott (1990) 定義「社會角色多樣性」為人們投入在不同角色關係的程度，端視

個人如何投入時間在社會角色關係的經營，就特定一種角色關係（例如，同事或是父母）

可以是分散的也可以是專一的。Stalker (2007)參考了離散統計量的估計，發展了以社會

角色類型為基礎的「社會接觸多樣性指標」，根據每個角色關係所產生的「社會接觸活
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動種類」以及該類型活動的「頻率」，估計角色的社會接觸的多樣性。指標值越高，社

會接觸的離散度高、角色的多樣性高，表示人們將時間較平均地分配在因該角色可產生

的多種可能社會關係活動中；相對地，指標值越低，離散度低、角色的專一性高（多樣

性低），表示人們將時間投入在少數的社會關係活動中。 

Index of Dispersion (D) 

 

Where: 

傳統衡量休閒參與的方式不論是「休閒活動種類」、「參與頻次」、「休閒時間」或是

「休閒參與量」，單一的統計量或許呈現休閒活動參與的寬度（種類、休閒時間）或是

參與的程度（頻次、參與量），但卻無法呈現休閒活動參與的多樣性。休閒參與的多樣

性應描述人們選擇參與不同休閒活動的豐富程度以及分配的離散程度。生物多樣性

Shannon-Wiener Index對多樣性的估計的優點在於考量了「種類豐富性」及「相對數量」

的內涵，不過受限於整體（棲地）種類定量的前提，在估計休閒多樣性也可能產生困擾

－很難去掌握所有可能休閒活動的總量。社會接觸多樣性指標雖然沒有種類定量的前

提，但是其統計量主要在估計分配的離散程度，較無法呈現休閒活動參與的豐富程度。

本研究將嘗試用兩組多樣性指標檢視休閒參與的多樣性特質。 

四、「主動與被動」休閒參與 

「尋求」(seeking)和「逃離」(escaping)是人們參與休閒活動的兩個基本層面動機，

Iso-Ahola (1997)認為主動的休閒參與是人們因為「尋求」(seeking)的動機。透過休閒活

動的參與獲得生命的成長與意義，對心理健康以及生理健康都有幫助(Haworth and Evans, 

1995)。主動的休閒參與是問題導向症狀的壓力應對，是一種長期的壓力處理方式

(Folkman and Lazarus, 1980; Iso-Ahola, 1997)。被動的休閒是人們因為「逃離」(escaping)

的動機，被動的在休閒中逃離個人或社會的困擾與問題(Iso-Ahola, 1997)。研究顯示，人

們在休閒中是以「逃避」為主要動機者，會比在休閒中以「尋求」為主要動機的人不健

康(Iso-Ahola, 1994; Iso-Ahola and Weissinger, 1984)，主要是因為被動的休閒不是尋求有

意義的活動，單純只是藉著被動的休閒參與來逃離生活中所面臨的問題，導致久坐式的

休閒型態（如看電視）產生無聊感，進而感覺無趣和沮喪(Iso-Ahola, 1997)。且高度休閒

無聊感的人相對較低休閒無聊感的人顯示了較差的身體和心理健康(Weissinger, 1995)。

因此，被動的休閒參與是情感導向症狀的壓力應對，但只是短暫的壓力處理方式 

(Folkman and Lazarus, 1980; Iso-Ahola, 1997)。 而 Stebbins(2001)認為隨性休閒（causal 

leisure）能帶來立即性與個人酬賞，但卻只是短暫的；而認真休閒（serious leisure）是
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長期的投入，有助於個體興趣的培養、獲得真實的滿意感及社會酬賞，例如：結交新朋

友。Robinson (2008)研究發現，自認為不快樂的人經常坐在電視機前，而本身覺得很快

樂的人卻將多數時間投入在閱讀書報或社交、宗教等活動上。而不快樂者看電視的時

間，竟然比快樂者多出將近 30%。一旦看電視習慣化的結果只會讓人行事變得更加被

動，缺乏克服困難、解決問題的前進驅動力，陷入長期的憂鬱、焦慮等情緒困擾中

(Robinson, 2008)。 

（一）主動與被動休閒參與的分類 

本研究所定義的「主動休閒參與」意指所從事的活動需投入較高的體力、心力或腦

力；「被動休閒參與」意指所從事的活動相對較不需投入體力、心力或腦力。依據各學

者在休閒參與的研究討論中，所提及的活動及其闡述的內容嘗試予以歸類，結果如表

一。惟分類的過程中發現，有部分的休閒活動會因為參與的情境不同，很難直接予以合

理的分類，還是需要由參與者來界定。 

表一 主動與被動休閒活動分類一覽表 

活動

類型 
活動內容 學者 

主 

動 

休 

閒 

戶外活動(如：慢跑、爬山、騎腳踏車) 

球類運動(如：籃球、棒球、網球…) 

伸展運動(如：伸展操、瑜珈、健身) 

水上運動(如：游泳) 

養身運動(如：太極拳) 

其他(如：攀岩、釣魚、跳舞) 

Csikszentmihalyi (1997) 

Iso-Ahola (1997) 

Jones (引自張文楨，2002) 

Marsh et al. (1986) 

Nash (1953) 

Rodin (1990) 

遊戲(如：下棋、電腦遊戲) 
Csikszentmihalyi (1997) 

Iso-Ahola (1997) 

創造性活動(如：寫作、烹飪、畫畫、攝影) 
Jones(引自張文楨，2002) 

Nash (1953) 

被 

動 

休 

閒 

看電視、看電影、聽音樂、看漫畫 

Csikszentmihalyi (1997) 

Iso-Ahola (1997) 

Jones (引自張文楨，2002) 

Nash (1953) 

拉把遊戲 Nash (1953) 
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伍、休閒參與及幸福感之關係 

（一）幸福感的定義 

「幸福」一詞教育部國語字典的定義為平安吉祥，順遂圓滿。我們將幸福感定義為

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)曾建議把幸福感的定義分成三類：外在的/標準的(External /Normative)：個

體對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。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，而且是幸福感的決定因素。內在的/情感

的狀態(Internal /Emotional State)：指將個人在生活中體驗愉悅的感覺被用來當作幸福感

的衡量。另外，Russell (1996)認為幸福感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(1997)則提出幸福感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。楊國樞(1980)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，因而可視為生活

品質的重要心理指標。 

（二）休閒參與與幸福感相關的研究 

Barchak (1951)的研究指出女性幸福的主要來源是運動、比賽和文化活動。在

Campbell, Converse and Rodgers (1976)的研究提到密西根大學用來測量普遍幸福感的指

標中，曾將休閒滿意納入，研究指出如果將休閒定義為工作之外的生活時，休閒就成了

預測幸福感的最佳因子。在同一個研究亦將每日生活滿意的來源，重要性評估的平均值

中，較重要的因子為財務狀況、休閒活動、工作及朋友，與生活滿意相關程度較高的因

子為家庭生活、婚姻、財務狀況。陸洛(1997)的研究以先驅質性訪談為依據，歸納出幸

福感的來源包括 1.自尊的滿足及獲得別人重視；2.家庭與朋友等人際關係的和諧；3.對

金錢的追求；4.工作上的成就；5.對生活的樂天知命；6.活得比旁人好；7.自我的控制與

理想的實現；8.短暫的快樂；9.對健康的需求。而施建彬和陸洛（1997)綜合整理前人之

研究發現，正向情感（包括幸福感）的來源有外向、教育、就業、社會參與、正向生活

事件、滿意的休閒等因子；另，愉悅感受來源則分成直接的生理感受，例如：吃、喝、

性、休息與獲得某些內在動機的滿足，例如自我滿意及文化活動。余嬪(1999)認為透過

參與休閒活動獲得不同的休閒益處，其中能表現自我才能、可以增進與別人的友誼、滿

足被認可的需求成為部份幸福感來源。 

Dupuis & Smale(1995)的研究發現，游泳的人比非泳者，有較高的心理幸福感及較

低程度的沮喪症狀，那些高度參與者也獲得較高的身心益處。體能的活動也可以幫助老

年人減輕壓力(Zuzanek, Robinson & Iwasaki,1998)。高度的參與體能活動與高生活品質及

心理健康是相關的，例如：可減少沮喪及憂慮，以及提振心情和自我價值(Berger,1988)。
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陸洛(1998)的研究檢視不同性別、婚姻狀況、教育程度、年齡者的幸福感，結果顯示女

