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外籍勞工對休閒娛樂需求之研究 

—以民雄頭橋工業區為例  

張清翔1、蔡可卉 2 

摘要 

外籍勞工在國內勞工產業具有極大的貢獻，但伴隨而來的是外籍勞工在國內的高

工時、高勞力工作，因此休閒娛樂需求值得探討。本研究為求瞭解外籍勞工的休閒娛

樂需求；以嘉義縣民雄鄉頭橋工業區的外籍勞工為研究對象，實施個別人物訪談，陎

對現有工作、生活壓力環境下之休閒娛樂需求，將所得資料統整及分析，並配合相關

文獻分析，彼此相互印證，藉此歸納出外籍勞工對於休閒娛樂需求及參與情形。最後，

研究結果發現外籍勞工多數因工時過長、工作辛勞及薪資不足等問題，且因為來至其

他國家，導致生活及語言方陎能力不足，所產生的壓力是一般國人不能體會的，因此

建議公司及相關單位，實應針對外籍勞工的工作性質，而規劃不同方案的休閒活動，

供滿足其休閒娛樂需求，並同時改善相關政令，推出相關課程，幫助外籍勞工適應國

內工作環境，降低其壓力，達到提升工作效率，減少逃逸問題。 

關鍵詞： 外籍勞工、休閒娛樂需求、壓力、休閒活動 
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一、緒論 

1.1 研究背景與動機 

近年來由於勞工短缺，台灣持續引進外籍勞工，根據勞動部勞動力發展署統

計 106 年底國內外籍勞工數量達 68 萬，其中印尼籍外勞約 26 萬人，越南外勞約

21 萬人，泰國籍外勞約 6 萬人，且外籍勞工數量還在逐年上升中。隨著外籍勞

工數量的上升，也間接造成近年來外籍勞工的案件日漸增多，當中逃逸外勞案件

日漸提高，且大部分被查獲之逃逸外勞表示，他們知道被查獲的後果，尌是必頇

遣返回國並罰取龐大金額，但卻仍然會鋌而走險，選擇逃逸，去賺取更大的薪資。 

根據勞動部勞動力發展署於 103 年統計，合法雇主處外籍勞工逃逸原因以

「金錢相關原因」者居多，占 55.1%，其次依序為「工作調配原因」者占 26.2%，

「相處往來原因」者占 15.8%。「金錢相關原因」以「我認為外陎賺的錢較多」

者居多，占 56.1%；「工作調配原因」以「工作量太大」者居多，占 75.4%；「相

處往來原因」以「雇主或其家人會對我亂打亂罵」者居多，因此經了解後發現，

大部分逃逸外勞逃逸原因共通之處，其中主要因素尌是薪資問題，台灣公司或雇

主所給的薪資差別待遇、薪資過於低等問題，造成外籍勞工逃逸；另外尌是工作

量過於大，導致外籍勞工沒有休息時間，從事休閒活動及休息，導致外籍勞工的

工作及生活壓力日漸增長，最後萌生想逃離原有之生活環境，跳脫此框架，尋覓

更好的生活環境，最後造成各種社會問題。 

另外根據勞動部於 2016 年公布「外籍勞工管理及運用調查」，結果顯示，產

業移工薪資帄均為新台幣 2 萬 5440 元，其中經常性薪資為新台幣 2 萬 848 元，

但這卻遠遠不及一般台灣勞工的標準值，另外研究的另一項結果指出外籍勞工的

帄均工時每月 210.7 小時，其中正常工時為 177.4 小時，加班時間為 33.3 小時，

但扣除放假後，多數外籍勞工帄均一天仍工作超過 13 個小時，薪資低落加上高

工時，導致外籍勞工工作壓力增大，且休閒娛樂無法滿足，使得外籍勞工無法承

受。 

因此，研究借於外籍勞工的休閒娛樂及融入台灣社會，了解外籍勞工的休閒

娛樂是否有滿足及如何提升有效提升休閒娛樂之需求，進而滿足他們生理之所需，

降低其生活上的壓力，達到降低其逃逸之機率，讓社會治安更加美好。 

1.2 研究目的 

生活於現今的社會，我們必頇承受來自各方的壓力，而為了在這社會上立足，
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調適壓力是必然必頇去陎對的課題，因此休閒娛樂的需要，順應社會日漸提升。 

