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摘要 

面對整個教育不斷變革的趨勢，教師們的身心皆承受著來自各方面的莫大壓力。

教師若能隨時檢視自己的快樂程度，利用課餘時間安排休閒活動，是否可以藉此

釋放壓力，緩解工作緊張情緒，提升幸福感受？本研究針對國小教師休閒活動參

與和幸福感的相關理論及研究成果，採文獻分析法進行整理、分析與歸納。根據

研究結果顯示，國小教師的休閒活動類型多偏重於方便實行、能立即放鬆心情的

靜態活動，幸福感受屬中度以上。國小教師的休閒活動參與頻率和幸福感呈顯著

正相關，參與的次數越多，幸福感也就越高。由此可知，國小教師若能在工作之

餘妥善規劃休閒活動，不僅能讓生活獲得平衡，還能達到身心的健康，進而提升

自我的整體幸福感，享受幸福快樂的美滿人生。 
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壹、前言 

2014年康軒文教基金會公布「老師幸福嗎？」調查計畫，針對國中小教師進

行問卷親訪。調查發現，如果可以重來，竟有二成九的教師不樂意再擔任教職（洪

欣慈，2014）。教師身心的快樂狀態，儼然成為學校教育中重要的一環。吳清山

（2012）提出教育幸福可說是國民幸福的源頭，而教師則為整體教育幸福的關鍵

人物。面臨社會變遷與教育改革的影響，教師如能利用課餘時間從事休閒活動，

將有助擺脫工作上的負荷，減輕身心負擔，達到生活和工作兩者之間的平衡。透

過休閒經驗的滿足後，在提升個人身心健康、幸福感、自我價值方面，都具有積

極正面的影響（吳水丕、呂佩珊，2008）。 

「老師，您幸福嗎？」這個問題要先回歸到對「幸福感」的探討（陳月蓮，

2015）。「幸福感」要如何產生呢？依據 Argyle (1987) 的研究指出，休閒活動是

幸福感的最佳預測因子。而 Loesch 和 Wheeler (1982) 也在研究中指出休閒活動

的潛在利益即是幸福感。所以教師若能隨時檢視自己的幸福感受，適時安排休閒

活動來釋放壓力，緩解工作緊張情緒，將有助提升教師的幸福感受（廖淑容，

2011）。 

Francis (2013) 提出參與休閒活動，不僅可以降低生活中的壓力，幫助維持身

心健康，同時也會提升個人的幸福感。所以如何透過休閒活動參與來增加其幸福

感更是不容忽視的課題，本研究目的是國小教師休閒活動參與和幸福感之相關探

討，並瞭解現代教師的幸福感受狀況，達到教師對自我身心健康的重視。 
 

貳、休閒活動參與 

一、休閒活動參與定義 

對「休閒」的定義，不管在中西方皆強調自由的意涵，在自由的時間，自由

自在的休閒行為中，獲致精神上的愉悅及身心舒暢等的自在活動。研究者綜合國

內外學者對休閒的意涵，大致可從五個不同觀點來探討，分述如下： 

（一）「時間」的觀點：根據韋氏大辭典定義「休閒」為不受工作或責任約束，

可自由支配的時間。因此若從最簡單以時間的角度來定義休閒，就是求生

存與過生活以外的時間（葉智魁，2007）。綜合以上觀點可知時間為休閒

的核心，是排除生存與工作之外的休閒時間，從事可獲致精神愉悅、身心

舒暢等自在活動的「自由時間」。 

（二）「活動」的觀點：Hartel (2005) 認為每人每天日常的活動可分為四種形式：

具工酬之活動、不具工酬之活動、自我照顧以及自由時間，而休閒就是在
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自由時間所從事的活動。所以休閒是一種活動經驗的獲得，是個人隨意願