性認為家庭的滿意是幸福感主要預測因子；男性認為休閒的滿意是幸福感的主要預測因

子，休閒可單獨的解釋的變異量為 30％。已婚者認為家庭是幸福感的主要預測因子；未

婚者則認為休閒是幸福感的主要預測因子，休閒可單獨解釋的變異量為 34％。低教育程

度者認為家庭是幸福感的主要預測因子；高教育程度者認為休閒是幸福感的主要預測因

子，休閒可單獨解釋的變異量為 29％。31-40 歲的人認為社交是幸福感的主要預測因子；

41-50 歲的人認為休閒是幸福感的主要預測因子，休閒可單獨解釋的變異量為 37％；51

歲以上的人認為健康是幸福感的主要預測因子。綜上所述，休閒和幸福感具有相當的關

連性。 

許多老人休閒研究中也發現（Steinkamp & Kelly, 1986; Ragheb & Griffith, 1982）老

年人的休閒滿意度與休閒活動的參與有極正向的關係。陳文喜(1999)認為，只要老人能

從事規律的休閒活動，對自我的肯定和情緒的紓解都有正向的幫助，且能增強體能，減

緩衰退的速率，預防慢性疾病的發生，亦可增進生活品質。蔡長清(1998)在針對退休老

人休閒參與量及類型與生活滿意度之的關係的研究結果發現，休閒活動參與量高的老

人，其生活滿意度也較高，且不論何種休閒活動類型，參與頻率較高者，其生活滿意度

也較高。林麗惠(2001)研究發現參與休閒活動課程之高齡者，其參與態度愈積極、參與

成效愈良好，生活滿意愈高。 

陸、休閒參與及知覺壓力之關係 

（一）知覺壓力的定義 

自 1929 年，Walter Canon 首次使用「有壓力的生活事件」，來研究壓力在不同生

理、心理病因上扮演之角色，宣稱面對壓力時身體會出現不能控制呼吸、出汗、肌肉緊

繃等等一連串的變化，並將此一反應稱之為「戰或逃」(Fight or Flight)後，「壓力」不

僅僅被視為是一個威脅身體健康的因子，更儼然成為一般人與研究者經常使用之名詞

（陳柏齡，2000）。 

Webster 字典(2008)定義壓力為：(一)一種強制性的力量或影響力；(二)身體、心理

或情緒上的緊張，其會影響一個人的正常身體功能。Hossain et al. (2002)對壓力的定義

為因威脅、傷害、挑戰個體或超出個體所能因應的事件，而產生的心理過程。而張春興

（2000）認為壓力是個體生理或心理上感受到威脅時的一種緊張狀態。「壓力」的理論

在學術研究領域上，又可區分為三大類（楊秋月，2007）：第一類是以「反應」為基礎

的理論，由壓力研究先驅研究者的 Selye (1976)所發展，Selye 認為壓力是身體應付任何

需求所產生的一種非特定性反應，是個體面對不利刺激時之反應，其著重於生理的變

化；第二類是以「刺激」為基礎的理論，此類理論認為壓力是形成破壞性反應的刺激，
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認為壓力是刺激造成的反應，生活事件帶來的改變會使個體容易生病；Holmes 與 Rahe 

(1967)為該類主張的重要論述者認為壓力是遇到外界事件而失去生活平衡時，個體為了

恢復原有的適應狀態所花費的精神和體力的總合。第三類是以「交互作用」為基礎的理

論，主張壓力為人與環境交互作用後產生之不愉快感受，此類理論如 Lazarus 與 Folkman 

(1984)認為壓力是個體對其本身與環境間關係的感受與評估後，驅使個體付出其擁有的

資源，甚至超過其負荷危及其幸福狀態。Lazarus 等表示壓力的產生需先有壓力源，且

強調認知評估與因應。 

（二）知覺壓力與休閒的相關研究 

Vertovec(1984)研究發現個體的身體性休閒滿意度愈低，其身體壓力愈大；心理性

休閒滿意度愈低，其心理壓力亦愈大；心理性、休閒滿意度愈低，其心理方面壓力愈大；

Caltabiano (1995)研究顯示適量的社交休閒可減少生活壓力；Witt and Bishop (1979)亦認

為休閒活動可以宣洩個人的情緒障礙、恢復精力、放鬆自己使內心平衡、並使個體獲得

喜悅與滿足感。Iwasaki, MacKay, and Mactavish (2005)針對男性與女性專業管理人探討

不同性別對壓力的處理狀況，結果發現男性及女性都仰賴廣泛的壓力應對方式，包括休

閒特別的策略、生命生存的技巧，例如透過休閒社會化、透過休閒來感覺活力、娛樂的

個人空間、幽默、付出利他主義的休閒、休閒旅遊等。井敏珠（1992）探討生活壓力與

因應策略之關係，研究顯示生活壓力高分組最常用因應策略為積極問題導向、消極問題

導向、消極情感導向、積極情感導向的策略。工作、家庭、個人不同型態壓力及不同程

度的工作、家庭、個人壓力時因應策略大致相同，優先使用的因應策略則不同。吳美連

（1998）研究高成就婦女的身心特徵、壓力知覺與工作─家庭衝突，發現年齡與壓力知

覺有關，年紀愈輕生活壓力知覺愈高；40 歲以下的婦女明顯比 40 歲以上者高。作者認

為大多數 40 歲以下婦女的小孩尚在國小或以下的年紀，故其所知覺的生活壓力較高。

Burke and Weir (1976)以 198 對夫婦為研究對象，研究其生活、婚姻與工作滿意，發現

職業婦女因沒有充足的休息及與家人相處的時間而感到焦慮。然而其他研究也指出，職

業婦女從工作中獲得社會參與感、獨立感、與滿意感，可減少其所感受到的壓力和不滿

(Nye, 1974)。 

肆、研究方法 

 本研究主要探討與檢視「休閒參與樣態」（Leisure Participation Pattern，LPP）與重

要生活課題（幸福感與知覺壓力）的關係。下分四個次子題：（1）檢視休閒參與的多樣

性；（2）檢視「主動/被動」休閒參與樣態；（3）探討休閒參與樣態對幸福感的影響；（4）

探討休閒參與樣態對知覺壓力的影響。 
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一、研究架構 

    本研究初擬之研究架構分為兩部分（如下圖）：第一部分是建構與探究休閒參與樣

態（由活動種類與活動頻次所組合呈現的休閒參與樣態），包括了「休閒參與多樣性」

及「主動/被動參與類組」。第二部份則是檢視休閒參與樣態與幸福感及知覺壓力等重要

生活課題的關係，並探討相較於「單一休閒參與量」，運用「休閒參與樣態」來檢視「休

閒參與及幸福感、知覺壓力」關係之優劣。 

階段一: 建構與分析休閒參與樣態 

    1. 建構「休閒多樣指標」與「主動與被動休閒參與類組」。 

    2. 分析「休閒多樣性」與「主動與被動休閒參與」的狀況與影響因子。 

階段二：檢視與比較「休閒參與樣態」與生活課題（幸福感、知覺壓力）之關係（如下  

        圖） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一 研究架構 

1. 檢視「休閒參與樣態」與「幸福感」之關係 

2. 檢視「休閒參與樣態」與「知覺壓力」之關係 

3. 比較「休閒參與樣態」與「單一休閒參與量」對「幸福感」與「知覺壓力」的解釋 

    力。 

一、研究流程 

依據上述的研究架構，本研究分為三個階段三個年度進行，第一階段（第一年）為

建構「休閒參與樣態」指標，並檢視其與可能影響因子之關係。此年度的研究重點在於

衡量與分析探討「休閒參與樣態」，主要工作包括（1）建構休閒多樣性指標期能同時反

映休閒參與之「活動種類」與「參與量」的行為特質；（2）透過告知「主動/被動」休閒

參與之定義內涵，由參與者界定其所參與之休閒活動的歸屬樣態類組（主動/被動）；（3）

檢視休閒參與因子與「休閒參與樣態」之關係。第二個階段（第二年），主要檢視與比

較分析「休閒參與樣態」與「幸福感」之關係。主要工作包括（1）驗證「休閒參與樣

態」與「幸福感」之關係；（2）比較「休閒參與樣態」與「單一休閒參與量」對「幸福

控制變數：除了休閒之外，尚有許多重要的因子會影響「幸福感」與

「知覺壓力」。本研究將依據相關文獻，將其列為控制變數 

休閒參與樣態 生活課題 

A. 休閒參與多樣性 

B. 主動與被動休閒參與類組 

A. 幸福感 

B. 知覺壓力 
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感」的解釋力。第三個階段（第三年），主要檢視與比較分析「休閒參與樣態」與「知

覺壓力」之關係」。主要工作包括（1）驗證「休閒參與樣態」與「知覺壓力」之關係；

（2）比較「休閒參與樣態」與「單一休閒參與量」對「知覺壓力」的解釋力。 

二、各階段研究方法說明 

第一階段：建構「休閒參與樣態」指標，並檢視其與可能影響因子之關係。 

    此階段研究主要透過：一、文獻的收集與整理，了解休閒參與、主動與被動性休閒

參與、休閒多樣性、多樣性衡量等文獻，充實後續研究的理論基礎；二、設計休閒多樣

性調查問卷以檢視休閒參與多樣性的分佈；三、依據受訪者的自我認定分類，區分每一

受訪者的「主動休閒活動」參與以及「被動休閒活動」參與，並檢視「主動／被動」休

閒參與的分佈情況。 

1. 問卷設計： 

 本研究的問卷共可分為五大題項，首先在休閒參與衡量的部分，主要是詢問過去一

週內，受訪者參與之休閒活動，以上休閒活動問項的來源主要參考(Beard and Ragheb, 

1980；鄭順璁，2000；陳艷麗，2002；朱俶儀，2002；吳忠宏和黃意文，2003)加以編

修以後，再依屬性歸納至 Beard and Ragheb (1980) 編制休閒活動大眾媒體類、社交活動

類、戶外活動類、體育運動類、藝文活動類、嗜好活動類共六大類，經前測回收後的問

卷修改，目前正式問卷則分為室內視聽活動類、社群活動類、戶外遊憩類、體育活動類、

嗜好技藝類、藝文活動類。 

第二部分則是請受測者將第一部分所勾選的休閒活動進行主動/被動類型的分類，

並填入參與之休閒活動的頻次、每次平均參與時間。以上由於考慮我國之國情，本研究

對於「主動/被動」的效果檢測，是讓研究參與者採取自陳方式，給予定義與範例讓其參

考，使其勾選主動式休閒與被動式休閒活動。並依據 Iso-Ahola(1997)的定義說明「主動

式休閒」（指從事該休閒活動是為了獲得生命的成長與意義。)；「被動式休閒」（指從事

該休閒活動是為了暫時逃離生活中的麻煩與困擾)。 

第三部分則試圖了解，受測者自我認知的休閒參與多樣性程度（用以確認多樣性

INDEX 的信度）以及目前受測者對於生活中幸福知覺的衡量。本研究所採用的簡易幸

福感測量，簡化自 Argyle and Lu (1990)的幸福感量表。 

第四部份則是探討影響休閒參與因子（含基本資料）：影響休閒參與因子，包含教

育程度、職業、所得、性別、年齡、環境、家庭結構等。 

2. 研究對象與抽樣方法： 

問卷設定的研究群體，為台北縣市的成年大眾（配合主計處的統計分類，採 15 歲

（含）以上），主要是因為希望所建構的休閒參與指標能反應一般大眾的「休閒參與樣

態」。 選擇台北縣市主要的原因是該區域是台灣最大的都會區，聚集 40.4％人口比例，

且許多外縣市的人到台北的機率也比較高。因此選擇火車站以及捷運站進行問卷調查。
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本研究共 2025 發放份問卷，扣除填答不完整者及無效問卷，共剩餘 2011 份問卷為有效