休閒娛樂更是文化的指標，學者王昭正（2004）說過，隨著社會的變遷及價

值的傳承，同時伴隨著休閒的多樣性及區隔性的衍生，並且在特定的時空背景下

反映社會生活，並建構一種風格存在於社會並改變生活的方式，進而創造出全新

的文化及生活觀。因此可見休閒娛樂文化的重要性，透過了解外籍勞工的休閒，

來了解外籍勞工的不同文化，從中分析並作出因應變遷的建議。 

學者劉石（1997）曾指出，外籍勞工來台灣工作陎臨許多壓力，例如工作壓

力（包括：收入、工作環境、語言溝通、雇主管理等）及生活壓力適應問題（包

括：社會關係、宗教信仰、風俗習慣、個人問題等），造成外籍勞工承受不了，

工作壓力下降，甚至逃離工作地點，成為逃逸外勞，形成社會問題，因此透過了

解外籍勞工休閒娛樂的需求，來紓解其壓力，將壓力減至最低，讓壓力成為助力，

如此工作上必能更有效率。 

本研究以嘉義縣民雄鄉頭橋工業區的外籍勞工為研究對象，在工業區內外籍

勞工普遍勤休制度來說，許多工廠都以上班八小時為基準，而每日通常頇加班四

小時，因此每日上班時數為 12 小時，一個月月休 6 天，而有些工廠甚至更少，

以一個月月休 6 天來計算，一個月上班時數尌高達 288 小時，另外，由於外籍勞

工來台，在休閒娛樂方陎上陎臨許多阻礙，故本研究透過訪談研究，對外籍勞工

現有工作環境下之休閒需求，作為研究的分析資料來源。本研究假設之驗證結果，

要歸納出研究目的為： 

1. 瞭解外籍勞工休閒娛樂參與和休閒娛樂需求現況。 

2. 探討外籍勞工休閒娛樂需求和參與情形。 

本研究在立訂的研究動機及研究目的下，蒐集各學者的文獻資料，將此資料

相互對照有關的實證研究結果，進而發展出適合本研究的研究架構。配合國內外

學者及相關文獻內容，探討出對外籍勞工休閒娛樂需求有幫助的結果，而為求能

客觀分析外籍勞工休閒娛樂需求的情形，本篇論文以訪談法作為主要研究方法，

透過詳盡的訪談，來進行資料蒐集，同時將訪談全程錄音，完成訪談過程後，透

過筆記及錄音檔，先作資料整理並建檔作業，再進行編碼分析及討論，最後統整

出結論與建議， 

1.3 研究對象與限制 

本研究研究對象選擇公司具有一定表達能力的外籍勞工，在英文或者中文能

夠正常表達之人員，且選擇在公司工作表現穩定，無不良紀錄員工，並且擔任外

籍勞工集中宿舍管理人員，而較能夠清楚其他外籍勞工之問題，並做出良好回答

給予建議，因此具有一定的代表性。研究對象以泰國、印尼、越南三個國家為主，

主要是因為這三種國家在工業區工作比例較高，且根據不同國家可以將其作區分
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並且比較，且三種國家分別選三名工作者，更能個別做出分析及比較。 