從事可獲得休息、放鬆、娛樂、擴大知識、拓展人際關係及增進個人創造

力的活動。 

（三）「體驗」的觀點：古希臘哲學家亞里斯多德 ( Aristotle) 提出娛樂、遊憩與

沉思三層架構，認為理想的生活存在於人的智慧與對真理的思索之中，唯

有如此，才能獲得幸福快樂的美滿人生（李仲廣、盧昌崇，2004）。也就

是說休閒體驗是一種著重個人內心感受的心理狀態。如果一個人在自由時

間裡看似休閒，卻為無事可做而煩惱；或在休閒活動時不能從中得到額外

美好經驗或身心的滿足感，皆不能稱之為休閒。 

（四）「行動」的觀點：休閒活動是在自由時間下休閒者選擇自己喜好的活動進

行體驗，所以休閒不是強迫性，而是自願付諸實踐的行動；休閒活動也是

一種外顯可見的行為狀態，而不只是一種心情的愉悅或心靈感受而已。 

（五）「自我實現」的觀點：馬斯洛 (Maslow, 1943) 主張一個人在基本維持生命

和安全的需求獲得滿足後，自然就會去尋求自我實現的滿足（陳嫣芬，

2013）。所以真正的休閒除了達到休閒者身心靈獲得愉悅與滿足外，還可

促進個人的探索及了解，進而發揮潛能而達到自我實現的境界。 

綜合以上所述，本研究採綜合性的觀點，將教師所參與的休閒活動定義為：

第一，在時間上，休閒乃指教師在學校或工作外的自由閒暇時間；第二，在活動

上，休閒是教師依自己的意願，自由選擇從事喜歡的休閒活動；第三，在體驗上，

教師能從休閒活動中感受到心靈的愉悅並獲得美好經驗的活動；第四，在行動上，

不但享有悠遊自在的心理狀態，還要以實際的行動去參與休閒活動：第五，在自

我實現上，參與休閒活動的過程中不僅能促進身心健康，亦可增長見聞、啟發想

像創造力、獲得美好的經驗與心靈滿足後，發揮潛能進而達到自我成長與實現的

境地。 
 

二、休閒活動的功能與效益 

隨著休閒時代的來臨與休閒意識的提升，越來越多人參與休閒活動除了能放

鬆心情、紓解壓力之外，還希望能從休閒活動中學習新的知識和技能，並藉由休

閒活動來展現自我、肯定自己。國內學者高俊雄（1995）指出休閒活動具有均衡

生活體驗、健全生活內涵、提升生活品質等方面之效益。而李明榮（1999）也提

出休閒具有 「5P」與「5R」功能。「5P」分別是有益身心 (Profit)、舒緩壓力 

(Pressure)、提昇名望 (Prestige)、心情愉快 (Pleasure)、及生活技能 (Performance)；

「5R」分別是休息調養 (Rest)、放鬆心情 (Release)、恢復體力 (Refresh)、再生

活力 (Rebirth)、娛樂消遣 (Recreation)等功能。Godbey (2003) 也表示若能有效的
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利用休閒，不管是對個人的人格發展、工作效率、社會和諧、人類文明的提升，

都有直接或間接的影響。所以現代人若能以正確的態度與觀念來安排休閒活動，

對生活將有正面的助益；反之如把休閒活動當成耽溺於聲色場所的逸樂享受，將

會對生活帶來負面的影響。 

綜合上述學者的看法，可知休閒在個人健康方面有助於增加身體活動的機

會，遠離壓力環境，維持個人身、心及精神的平衡；在家庭健康方面可促進家庭

和諧、親情融洽、增進向心力及建立美滿的家庭；在社會健康方面可擴展生活經

驗、發展社交能力，還可消弭暴力、促進社會的和諧。所以鼓勵國小教師多多參

與休閒活動，不但可紓解生活壓力、調劑精神情緒，還可維持健康體能、增進親

子關係，進而肯定自我能力、實現自我理想，休閒活動所帶來的正面效益是無可

限量的。 
 

三、教師休閒參與之相關研究 

目前國內有關休閒參與的論文日益增多，而以教師作為研究對象的論文數量

也不少，以下將國內學者對國小教師在休閒活動參與的類型研究整理如下表 1： 

 
表 1 國小教師休閒活動參與類型 
學者（年代） 研究對象 研究發現 

吳水丕、呂佩珊 
（2008） 

大台北地區 
國小教師 

國小教師對休閒參與持正面態度，休閒類型上以

運動型、戶外遊憩型、娛樂型、家庭活動型、知

識型、休憩型的參與率較高。 

許志賢、黃予

庭、鄭志成 
（2009） 

屏東縣 
國小教師 

國小教師整體休閒活動參與頻率屬中等程度。

21~30歲教師在消遣性、娛樂性類型的參與頻率較
高；41~50歲教師以參加技藝性活動最多，隨者年
齡增長，會藉由嗜好培養技藝性的休閒活動來調

適自己的生活。 

張清標、鄭玉

珠、劉彥良

（2009） 

嘉義縣市 
國小教師 

國小教師參與休閒活動的情形不理想，休閒類型

較偏好感官娛樂活動，而戶外活動參與率最低。

男性教師教傾向戶外體能性活動；女性教師則偏

好感官娛樂性活動。 

廖淑容（2011） 苗栗縣 
國小教師 

靜態活動高於動態活動。其中大眾媒體類是最頻

繁的休閒活動，其二為嗜好活動類，依序為社交

活動類、戶外活動類，最後為運動類參與最少。 

楊馥如（2012） 新北市 
國小教師 

整體休閒活動參與頻率屬中等程度以上。以知識

藝文性的休閒活動參與頻率最高，依序為社交休

憩性、運動健身性，個人閒逸性為最少。 

周子仁（2013） 台中市 
國小教師 

休閒活動參與屬於中等。以知識性的休閒活動參

與頻率最高，依序為消遣性、社交性、運動性，
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資料來源：研究者自行整理 
 