問卷。 

第二階段：檢視與比較分析「休閒參與樣態」與「幸福感」之關係 

    此階段研究主要透過：一、文獻的收集與整理：了解休閒參與樣態、幸福感、休閒

參與樣態與幸福感及「主動/被動」休閒理論等文獻，充實後續研究的理論基礎；二、設

計休閒參與型態調查問卷以調查退休早期受測者休閒參與樣態的分佈；三、依據受訪者

的自我認定分類，區分每一受訪者的「主動休閒活動」參與以及「被動休閒活動」參與，

並檢視「主動／被動」休閒參與的分佈情況及其與幸福感間之關係；四、了解退休早期

民眾之休閒參與樣態與幸福感間之關係。 

1. 問卷設計： 

本研究的問卷共可分為五大題項，首先在休閒參與衡量的部分，主要是詢問過去一

週內，受訪者參與之休閒活動，以上休閒活動問項的來源主要參考(Beard and Ragheb, 

1980；鄭順璁，2000；陳艷麗，2002；朱俶儀，2002；吳忠宏和黃意文，2003)加以編

修以後，再依屬性歸納至 Beard and Ragheb (1980) 編制休閒活動大眾媒體類、社交活動

類、戶外活動類、體育運動類、藝文活動類、嗜好活動類共六大類，經前測回收後的問

卷修改，目前正式問卷則分為室內視聽活動類、社群活動類、戶外遊憩類、體育活動類、

嗜好技藝類、藝文活動類。 

第二部分則是請受測者將第一部分所勾選的休閒活動進行主動/被動類型的分類，並

填入參與之休閒活動的頻次、每次平均參與時間。以上由於考慮我國之國情，本研究對

於「主動/被動」的效果檢測，是讓研究參與者採取自陳方式，給予定義與範例讓其參考，

使其勾選主動式休閒與被動式休閒活動。並依據 Iso-Ahola(1997)的定義說明「主動式休

閒」（指從事該休閒活動是為了獲得生命的成長與意義。)；「被動式休閒」（指從事該休

閒活動是為了暫時逃離生活中的麻煩與困擾)。 

第三部分則試圖了解，目前受測者對於生活中幸福知覺的衡量。本研究所採用的簡

易幸福感測量，簡化自 Argyle and Lu (1990)的幸福感量表。 

第四部份則是探討影響休閒參與因子（含基本資料）：影響休閒參與因子，包含教育

程度、職業、所得、性別、年齡、環境、家庭結構等。 

2. 研究對象與抽樣方法： 

 問卷設定的研究群體，為退休早期者，其年齡範圍為 50 歲以上且退休時間五年內

者稱之。但退休後另外從事全職工作，且領有全薪者不包含在本研究對象之內。因為本

研究欲抽取的對象為 50 歲以上且退休五年內的退休早期者，但由於缺乏退休早期者的

完整名單，因此本研究之抽取樣本方式為立意抽樣，即在各縣市火車站或民眾聚集處尋

找合適之研究對象。判定標準先以目測為主，攔截近似年齡的民眾，進一步詢問其年齡

與條件是否符合本研究之對象後，再給予問卷填答。本研究共發放 301 份問卷，扣除填
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答不完整者及無效問卷，共剩餘 258 份問卷為有效問卷。 

第三階段：檢視與比較分析「休閒參與樣態」與「知覺壓力」之關係 

    此階段研究主要透過：一、文獻的收集與整理：了解休閒參與樣態、知覺壓力、休

閒參與樣態與知覺壓力及「主動/被動」休閒理論等文獻，充實後續研究的理論基礎；二、

設計休閒參與型態調查問卷以調查職業婦女受測者休閒參與樣態的分佈；三、依據受訪

者的自我認定分類，區分每一受訪者的「主動休閒活動」參與以及「被動休閒活動」參

與，並檢視「主動／被動」休閒參與的分佈情況及其與知覺壓力間之關係；四、了解職

業婦女之休閒參與樣態與知覺壓力間之關係。 

1. 問卷設計： 

    本研究的問卷共可分為五大題項，首先在休閒參與衡量的部分，主要是詢問過去一

週內，受訪者參與之休閒活動，以上休閒活動問項的來源主要參考(Beard and Ragheb, 

1980；鄭順璁，2000；陳艷麗，2002；朱俶儀，2002；吳忠宏和黃意文，2003)加以編

修以後，再依屬性歸納至 Beard and Ragheb (1980) 編制休閒活動大眾媒體類、社交活動

類、戶外活動類、體育運動類、藝文活動類、嗜好活動類共六大類，經前測回收後的問

卷修改，目前正式問卷則分為室內視聽活動類、社群活動類、戶外遊憩類、體育活動類、

嗜好技藝類、藝文活動類。 

    第二部分則是請受測者將第一部分所勾選的休閒活動進行主動/被動類型的分類，並

填入參與之休閒活動的頻次、每次平均參與時間。以上由於考慮我國之國情，本研究對

於「主動/被動」的效果檢測，是讓研究參與者採取自陳方式，給予定義與範例讓其參考，

使其勾選主動式休閒與被動式休閒活動。並依據 Iso-Ahola(1997)的定義說明「主動式休

閒」（指從事該休閒活動是為了獲得生命的成長與意義。)；「被動式休閒」（指從事該休

閒活動是為了暫時逃離生活中的麻煩與困擾)。 

    第三部分則試圖了解，目前受測者對於生活中知覺壓力的衡量。本研究採用 Cohen, 

Kamrch, and Mermelstein 於 1983 年所發展的 Perceived Stress Scale (PSS)，用來評量整體

所知覺到的壓力。 

    第四部份則是探討影響休閒參與因子（含基本資料）：影響休閒參與因子，包含教

育程度、職業、所得、性別、年齡、環境、家庭結構等。 

2. 研究對象與抽樣方法： 

    問卷設定的研究群體，為職業婦女者，由於缺乏職業婦女的完整名單，因此本研究

之抽取樣本方式為立意抽樣，以大台北地區為主，在台北火車站或職業婦女較常出入之

地區尋找合適之研究對象。判定標準先以目測為主，攔截近似年齡的民眾，進一步詢問

其年齡與條件是否符合本研究之對象後，再給予問卷填答。本研究共發放 355 份問卷，

扣除填答不完整者及無效問卷，共剩餘 305 份問卷為有效問卷。 
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伍、研究結果 

一般民眾休閒參與樣態： 

    此部分研究主要檢視一般民眾休閒參與多樣性的分佈、「主動休閒活動」參與、「被

動休閒活動」參與以及「主動／被動」休閒參與的分佈情況。 總計發放 2025 份問卷，

扣除填答不完整之問卷，故有效問卷共為 2011 份。 

(一) 基本資料 

    在社經特質方面(如表二)，性別分佈，「女性」58.0﹪占大多數，「男性」占 41.8

﹪；年齡分佈，「15-24」最多，占 44.4﹪，「25-34 歲」居次，占 28.7﹪；婚姻狀況方

面，「已婚」占 23.6﹪，「未婚」占 72.7﹪，「離婚」占 1.4﹪；知覺「身體健康」占

72.4﹪，「身體不健康」占 10.7﹪，普通占 16.8﹪；知覺「經濟安全」占 54.3﹪，「經

濟不安全」占 22.7﹪，普通占 23.1﹪。 
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表二 一般民眾社經特質 

社經特質 類別 個數 百分比 

性別 
女性 1167 58.0 

男性 841 41.8 

年齡 

15-24 歲 893 44.4 

25-34 歲 578 28.7 

35-44 歲 269 13.4 

45-54 歲 183 9.1 

55-64 歲 73 3.6 

65 歲以上 12 0.6 

婚姻狀況 

已婚 474 23.6 

未婚 1462 72.7 

離婚 28 1.4 

我知覺身體健康 

非常同意 333 16.6 

同意 568 28.2 

有點同意 555 27.6 

普通 337 16.8 

有點不同意 147 7.3 

不同意 43 2.1 

非常不同意 26 1.3 

我知覺經濟安全 

非常同意 245 12.2 

同意 370 18.4 

有點同意 476 23.7 

普通 464 23.1 

有點不同意 277 13.8 

不同意 102 5.1 

非常不同意 76 3.8 

 

(二) 休閒多樣性指標建立 

休閒多樣性指標的建立主要是依據休閒型態數與休閒頻次，透過休閒多樣性指標的

公式，計算出休閒多樣性指標，在指標意義的解讀上，指標數值愈大代表參與的項目數

較多或頻次較高，指標的數值愈小代表參與的項目數較少或頻次較低，透過公式的計

算，休閒型態數與休閒頻次可以一起考量進去，所以從指標的大小值即可反應出休閒的

休閒多樣性愈高或愈低。 

Shannon-Wiener index(休閒多樣性指標)        Simpson’s index (集中性指標) 

 

 
D=ΣPi2 
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透過上述的公式，計算出研究對象的休閒多樣性指標最小值為 0.45，最大值 2.85，

平均數為 1.68。從圖二可知，受測者休閒多樣性之分佈為「1.66-1.89」的人數最多，占

24.9%，「1.42-1.65」居次占 20.6%。而「2.62-2.85」這個級距的人數最少，接近八成的

受測者之休閒多樣性介於「1.18-2.13」之間。 

 

圖二 一般民眾休閒多樣性次數分配圖 

表三 一般民眾休閒多樣性分佈次數分配表 

級距 次數 有效百分比 累積百分比 

0.45-0.69 25 1.2 1.2 

0.69-0.93 48 2.4 3.6 

0.94-1.17 145 7.2 10.8 

1.18-1.41 255 12.7 23.5 

1.42-1.65 414 20.6 44.1 

1.66-1.89 500 24.9 69.0 

1.90-2.13 378 18.8 87.8 

2.14-2.37 174 8.7 96.4 

2.38-2.61 58 2.9 99.3 

2.62-2.85 14 0.7 100 

(三) 集中度指標之意義說明與分佈 

集中度指標的建立主要是依據休閒型態數與休閒頻次透過休閒多樣性指標的公

式，計算出休閒集中性指標，在指標意義的解讀上，指標數值愈大代表參與的項目數或

頻次較集中於某些活動，指標的數值小代表參與的項目數較少較分散或頻次較低，透過

公式的計算，參與項目數與休閒頻次可以一起考量進去，所以從指標的大小值即可反應

出參與的集中度愈高或愈低。透過上述的公式，計算出研究對象的集中度指標最小值為

0.06，最大值 0.77，平均數為 0.20。從圖三可知，受測者集中度之分佈而言，「0.14-0.20」
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的人數最多，占 37.4%，「0.21-0.27」居次占 27.6%。而「0.71-0.77」這個級距的人數最

少，占 0.1%。約九成受測者的集中度介於「0.06-0.34」之間，僅 10.7%的受測者落在

「0.35-0.77」之間。 

 

圖三 一般民眾集中度次數分配圖 

表四 一般民眾集中度分佈次數分配表 

級距 次數 百分比 有效百分比 

0.06-0.13 224 11.1 11.1 

0.14-0.20 753 37.4 48.6 

0.21-0.27 556 27.6 76.2 

0.28-0.34 263 13.1 89.3 

0.35-0.42 103 5.1 94.4 

0.43-0.49 59 2.9 97.4 

0.50-0.56 31 1.5 98.9 

0.57-0.63 7 0.3 99.3 

0.64-0.70 12 0.6 99.9 

0.71-0.77 3 0.1 100 

 

(四) 休閒活動參與類型衡量 

本研究請受訪者依據其主觀認定填寫其所參與的主動式休閒項目與被動式休閒項

目（各至多有九項）。整體而言，平均每位受測者參與主動式休閒活動次數為 5.26 次。

表五中「主動休閒 1」至「主動休閒 9」代表受測者參與休閒活動的頻率次序，「主動休

閒 1」即受測者最經常參與（參與次數最高）的主動式休閒活動，「主動休閒 2」即受測

者參與次數第二高的主動式休閒活動，以此類推。 
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在主動式休閒參與部分，以「室內視聽活動」的參與人數最多，總計有 3486 個人

次，占主動式休閒參與的 33%；而「體育運動類」居次，總計有 2100 個人次，占主動

式休閒參與的 20%，此兩活動類別占整體主動式休閒參與的一半以上。 

在被動式休閒參與的部分，平均每一位受測者參與被動式休閒活動次數為 1.73 次。

表六中「被動休閒 1」至「被動休閒 9」也是指受測者參與休閒活動的頻率次序，「被動

休閒 1」即受測者最經常參與（參與次數最高）的被動式休閒活動，「被動休閒 2」即受

測者參與次數第二高的被動式休閒活動，以此類推。在被動式休閒參與部分，以「室內

視聽類」的參與人數最多，總計有 1478 個人次，占被動式休閒參與的 42%；而「體育

活動」居次，總計有 546 個人次，占被動式休閒參與的 16%。 

 

表五 主動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動

類別 

主動 

休閒

1 

主動 

休閒

2 

主動 

休閒

3 

主動 

休閒

4 

主動 

休閒

5 

主動 

休閒

6 

主動 

休閒

7 

主動 

休閒

8 

主動 

休閒

9 

總計 
百分

比 

戶外

遊憩 
614 321 200 145 0 0 0 0 0 1280 12% 

體育

運動 
624 470 360 266 239 95 46 0 0 2100 20% 

社群

活動 
843 476 166 125 0 0 0 0 0 1310 15% 

室內

視聽 
1034 893 808 751 0 0 0 0 0 3486 33% 

藝文

活動 
261 247 217 137 0 0 0 0 0 862 8% 

嗜好

活動 
497 269 160 135 79 49 37 20 1 1247 12% 

總計 3873 2676 1911 1559 318 144 83 20 1 10585 100% 
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表六 被動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動

類別 

被動 

休閒

1 

被動 

休閒

2 

被動 

休閒

3 

被動 

休閒

4 

被動 

休閒

5 

被動 

休閒

6 

被動 

休閒

7 

被動 

休閒

8 

被動 

休閒

9 

總計 
百分

比 

戶外

遊憩 
168 111 49 35 0 0 0 0 0 363 10% 

體育

運動 
260 101 83 50 28 21 3 0 0 546 16% 

社群

活動 
296 98 33 18 0 0 0 0 0 445 13% 

室內

視聽 
541 477 353 107 0 0 0 0 0 1478 42% 

藝文

活動 
75 45 45 38 0 0 0 0 0 203 6% 

嗜好

活動 
278 90 29 27 9 5 5 3 2 448 13% 

總計 1618 922 592 275 37 26 8 3 2 3483 100% 

 

退休早期民眾休閒參與樣態： 

    研究調查退休早期民眾休閒參與樣態的分佈、「主動休閒活動」參與、「被動休閒活

動」參與，檢視「主動／被動」休閒參與的分佈情況及其與幸福感間之關係；並了解退

休早期民眾之休閒參與樣態與幸福感間之關係。總計發放 301 份問卷，扣除填答不完整

者及無效問卷，共剩餘 258 份有效問卷。 

(一) 基本資料 

    在社經特質方面，性別分佈，「男性」49.6%，「女性」占 50.4%占大多數；年齡分

佈，「46-55 歲」，占 17.8%，「56-65 歲」最多，占 41.5%，「66-75 歲」，占 25.2%，「76-85

歲」，占 9.7%，「86-95 歲」，占 5.4%；婚姻狀況方面，「有配偶或同居」占 74.8%，「未

婚」占 5.4%，「離婚或分居」占 4.7%，「喪偶」占 10.9%；教育程度，「國小(含)以下」

占 10.5%、「國中」占 8.9%、「高中職」占 32.6%、「專科」占 20.2%、「大學以上」占 26.7%、；

在居住區域部分，「台北市」占 46.1%、「新北市」占 39.9%、「其他縣市」占 4.3%。 
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表七 退休早期民眾社經特質 

社經特質 類別 個數 百分比 

性別 
女性 130 50.4 

男性 128 49.6 

年齡 

46 歲-55 歲 46 17.8 

56 歲-65 歲 107 41.5 

66 歲-75 歲 65 25.2 

76 歲-85 歲 25 9.7 

86 歲-95 歲 14 5.4 

96 歲以上 1 0.4 

婚姻狀況 

有配偶或同居 193 74.8 

離婚或分居 12 4.7 

未婚 14 5.4 

喪偶 28 10.9 

遺漏值 11 4.3 

教育程度 

國小(含)以下 27 10.5 

國中 23 8.9 

高中職 84 32.6 

專科 52 20.2 

大學以上 69 26.7 

遺漏值 3 1.2 

居住區域 

台北市 119 46.1 

新北市 103 39.9 

其他縣市 11 4.3 

.33 遺漏值 25 9.7 

(二) 休閒多樣性指標建立 

透過公式的計算，退休早期民眾的休閒多樣性指標最小值為 0.264，最大值 2.631，

平均數為 1.580。從圖四可知，退休早期民眾休閒多樣性之分佈為「1.580-1.842」的人

數最多，占 27.1%，「1.843-2.105」居次占 18.2%。而「0.264-0.526」這個級距的人數最

少，接近八成的受測者之豐富度介於「1.053-2.105」之間。 
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圖四 退休早期民眾休閒多樣性次數分配圖 

表八 退休早期民眾休閒多樣性分佈次數分配表 

級距 次數 有效百分比 累積百分比 

0.264-0.526 3 1.2 1.2 

0.527-0.789 12 4.7 5.8 

0.790-1.052 14 5.4 11.2 

1.053-1.316 39 15.1 26.4 

1.317-1.579 46 17.8 44.2 

1.580-1.842 70 27.1 71.3 

1.843-2.105 47 18.2 89.5 

2.106-2.631 27 10.5 100.0 

 