根據上述國內有關教師的休閒活動研究，發現教師經常從事休閒活動的特點

有下列幾點：一、偏向於靜態的活動，如閱讀書報及雜誌。二、偏愛具聲光娛樂

效果的活動，如看電視、上網。三、傾向於個人的休閒活動，如音樂欣賞、散步

等。究其原因可能是因為國小教師較偏重休閒活動在放鬆心情、紓解壓力方面的

功能，而且這些活動都較為容易實行。值得注意的是教師對休閒參與雖持正面的

態度，但整體休閒參與的頻率並不高。因此，如何適當引發教師的休閒動機，善

用閒暇時間來規劃自己的休閒生活型態，實是刻不容緩的議題。 
 

參、幸福感 

一、幸福感的意涵 

亞里斯多德 ( Aristotle) 曾說：「是人無分男女，都以追求幸福為人生的唯一

目的。」但幸福本身也代表著許多抽象的概念，而這個內隱的抽象概念卻往往難

以用言語侃侃而談，也很難對其下一客觀的定義。在幸福感的相關研究中，關於

幸福感概念的名詞有：快樂 (happiness)、幸福 (well-being)、主觀幸福 (subjective 

well-being)、心理幸福 (psychological well-being)、生活滿意 (life satisfaction)等。

林子雯（2000）將幸福感相關名詞之定義與著重層面歸納整理如下表2。 
 

表 2 幸福感相關名詞之定義與著重層面 

技藝性為最少。 
簡玉惠、黃于

庭、許志賢

（2013） 

南投縣 
國小教師 

整體休閒活動參與頻率較偏屬中上程度，以「家

庭性」的參與頻率最高。 

幸福感相關名詞 定義 著重層面 

快樂 
( happiness) 

1. 正負向情緒及生活滿意
度整體評估結果 

2. 負向情緒的相對狀況 
3. 生活滿意、情緒和心理健
康的評估。 

      情緒、認知 
 
      情緒 
      認知、情緒 
      心理健康 

幸福感 
( well-being) 

1. 正負向情緒及生活滿意
度整體評估結果 

2. 正負向情緒的研究 
3. 心理健康的測量 

      情緒、認知 
       
      情緒 
      心理健康 

主觀幸福感
( subjective 
well-being) 

1. 正負向情緒及生活滿意
度整體評估結果 

2. 生活滿意、情緒和心理健
康的評估。 

      情緒、認知 
 
      認知、情緒 
      心理健康 

心理幸福感 1. 正負向情緒及特殊領域       情緒、認知 
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資料來源：林子雯（2000）。成人學生角色扮演、社會支持與幸福感之相關研究。
正修學報，13，269-290。 

 
由表2可整理出對於幸福感有四種不同著重層面的定義： 

(一) 「情緒層面」：認為幸福感是一種單純的情緒性反應，是一種積極且正向的

情緒狀態( Chang, Geert, & Li, 2011)。所謂幸福就是來自較多的正向情緒與較

少的負向情緒之總和。 

(二) 「認知層面」：Diener (1984) 認為幸福感是對生活進行一種整體性的評估後

所得的結果。幸福感的概念接近於生活滿意的程度，代表個人對生活整體層

面的主觀評價。 

(三) 「情緒與認知層面」：Andrews 和 Withey (1976) 首先提出幸福感是個人主

觀的經驗，對於幸福感的評定應兼顧個人的情緒和認知兩個層面總評價後所

得之結果。Diener、Lucas 與 Oishi (2005) 進一步指出主觀幸福感為個人對生

活的認知與情感上的評價，而這些評價包括正、負向情意，以及對生活滿意

的認知評價。 

(四) 「身心健康層面」：是一種近似於身心健康的狀態，並以心理健康的測量標

準來評估個人的幸福感（林子雯，2000）。 

歸納以上對幸福感的不同定義，是以著重層面的不同來分類。而多數研究傾

向於幸福感是一種個人的主觀感受或經驗，包括正負面情緒、生活滿意度的認知

和身心健康等三個層面的感受。所以研究者認為幸福感是個人在生活經驗中的沉

思評鑑，包括高昂的正向情緒和整體身心健康狀態的感受情形，並覺察生命有意

義且愉快的一種持續性的感覺，也是構成美好生活的要素。 

 