(三) 集中度指標之意義說明與分佈 

    集中度指標的建立主要是依據休閒型態數與休閒頻次透過休閒多樣性指標的公

式，計算出休閒集中性指標，在指標意義的解讀上，指標數值愈大代表參與的項目數或

頻次較集中於某些活動，指標的數值小代表參與的項目數較少較分散或頻次較低，透過

公式的計算，參與項目數與休閒頻次可以一起考量進去，所以從指標的大小值即可反應

出參與的集中度愈高或愈低。透過上述的公式，計算出研究對象的集中度指標最小值為

0.085，最大值 0.817，平均數為 0.255。從圖五可知，受測者集中度之分佈而言，

「0.178-0.268」的人數最多，占 41.5%，「0.085-0.177」居次占 26.4%。而「0.726-0.817」

這個級距的人數最少，占 0.4%。有接近九成的受測者集中度介於「0.085-0.451」之間，

表示退休民眾在休閒活動的集中度較少低。 
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圖五 退休早期民眾集中度次數分配圖 

表九 退休早期民眾集中度分佈次數分配表 

級距 次數 有效百分比 累積百分比 

0.085-0.177 69 26.4 26.7 

0.178-0.268 107 41.5 68.2 

0.269-0.360 49 19.0 87.2 

0.361-0.451 12 4.7 91.9 

0.452-0.543 11 4.3 96.1 

0.544-0.634 5 1.9 98.1 

0.635-0.725 4 1.6 99.6 

0.726-0.817 1 0.4 100.0 

 

(四) 休閒活動參與類型衡量 

本研究請退休早期民眾依據其主觀認定填寫其所參與的主動式休閒項目與被動式

休閒項目（各至多有八項）。整體而言，平均每位退休早期民眾參與主動式休閒活動次

數為 2 次。表十中「主動休閒 1」至「主動休閒 10」代表退休早期民眾參與休閒活動的

頻率次序，「主動休閒 1」即退休早期民眾最經常參與（參與次數最高）的主動式休閒活

動，「主動休閒 2」即退休早期民眾參與次數第二高的主動式休閒活動，以此類推。 

在被動式休閒參與的部分，平均每一位退休早期民眾參與被動式休閒活動次數為

3.7 次。表十一中「被動休閒 1」至「被動休閒 10」也是指退休早期民眾參與休閒活動

的頻率次序，「被動休閒 1」即退休早期民眾最經常參與（參與次數最高）的被動式休閒

活動，「被動休閒 2」即退休早期民眾參與次數第二高的被動式休閒活動，以此類推。 
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表十 退休早期民眾主動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動

類別 

主動 
休閒
1 

主動 
休閒
2 

主動 
休閒
3 

主動 
休閒
4 

主動 
休閒
5 

主動 
休閒
6 

主動 
休閒
7 

主動 
休閒
8 

主動 
休閒
9 

主動 
休閒
10 

總計 
百分
比 

戶外

遊憩 
33 32 28 3 2 0 0 0 0 0 98 16% 

體育

運動 
54 33 28 10 7 5 4 0 0 0 141 23% 

社群

活動 
34 29 28 27 0 0 0 0 0 0 118 19% 

室內

視聽 
60 33 18 14 0 0 0 0 0 0 125 20% 

藝文

活動 
23 11 9 7 4 0 0 0 0 0 54 9% 

嗜好

活動 
18 17 16 15 8 6 5 2 1 1 89 14% 

總計 222 155 127 76 21 11 9 2 1 1 625 100% 

表十一 退休早期民眾被動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動

類別 

被動 
休閒
1 

被動 
休閒
2 

被動 
休閒
3 

被動 
休閒
4 

被動 
休閒
5 

被動 
休閒
6 

被動 
休閒
7 

被動 
休閒
8 

被動 
休閒
9 

被動 
休閒
10 

總計 
百分
比 

戶外

遊憩 
56 34 27 3 1 0 0 0 0 0 121 16% 

體育

運動 
118 15 15 6 5 3 1 0 0 0 163 23% 

社群

活動 
101 92 23 13 0 0 0 0 0 0 229 19% 

室內

視聽 
205 97 95 45 0 0 0 0 0 0 442 20% 

藝文

活動 
15 10 7 6 5 0 0 0 0 0 43 9% 

嗜好

活動 
54 32 25 17 11 7 6 5 4 1 162 14% 

總計 549 280 192 90 22 10 7 5 4 1 1160 100% 
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(五) 休閒活動參與樣態與幸福感 

本研究透過層級式迴歸分析，比較傳統之休閒參與衡量與休閒多樣性及主動/被動休

閒參與，對於幸福感的預測力為何?因此，在模式一時，將「休閒型態」、「休閒頻次」、

「休閒參與量」等變項設為自變項，以幸福感為依變項投入迴歸模型；模式二則將「多

樣性指標」變項設為自變項為，以幸福感為依變項投入迴歸模型；模式三則將「主動/

被動」變項設為自變項，以幸福感為依變項投入迴歸模型。 

迴歸係數結果顯示，模式一達到顯著水準(F =2.810, Sig =.040)，Adjusted R2 =0.020，

可解釋依變項總變異量的 2﹪，「休閒型態」B =0.010；β =0.024；p =0.80、「休閒頻次」

B =0.016；β =0.009；p =0.064、「休閒參與量」B =-0.002, β =-0.063；p =0.360。 

模式二達到顯著水準(F =5.652, Sig =.018)，Adjusted R2 =0.017，休閒多樣性單獨的

解釋變異量就達 1.7﹪，「休閒多樣性」B =0.390；β =0.143；p =0.018。模型三則未達到

顯著水準。 

因此，模式一中若休閒型態增加 1 對於幸福感會增加 0.010；模式二若參與休閒多

樣性增加 1 對於幸福感會增加 0.390。從以上迴歸模型分析可知，休閒多樣性是所有預

測幸福感的自變數中最有效且具解釋力的變項。 
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表十二 退休早期民眾休閒活動參與樣態與幸福感之關係 

自變數 B Std.E Beta t p 

Model 1      

常數 4.984 0.183  27.246 0.000 

休閒型態 0.010 0.038 0.024 0.253 0.800 

休閒頻次 0.016 0.009 0.177 1.861 0.064 

休閒參與量 -0.002 0.002 -0.063 -0.916 0.360 

R2 =0.175  Adjusted R2 =0.020  df =270  F =2.810  Sig =.040 

Model 2      

常數 4.750 0.278  17.112 0.000 

休閒多樣性 0.390 0.164 0.143 2.377 0.018 

R2 =0.143  Adjusted R2 =0.017  df =270  F =5.652  Sig =.018 

Model 3      

常數 5.101 0.183  27.857 0.000 

主動參與次數 0.058 0.027 0.133 2.155 0.032 

被動參與次數 0.011 0.047 0.014 0.222 0.824 

R2 =0.017  Adjusted R2 =0.010  df =270  F =2.345  Sig =.098 

 

職業婦女休閒參與樣態： 

 研究調查職業婦女休閒參與樣態的分佈、「主動休閒活動」參與、「被動休閒活動」

參與，檢視「主動／被動」休閒參與的分佈情況及其與知覺壓力間之關係；並了解職業

婦女之休閒參與樣態與知覺壓力間之關係。職業婦女共發放 355 份問卷，扣除填答不完

整者及無效問卷，共剩餘 305 份問卷為有效問卷。 

(一) 基本資料 

在社經特質方面，年齡分佈，「21-30 歲」，占 6.2﹪「31-40 歲」，占 30.2﹪，「41-50

歲」最多，占 37.0﹪，「51-60 歲」，占 23.0﹪，；婚姻狀況方面，「已婚」占 89.8﹪，「未

婚」占 5.2﹪，「離婚」占 4.6﹪；教育程度，「國中(含)以下」占 8.5%、「高中職」占 36.1%、

「專科」占 20.3%、「大學」占 24.6%、「研究所以上」占 10.2%；在每日工作時數部分，

「5-8 小時」占 53.1%、「9-12 小時」占 35.7%；每日可自由運用時間，「5 小時以內」占
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81.0%、「5-10 小時」占 14.0%。 

表十三 職業婦女社經特質 

社經特質 類別 個數 百分比 

年齡 

20 歲以下 1 0.3 

21~30 歲 19 6.2 

31~40 歲 92 30.2 

41~50 歲 113 37.0 

51~60 歲 70 23.0 

61 歲以上 10 3.3 

婚姻狀況 

已婚 274 89.8 

未婚 16 5.2 

離婚 14 4.6 

遺漏值 1 0.3 

教育程度 

國中(含)以下 26 8.5 

高中職 110 36.1 

專科 62 20.3 

大學 75 24.6 

研究所以上 31 10.2 

遺漏值 1 0.3 

每日工作時數 

4 小時以下 24 7.9 

5-8 小時 162 53.1 

9-12 小時 109 35.7 

超過 13 小時 5 1.6 

遺漏值 5 1.6 

每日可自由 
運用時間 

無 2 0.7 

5 小時以內 247 81.0 

5-10 小時 43 14.0 

10-15 小時 10 3.3 

15 小時以上 2 0.7 

遺漏值 1 0.3 

 

(二) 休閒多樣性指標建立 

休閒多樣性指標的建立主要是依據休閒型態數與休閒頻次，透過休閒多樣性指標的

公式，計算出休閒多樣性指標，在指標意義的解讀上，指標數值愈大代表參與的項目數

較多或頻次較高，指標的數值愈小代表參與的項目數較少或頻次較低，透過公式的計

算，休閒型態數與休閒頻次可以一起考量進去，所以從指標的大小值即可反應出休閒的
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休閒多樣性愈高或愈低。 

Shannon-Wiener index(休閒多樣性指標)        Simpson’s index (集中性指標) 

 

 

透過上述的公式，計算出研究對象的休閒多樣性指標最小值為 0.377，最大值 2.607，

平均數為 1.5954。從圖六可知，受測者休閒多樣性指標之分佈為較為平均，主要分布於

「1.493-1.715」以及「1.716-1.938」，約占五成，而「0.000-0.600」這個級距的人數最少，

研究結果可看出職業婦女樣本的休閒參與豐富度分布狀況適中並無特別偏高或偏低。  

 
圖六 職業婦女休閒多樣性次數分配圖 

表十四 職業婦女休閒多樣性分佈次數分配表 

級距 次數 有效百分比 累積百分比 

0.000-0.377 2 0.7 0.7 

0.378-0.600 1 0.3 1.0 

0.601-0.823 11 3.6 4.6 

0.824-1.046 17 5.6 10.2  

1.047-1.269 32 10.5 20.7 

1.270-1.492 43 14.1 34.8 

1.493-1.715 73 23.9  58.7 

1.716-1.938 77 25.2 83.9 

1.939-2.161 30 9.8 93.8 

2.162-2.607 19 6.2 100.0 

(三) 集中度指標之意義說明與分佈 

集中度指標的建立主要是依據休閒型態數與休閒頻次透過休閒多樣性指標的公

式，計算出休閒集中性指標，在指標意義的解讀上，指標數值愈大代表參與的項目數或

頻次較集中於某些活動，指標的數值小代表參與的項目數較少較分散或頻次較低，透過

D=ΣPi2 
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公式的計算，參與項目數與休閒頻次可以一起考量進去，所以從指標的大小值即可反應

出參與的集中度愈高或愈低。透過上述的公式，計算出研究對象的集中度指標最小值為

0.082，最大值 0.781，平均數為 0.253。從圖七可知，受測者集中度之分佈而言，

「0.153-0.222」的人數最多，占 34.8%，「0.223-0.292」居次占 24.3%。而「0.000-0.082」

這個級距的人數最少，占 0.3%。有接近九成的受測者集中度介於「0.083-0.432」之間，

表示職業婦女在休閒活動的集中度較少。  

 

圖七 職業婦女集中度次數分配圖 

表十五 職業婦女集中度分佈次數分配表 

級距 次數 有效百分比 累積百分比 

0.000-0.082 1 0.3 0.3 

0.083-0.152 39 12.8  13.1 

0.153-0.222 106 34.8 47.9 

0.223-0.292 74 24.3 72.1 

0.293-0.362 45 14.8  86.9  

0.363-0.432 14 4.6 91.5  

0.433-0.501 14 4.6  96.1  

0.502-0.571 6 2.0 98.0 

0.572-0.641 2 0.7 98.7 

0.642-0.781 4 1.3 100.0 

 

(四) 休閒活動參與類型衡量 

本研究請職業婦女依據其主觀認定填寫其所參與的主動式休閒項目與被動式休閒

項目（各至多有八項）。整體而言，平均每位職業婦女參與主動式休閒活動次數為 2 次。

表十五中「主動休閒 1」至「主動休閒 6」代表職業婦女參與休閒活動的頻率次序，「主
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動休閒 1」即職業婦女最經常參與（參與次數最高）的主動式休閒活動，「主動休閒 2」

即職業婦女參與次數第二高的主動式休閒活動，以此類推。 

在被動式休閒參與的部分，平均每一位職業婦女參與被動式休閒活動次數為 3.39

次。表十六中「被動休閒 1」至「被動休閒 6」也是指職業婦女參與休閒活動的頻率次

序，「被動休閒 1」即職業婦女最經常參與（參與次數最高）的被動式休閒活動，「被動

休閒 2」即職業婦女參與次數第二高的被動式休閒活動，以此類推。 

表十六 職業婦女主動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動類別 
主動 

休閒 1 

主動 

休閒 2 

主動 

休閒 3 

主動 

休閒 4 

主動 

休閒 5 

主動 

休閒 6 

主動 

休閒 7 

主動 

休閒 8 

總
計 

百分比 

戶外遊憩 46 16 12 2 0 0 0 0 76 13% 

體育運動 41 37 21 8 3 3 2 0 115 19% 

社群活動 75 38 19 11 0 0 0 0 143 24% 

室內視聽 
70 

(閱讀書報) 

30 

(看電視) 
27 8 0 0 0 0 135 22% 

藝文活動 24 10 9 8 6 0 0 0 57 9% 

嗜好活動 19 17 10 10 8 7 3 2 76 13% 

總計 275 148 98 47 17 10 5 2 602 100% 

表十七 職業婦女被動式休閒參與中各活動類別參與數目 

活動類別 
被動 

休閒 1 

被動 

休閒 2 

被動 

休閒 3 

被動 

休閒 4 

被動 

休閒 5 

被動 

休閒 6 

被動 

休閒 7 

被動 

休閒 8 
總計 百分比 

戶外遊憩 65 22 14 3 0 0 0 0 104 10% 

體育運動 
111 

(散步) 
13 12 10 3 2 1 0 152 15% 

社群活動 87 75 13 6 0 0 0 0 181 18% 

室內視聽 
172 

(看電視) 
101 84 25 0 0 0 0 382 37% 

藝文活動 11 8 5 4 3 0 0 0 31 3% 

嗜好活動 97 25 14 14 7 5 5 2 169 17% 

總計 543 244 142 62 13 7 6 2 1019 100% 

 

(五) 休閒活動參與樣態與知覺壓力 

為了解職業婦女休閒參與、知覺壓力以及幸福感之間的關係，本研究首先以迴歸分

析來檢測職業婦女的休閒參與參與特質與其知覺壓力的關係（表 18）。研究結果顯示，

職業婦女的休閒參與，以休閒多樣性指標（β=-0.215）、休閒參與的種類(β=-0.155)、被

動參與比例(β=0.167)對其知覺壓力有顯著的影響，當職業婦女的休閒多樣性指標越高、

參與種類越多以及愈是屬於主動比例愈高者，知覺壓力的程度越低。三個迴歸模式顯示

之解釋力分別為 R2＝0.017、R2＝0.028、R2＝0.028。 
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表十八 職業婦女休閒參與樣態對知覺壓力的影響 

變數 β 變數 β 變數 β 

休閒多樣性指標 -0.215 參與總量 0.054 被動參與比例 0.167 

離散性指標 0.092 參與種類 -0.155   

  參與次數 -0.044   

      

      

R-square 0.017 R-square 0.028 R-square 0.028 

Adjusted R-square 0.010 Adjusted R-square 0.018 Adjusted R-square 0.024 

F 2.493 F 2.774* F 7.924* 

註：*表 p＜0.05 已達顯著水準、**表 p＜0.01、***表 p＜0.001。 

其次，表 19 檢視職業婦女的休閒資源、主/被動參與與知覺壓力對其幸福感的影響。

本研究再透過層級式迴歸分析，比較傳統之休閒參與衡量與休閒多樣性及主動/被動休閒

參與，對於知覺壓力的預測力為何? 因此，在模式一時，將個人背景變項等變項設為自

變項，以幸福感為依變項投入迴歸模型；模式二則將休閒參與樣態(「休閒型態」、「休

閒頻次」、「休閒參與量」、「多樣性指標」、「主動/被動」)變項設為自變項，以幸福感為

依變項投入迴歸模型；模式三則將知覺壓力設為自變項，以幸福感為依變項投入迴歸模

型。迴歸係數結果顯示，模式一個人背景變項僅有自由時間達到顯著水準(β=0.203, 

P<.01)，對幸福感具有顯著的預測力(F=6.408, P<0.01)，可解釋依變項總變異量的 6﹪

(Adjusted R2 =0.060)。模式二加入休閒參與樣態為自變項中，有主動參與比例(β=0.212, 

P<.01)達到顯著水準，對幸福感具有顯著的預測力，主動參與比例(F=8.131, P<0.01)的可

解釋依變項總變異量的 10.1﹪(Adjusted R2 =0.101)。模型三進一步控制知覺壓力變數，

顯示個人背景變項、休閒參與樣態均達到顯著水準，與幸福感具有顯著的預測力，但呈

現反向的關係，其中主動參與比例(β=-0.588, P<.01)影響顯著，整體迴歸估計(F=36.327, 

P<0.01)的可解釋依變項總變異量的 41.1﹪(Adjusted R2 =0.411)，表示主動參與休閒活動

會顯著提升幸福感，進而會相對減少知覺壓力。 
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表十九 職業婦女休閒參與樣態對知覺壓力與幸福感的影響 

變數 β(模式 1) β(模式 2) β(模式 3) 