二、幸福感之相關研究 

國內研究幸福感的文獻相當多，但針對教師為研究的對象是最近才受到重視

（楊馥如，2012）。茲將教師幸福感之相關研究整理如下： 

(一) 教師幸福感之相關研究 

幸福感的研究自1970年代開始受到西方心理學家的重視，而國內學者開始研

究幸福感，可追溯至呂敏昌（1993）所探討國中學生的生活壓力、因應方式與心

理社會幸福感之關係的研究（楊馥如，2012）。因本研究的研究對象為國小教師，

所以僅整理國內有關國小教師幸福感之實證研究如下表3： 
 

( psychological 
well-being) 

的滿意程度加總結果 
2. 心理健康的測量 

       
      心理健康 

生活滿意 
( life satisfaction) 

以認知角度對生活整體層面

進行評量。 
      認知 
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表3 國小教師幸福感之相關研究 

資料來源：研究者自行整理 
 

國內針對國小教師幸福感的相關研究大都採量化研究為主，但採質性研究方

式僅有少數如李美蘭（2007）與黃薏蒨和賴志峰（2015）的研究，也發現以個案

訪談的方式對幸福感及相關影響因素的描述也較為細微深入。而從研究結果得知

大部分的國小教師的幸福感受屬中度以上，可見大部分的國小教師是幸福的。而

教師幸福感受最高層面大部分來自於人際關係的互動和諧，而身心健康層面的幸

福感受程度則最低，表示大部分的國小教師對自己的身心健康都不太滿意，這是

值得多多注意及關切的面向。 

 

肆、休閒活動參與和幸福感之相關研究 

根據本研究文獻檢閱之結果，目前有多位學者研究直接探討教師休閒活動參

與對幸福感之影響，而其研究結果均顯示教師休閒活動參與將會正向影響教師幸

福感。由此可知教師休閒活動參與和教師幸福感之間存有某種關聯性存在，茲將

相關文獻列在表 4： 
 

學者 
（年代） 

研究 
對象 

研究 
方法 研究發現 

李美蘭

（2007） 

年資十年

以上之國

小女教師 

個案 
訪談 

正向積極且圓融的處事態度、足夠的愛心與

耐心、高度親和力、對工作充滿熱忱、樂觀

的個性與正向思考、觀念開放、關心並樂於

接受新事物及創意等人格特質與幸福感之間

有正向的關係。 

陳蓎諼

（2010） 
基隆市國

小教師 
問卷 
調查 

基隆市國小教師實際感受到主觀幸福感依序

為：「覺得生活很有意義」、「對生活總是

堅定而且投入」、「對大部分的人有好感」、

「生活是美好的」及「過去的生活有特別愉

快的記憶」。 

廖淑容

（2011） 
苗栗縣 
國小教師 

問卷 
調查 

幸福感受中高程度。感到幸福的部分依序為

人際互動、自我肯定、生活滿意及身心健康。 

楊馥如

（2012） 
新北市 
國小教師 

問卷 
調查 

整體幸福感受為中上程度，大部分的幸福感

受來自人際關係的層面。在身心健康層面感

受程度偏低。 
周子仁

（2013） 
台中市 
國小教師 

問卷 
調查 

整體幸福感受為中高程度，幸福感高低順序

依序為人際關係、生活滿意與工作成就。 
黃薏蒨、

賴志峰

（2015） 

陽光國小

教師 
個案 
訪談 

國小教師之工作滿意及工作投入為促進幸福

感因素；工作倦怠及工作壓力則為阻礙教師

幸福感的因素。 
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表4 國小教師休閒活動參與和幸福感之相關研究 

資料來源：研究者自行整理 
 

根據上述研究顯示教師的休閒活動參與和幸福感是呈顯著正相關的，當參與

休閒活動的次數越多時，幸福感的感受也就越高。尤其擁有健康的生活，幸福的

感受更是強烈。由此可知國小教師其個人休閒活動參與的頻率高低與其幸福感感

受程度多寡是有其關聯性的。 
 

伍、結語 

由以上對休閒活動參與和幸福感之相關探討可發現：國小教師雖對休閒活動

參與持正面的態度，但整體休閒參與的頻率卻不高；幸福感受雖在中等程度以上，

但在身心健康層面的幸福感受程度卻最低。基於對國小教師生活的關心，教師若

能在工作之餘規劃休閒活動，不僅能讓生活獲得平衡，還能透過休閒活動的參與

達到健康管理之道。誠如古希臘哲學家亞里斯多德 ( Aristotle) 闡述「只有會休閒

的人，才能享受幸福快樂的美滿人生」。因此鼓勵國小教師應多培養從事健康的

休閒活動，藉以豐富生活的內涵，達到身心的健康，進而提升自我的整體幸福感，

才能享受幸福快樂的美滿人生。 
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