小孩年齡 0.083 0.101 0.019 

支配金額 0.110 0.095 0.010 

自由時間 0.203** 0.184** 0.075 

主動參與比例  0.212** 0.138** 

知覺壓力   -0.588** 

R-square 0.071 0.116 0.423 

AdjR-square 0.060 0.101 0.411 

△R-square  0.044 0.307 

F 6.408** 8.131** 36.327** 

       註：1.依變項為幸福感。 2. *表 p＜.05 已達顯著水準、**表 p＜.01、***表 p＜.001。          

陸、結論與建議 

一、結論 

    過去休閒參與等相關研究中，大多數的研究框架為單一活動、單一參與量測、整體

參與認知評量等，本研究所指的休閒參與樣態主要包括休閒參與多樣性及「主動/被動」

休閒參與類組的建構，比較與檢視休閒參與樣態（多樣性、主動/被動參與類組）是否

較單一休閒量（休閒活動種類或休閒參與頻次）更能有效檢視「休閒參與」與生活重要

課題（幸福感與知覺壓力）的影響。再者，選擇目標次群體做進一步檢視休閒參與樣態

指標之適用性以及其與生活重要課題之關係，針對退休早期之次族群探討其休閒參與樣

態如何影響其「幸福感」，女性次族群探討其休閒參與樣態如何影響其「知覺壓力」。 

一般民眾的休閒參與樣態： 

1. 休閒多樣性指標 

    本研究欲建立休閒多樣性指標的目的，是希望解決既有工具尚無法衡量休閒參與多

樣的現象，以傳統的衡量方式僅可衡量參與的項目數、休閒頻次、休閒參與量，而休閒

多樣性的現象一直無法透過妥適的方法衡量之。是故建立休閒多樣性指標，改善既有方

式之不足。 

    本研究依據 Shannon-Wiener index 休閒多樣性指標以及 Simpson’s index 的集中性

指標的估算方式，利用休閒型態項目以及休閒頻次能有效的區分出休閒活動參與者的休

閒多樣性。估算出一般民眾的休閒活動參與休閒多樣性指數最高為 2.85，最低為 0.45，

平均為 1.68，在集中性指標部分最高為 0.77，最低為 0.06，平均為 0.20；最後並以四分
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位數法依據休閒多樣性區分為四組，檢視其在各休閒型態的參與時發現不但在總參與活

動項目是有顯著的差別，在各大項(室內視聽類、社群活動類、戶外遊憩類、體育活動

類、藝文活動類以及嗜好類)均有明顯的差異，特別是休閒多樣性最高組之項目總次遠

高於休閒多樣性最低組之項目總次。 

2. 休閒活動參與類型 

 整體而言，平均一般民眾在一週內參與主動式休閒活動的次數為 5.26 次，而參與

的活動以室內視聽活動及體育運動類為主，各占主動式休閒參與總次數的 33%及 20%，

包含的活動項目有上網、看電視、閱讀書報、聽音樂、散步、球類運動、慢跑、騎腳踏

車等。由此可知，民眾普遍主觀認定需投入高度體力、心力或腦力的主動式休閒活動為

「室內視聽活動」及「體育運動類」，「體育運動活動」為主動式休閒活動在 Iso-Ahola (1997)

研究中多被提及並不意外；但「室內視聽活動」的結果卻是意外，此一結果可能與現在

人的生活方式有關，以及部分室內視聽活動的發展對於參與者在「心理或腦力」的投入

要求有關。 

 而被動式休閒參與方面，平均一般民眾一週內參與的次數為 1.73 次，參與的活動

則是「室內視聽類」及「體育活動類」為最多，各占被動式休閒參與總次數的 42%及

16%，包含的活動項目有看電視、看報章雜誌、看書、散步、騎自行車、球類活動等。

結果得知，對民眾來說，被動式休閒為參與室內視聽類及體育活動類的活動；過去研究

只曾認定「看電視、聽音樂、賭博等」為被動式的休閒活動(Csikszentmihalyi, 1997; Nash, 

1953)，而經本研究初步實證結果認定，除看電視外，其他室內視聽類(看報紙雜誌、上

網）及體育活動類（散步、自行車、各運動等）皆可能是被動式休閒活動。 

 總體而言，本研究中一般民眾參與主動式及被動式休閒的總次數相距頗大，參與主

動式休閒的總次數為 10585 次，被動式休閒的總次數為 3483 次，此一結果反應現代人

對休閒活動投入的重視。室內視聽式休閒比戶外或體育式休閒的參與次數多，主要是因

為此類型活動的可及性高；忙碌的現代生活也使可自由支配的時間也較少，因此參與被

動式休閒較多，例如在家可參與看電視或是聽音樂等的次數依然比需要外出的主動式休

閒（戶外活動、體育運動）來的多，故一般民眾參與的休閒活動還是以室內且靜態的活

動為多。 

退休早期民眾休閒參與樣態： 

1. 休閒多樣性指標 

 本研究依據 Shannon-Wiener index 休閒多樣性指標以及 Simpson’s index 的集中性

指標的估算方式，利用休閒型態項目以及休閒頻次能有效的區分出休閒活動參與者的休

閒多樣性。估算出退休早期民眾休閒多樣性指數最低值為 0.264，最高為 2.631，平均數

為 1.580，與一般民眾的休閒活動參與休閒多樣性指數最高為 2.85，最低為 0.45，平均
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為 1.68，整體來說較為低。在集中性指標部分，退休前期民眾最小為 0.085，最大為 0.817，

平均數為 0.255，跟一般民眾的最高為 0.77，最低為 0.06，平均為 0.20 相較為高，總而

言之，退休早期民眾的休閒多樣性相較於一般民眾為較少，表示退休早期的民眾普遍參

與的休閒樣態為少。 

2. 休閒活動參與類型 

整體而言，平均每一位退休早期的民眾在一週內參與主動式休閒活動的次數為 2

次，而參與的活動以室內視聽活動中的閱讀書報為最多次，其次為體育活動中的散步。

就活動類別來看，體育運動占主動式休閒參與總次數的 23%，包含的活動項目有看散

步、個人運動、健身或伸展、打拳養生、跳舞、球類活動等；由此可知，退休早期民眾

普遍主觀認定主動式休閒活動為「體育運動類」及「室內視聽」，「室內視聽」結果與

Iso-Ahola (1997)研究中提及的主動式休閒活動項目不盡相同，推測研究中主/被動活動之

認定提到，從事此主動式休閒，是為了獲得生命的成長與意義，因此導致認定主動最多

的為閱讀書報、再者看電視的部分，可以反觀目前的電視節目或是網路資訊皆轉型為談

話性節目抑或是搜尋資訊的管道，因此民眾於過去認定為被動為主要型態的遊憩行為上

也可獲得生命的成長與意義。 

而被動式休閒參與方面，平均每一位退休早期的民眾一週內參與的次數為 3.7 次，

參與的活動則是以「室內視聽類」中的看電視為最多，接著則為閱讀書報以及體育活動

中的散步，活動項目認定為被動前五項最多依序為看電視、散步、閱讀書報、家庭親子

活動、聽音樂/廣播等。結果得知，對民眾來說，被動式休閒不只為參與室內視聽類的活

動；過去研究只曾認定「看電視、聽音樂、賭博等」為被動式的休閒活動(Csikszentmihalyi, 

1997; Nash, 1953)，而經本研究初步實證結果認定，除看電視外，其他室內視聽類(上網）

及體育活動類（散步）、社群活動(家庭親子活動)等皆可能是被動式休閒活動。 

 總體而言，退休早期的民眾參與主動式及被動式休閒的總次數相距頗大，參與主動

式休閒的總次數為 625 次，被動式休閒的總次數為 1160 次，被動式休閒明顯比主動式

休閒的參與次數多一些，說明相對於退休早期民眾來說，因體力或身體健康的較不能負

荷，導致從事的休閒活動以室內視聽活動為主。 

3. 休閒活動參與樣態與幸福感預測 

 本研究試圖透過迴歸分析找出預測幸福感的因子，使用傳統休閒參與與休閒多樣性

的衡量、主/被動休閒參與的衡量發現，只有模型一與模型二達到顯著水準，模式一將「休

閒型態」、「休閒頻次」、「休閒參與量」等變項設為自變項，以幸福感為依變項投入迴歸

模型，以及其以休閒多樣性單獨的為自變數，模式的解釋變異量約 2.0％。 

職業婦女休閒參與樣態： 
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1. 休閒多樣性指標 

    本研究依據 Shannon-Wiener index 休閒多樣性指標以及 Simpson’s index 的集中性

指標的估算方式，利用休閒型態項目以及休閒頻次能有效的區分出休閒活動參與者的休

閒多樣性。估算出職業婦女休閒多樣性指數最低值為 0.377，最高為 2.607，平均數為

1.5954，相較於本研究所調查之一般民眾及退休早期民眾的休閒活動參與休閒多樣性指

數結果，整體來說職業婦女樣本的休閒參與多樣性分布狀況適中並無特別偏高或偏低。

在集中性指標部分，職業婦女最小為 0.082，最大為 0.781，平均數為 0.253，與一般民

眾及退休早期民眾相較為高，表示職業婦女在休閒活動的集中度較少。 

2. 休閒活動參與類型 

 整體而言，平均每一位職業婦女在一週內參與主動式休閒活動的次數為 2 次，而參

與的活動以社群活動中的家庭親子為最多次，其次為室內視聽活動中的閱讀書報。就活

動類別來看，社群活動占主動式休閒參與總次數的 24%，包含的活動項目有家庭親子、

聚會活動、宗教活動、志工活動等；由此可知，職業婦女普遍主觀認定主動式休閒活動

為「社群活動」及「室內視聽」，此結果與 Iso-Ahola (1997)研究中提及的主動式休閒活

動項目不盡相同，推測研究中主/被動活動之認定提到，從事此主動式休閒，是為了獲得

生命的成長與意義，但因有子女的職業婦女會花較多的時間於家庭中，因此認定主動參

與活動最多的為家庭親子、次多者為閱讀書報的部分，是為了獲得生命的成長與意義。 

 而被動式休閒參與方面，平均每一位職業婦女一週內參與的次數為 3.39 次，參與的

活動則是以「室內視聽類」中的看電視為最多，接著則為體育活動中的散步，活動項目

認定為被動前五項最多依序為看電視、散步、聽音樂/廣播、逛街、家庭親子活動等。結

果得知，對職業婦女來說，被動式休閒不只為參與室內視聽類的活動；過去研究只曾認

定「看電視、聽音樂、賭博等」為被動式的休閒活動(Csikszentmihalyi, 1997; Nash, 1953)，

而經本研究初步實證結果認定，除看電視外，體育活動類（散步）、嗜好技藝類(逛街)

及社群活動(家庭親子活動)等皆可能是被動式休閒活動。 

 總體而言，本研究中職業婦女參與主動式休閒的總次數為 602 次，被動式休閒的總

次數為 1019 次，主動式休閒明顯比被動式休閒的參與次數少一些，說明相對於職業婦

女來說，因工作或家庭佔據了大部分的時間，導致被動式休閒活動參與次數較多，且以

室內視聽活動為主，而主動式休閒活動參與則以家庭親子為主。 

3. 休閒活動參與樣態與知覺壓力預測 

本研究試圖透過迴歸分析找出預測知覺壓力的因子，模型一與模型二均達到顯著水

準，模型三進一步控制知覺壓力變數，顯示個人背景變項、休閒參與樣態均達到顯著水

準，與幸福感具有顯著的預測力，但呈現反向的關係，其中主動勾選(β=-0.588, P<.05)

與主動參與(β=-0.594, P<.05)影響較大，顯示職業婦女自由時間愈多，並主動參與休閒
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活動會提升幸福感，進而會相對減少知覺壓力，另外在參與休閒活動的種類愈多樣性，

或參與的次數愈多，則知覺壓力會愈小。 

 

二、討論與建議 

    本研究主要以休閒如何促進重要人生課題為研究核心，檢視與探討「休閒參與樣態」

（Leisure Participation Pattern，LPP）與重要生活課題（幸福感與知覺壓力）的關係。透

過文獻回顧及問卷調查了解一般民眾的休閒參與類型以及休閒多樣性指標的建立與驗

證，並進一步檢視退休早期民眾休閒參與樣態如何影響其「幸福感」，職業婦女休閒參

與樣態如何影響其「知覺壓力」。 

    本研究結果顯示，從休閒頻次與休閒參與量較高的活動而言，看電視、聽音樂廣播、

閱讀書報、上網等，與台灣地區社會發展趨勢調查國人在一般自由時間的運用結果類

似。可能是這些活動多以室內靜態為主，亦非常容易參與，且不受時間限制。但

Iso-Ahola(1997)認為久坐式的休閒型態（如看電視）會產生無聊感，進而感覺無趣和沮

喪。而 Robinson(2008)研究發現，自認為不快樂的人經常坐在電視機前，而本身覺得很

快樂的人卻將多數時間投入在閱讀書報或社交、宗教等活動上。而不快樂者看電視的時

間，竟然比快樂者多出將近 30%。一旦看電視習慣化的結果只會讓人行事變得更加被動，

缺乏克服困難、解決問題的前進驅動力，陷入長期的憂鬱、焦慮等情緒困擾中(Robinson, 

2008)。其他文獻也有提到參與身體的運動可減少抑鬱和焦慮，並產生積極正向的情緒

(Homes, 1993; Byrne and Bryne, 1993; Tuson and Sinyor, 1993)。規律休閒活動可以改善心

肺功能、降低慢性疾病的罹患率(張弘文、包怡芬，2004)。具有挑戰性的休閒活動如：

攀岩，將會提高個人自我重視與自我的概念(Iso-Ahola et al，1988)。因此，民眾應多參

與戶外遊憩或體育活動類的休閒活動。 

    過往在退休者休閒活動參與的研究，較少針對退休後各階段特質之不同而分階段討

論，針對退休早期民眾休閒參與樣態的研究結果顯示，退休早期民眾的休閒多樣性相較

於一般民眾為較少，表示退休早期的民眾普遍參與的休閒樣態為少。在「主動/被動」

休閒參與部分，因已無工作時間，休閒時間增多，說明主動式休閒明顯比被動式休閒的

參與次數多一些，但相對於退休早期民眾來說，因體力或身體健康狀況逐年下滑，導致

從事的休閒活動不管是主動式或是被動式休閒活動，均以室內視聽活動為主，但在主動

休閒參與中，戶外遊憩、體育運動及社群活動參與較為平均，而被動休閒參與各活動類

別則落差較大。而在幸福感預測部分，休閒多樣性為幸福感的預測因子中最有效且具解

釋力的變項。Campbell, Converse and Rodgers (1976)的研究指出如果將休閒定義為工作

之外的生活時，休閒就成了預測幸福感的最佳因子。而蔡長清(1998)在針對退休老人休

閒參與量及類型與生活滿意度之關係的研究結果發現，休閒活動參與量高的老人，其生

活滿意度也較高，且不論何種休閒活動類型，參與頻率較高者，其生活滿意度也較高。
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總體而言，退休早期者最常參與的活動多以室內靜態為主，亦非常容易參與，因此室內

視聽為核心參與，其次為體育運動與社群活動。退休早期穩定延續著中年時期的活動核

心模式，其可及性高、成本低、容易參與、具持續性與經常性，像是看電視、閱讀書報、

散步等較方便參與的活動。 

    檢視職業婦女的研究結果，相較於本研究所調查之一般民眾及退休早期民眾的休閒

活動參與休閒多樣性指數結果，整體來說職業婦女樣本的休閒參與多樣性分布狀況適中

並無特別偏高或偏低。因工作或家庭佔據了大部分的時間，導致被動式休閒活動參與次

數較多，且以室內視聽活動為主，而主動式休閒活動參與則以家庭親子為主。過去休閒

參與等相關研究中，皆將休閒參與以整體性來探討，而本研究嘗試從「主動式休閒參與」

及「被動式休閒參與」的角度，來探討職業婦女參與休閒活動對知覺壓力的效果。主動

式休閒參與能減低知覺壓力並能增加幸福感，此結果呼應過往研究(Haworth and Evans, 

1995; Iso-Ahola, 1997; Iwasaki, 2005; Sylvia-Bobiak and Caldwell, 2006)；然而在被動式休

閒參與方面，過去的文獻很少刻意探討。而在本研究結果證實被動的休閒參與是具有減

壓的效果，但卻不會提升幸福感。本研究推論是因為被動的休閒參與可使人暫時逃離壓

力的狀態，因此當一開始參與被動式的休閒活動時，會有立即的減壓效果；但本研究認

為這減壓效果主要是短暫的逃離，較不易持續，因為原始壓力源依然存在，所以其知覺

壓力之後可能回到原點，甚至因為沒有去面對解決，而累積壓力問題的嚴重性，影響幸

福感。 

    從民眾參與休閒活動的角度，檢視「休閒參與樣態」（Leisure Participation 

Pattern，LPP）與重要生活課題（幸福感與知覺壓力）的關係。研究結果建構了休閒活

動參與多樣性指標及主動與被動休閒參與類組，改善既有方式無法衡量休閒參與多樣的

現象，提供給後續研究者關於民眾參與休閒活動更完整的資訊。 

綜合本研究結果，整理提出以下建議： 

(一)、民眾應多參與戶外類的活動、體育類的活動、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滿意與幸福感。 

(二)、在選擇休閒活動時應考慮活動的特性與益處，選擇適合自身情況的活動參與之， 

     惟參與活動時應考慮儘量嘗試不同屬性或內容的活動，保持活動的休閒多樣性， 

     主動邀請同伴參與或參與社團。 

(三)、公部門或休閒產業相關業者多為休閒活動的供應者，在政策擬定或產品開發時， 

     應將需求區隔，提供創新與差異化的產品，才足以符合市場多樣化之需求。 

(四)、退休前期民眾應審慎安排退休之生活，休閒活動是退休後非常重要的活動，由於 

     有許多的閒暇時間，建議退休者走出戶外，多與興趣相投的朋友們ㄧ同參與活動， 

     建立並維持良好的社會關係，更需要透過有益身心的活動以調整生活的內涵。建 

     議政府、各協會、社會服務機構等，可共同籌辦退休相關的研習活動等，如退休 

     前的準備、自我的態度、對夫妻家人的態度、社會互動和人際關係等課程，退休 
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     後時間分配規劃，如休閒活動安排等課程，透過多樣化的課程，協助退休者能夠 

     勇敢的面對退休後的改變並適應生活。 

(五)、職業婦女從事休閒活動的時間較少，仍可多運用親子活動時間，從事戶外活動及 

     體育運動類的休閒活動。企業應多舉辦員工休閒活動，建議可多規劃戶外活動類 

     及體育運動競賽類的活動（如爬山、賽跑、球類運動等），因為參與主動式休閒活 

     動可使人建立勇於面對困難與挑戰的能力。而目前全國將近有一半以上的女性為 

     職業婦女，企業應更加考量已婚者或有小孩的員工，因此在規劃員工的休閒活動 

     時，也應多舉辦與小孩有關之親子活動，不但可增加員工家庭與家庭之間的密切 

     性，也可增加女性員工對企業的向心力。 
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