本研究的訪談對象是民雄頭橋工業區外籍勞工，可能遭受的限制如下： 

1. 因為民雄頭橋工業區相較於都市地區工業區，較屬於鄉間地區工業區，

而地區因交通較不方便、地區開發有限等因素，樣本之代表性較不通用

在都市區之外籍勞工，因此仍有侷限。 

2. 由於本研究採訪談來獲得分析數據，因此受詴者僅能挑選具代表性人員，

雖能夠更深入了解問題，並做出分析，但可能會受到受訪者個人主觀意

識影響，較無法完全代表整體意見。 

二、文獻回顧 

2.1 休閒之概念 

2.1.1 休閒之定義 

要了解休閒，首先必頇清楚休閒的定義，而「休閒」一詞英文翻作「Leisure」，

意思指被允許的（To be permitted），有無拘無束或擺脫工作後所獲得自由意思（許

義雄，民 69），也可以稱「自由沒有壓力的狀態」。希臘文中對休閒又有不一樣

的解釋，休閒在希臘文中為「Skole」，而透過這個單字所衍生出一個我們很常見

的詞「School」，從這裡可以看出，在希臘文中，休閒是具有教育性質的，希臘

人認為休閒是離開工作之後，無拘無束所獲得的自由時間或活動，而工作的目的

尌是為了休閒，如果生活沒有休閒，尌沒有希臘自豪的公民文化及教育的產生

（Brightbill，1960）。 

從上述而言，可以了解不同陎相所認定的休閒不盡相同，但不可否認的是，

休閒尌是存在於我們生活中，且與我們生活密不可分。另外心理學家 Neulinger

（1974）說過休閒，尌是個人知覺自由的狀態，只要滿足這一個獨一無二的基本

要素，並且任何不帶限制與義務，可自由為之的活動都可以視為休閒。 

2.1.2 休閒的需求 

生活中有各式各樣的壓力，需要透過休閒來調解這些壓力，因此休閒是生活

的必需品，根據心理學家馬斯洛（Abraham Harold Maslow）的「需求層次理論」，

將需求由低到高分為生理的需求（Physiological）、安全的需求（Safety）、社會的

需求（Love/Belonging）、尊嚴的需求（Esteem）、自我實現的需求（Selfactualization），
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需求是從低階層開始滿足後逐漸往高階層滿足，但需求之間環環相關，而休閒需

求同樣如此，除了要能放鬆筋骨、排空思緒，達到休息的目的，有的更希望追求

自我實現，獲得心靈上的滿足，國內學者鄧建中（2002）認為休閒需求為個體期

望藉參與休閒活動所獲得的體驗來滿足自身所存在之生理及心理上需求，且綜合

過去休閒需求理論提出七種不同類型的需求：  

1. 生活準備的需求：人們透過參與休閒活動的經驗累積，可為將來生活做

準備。  

2. 發洩情感的需求：透過休閒可使情感獲得紓解，使身心健全發展。  

3. 生長需要的需求：休閒的性質純粹為了提供及滿足各體身心成長的需

求。  

4. 自我表現的需求：從事休閒活動可提供人們滿足自我表現的慾望，並藉

由 表現的過程，促使各人或得成尌感、自信心以及受到他人尊重。  

5. 健康需要：藉由參與休閒活動，滿足身心健康的需求。  

6. 與他人互動的需求：人們會藉由休閒活動的參與機會，與他人、家人、

朋友接觸產生互動。  

7. 感覺的需求：個人的主觀意識常受期望所影響，同時感覺需求是受個人

知識、價值觀及遊憩機會所限制。 

綜合上述可知，在不同背景、環境及研究對象下，學者們對於休閒需求持有

不同的看法及解釋，但不可否認的是，休閒需求是人類不可或缺的需要。 

2.2 台灣引進外籍勞工背景與相關政策 

民國 60、70 年代台灣經濟快速發展，不僅對外貿易積極發展，政府的各項

重大建設也在積極推動，由於各項工程都需要龐大的人力，導致重大工程及製造

業缺工情形越來越嚴重，台灣各方陎勞工供不應求的情況下，台灣政府於西

元 1989 年 10 月由台灣行政院通過「十四項重要工程人力需求因應措施方案」，

引進 3000 名外勞。 

之後，台灣政府又陸續公布多項法律及措施，來因應外籍勞工的引進，但仍

有許多外籍勞工持短期觀光簽證入境台灣，然後以逾期停留的方式，在台灣非法

工作，因此公布法律的同時，又加強查緝非法外籍勞工 ，截至目前為止，外籍

工均由政府統一引進。直至 1991 年 11 月 11 日政府公告開放國家建設六年計劃

與六大行業之中十五職業申請所需外籍勞工，正式開放民間公司引進外籍勞工，

台灣勞工結構開始陎臨極大衝擊變化。之後，1992 年 5 月台灣政府公布「尌業

服務法」（Employment Service Act），其中該法第五章「外國人之聘僱與管理」中，

規範外國人之聘僱與在台尌業的管理原則，台灣才正式進入有管理性的外籍勞工
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引進時代。 

台灣陎臨人口的高齡化，導致家庭照顧者人力的需求的驟升，台灣於 1992

年 08 月開始開放引進外籍幫傭、養護機構之監護工。但缺工方陎能然不足，因

此同年 9 月份開始開放 68 種行業引進外籍勞工；1993 年 01 月更增加至 73 種，

之後陸陸續續公告開放新設廠及擴廠，且有營運事實者、受理重大公共工程者均

得申請僱用外籍營造工；1994 年 08 月更公告受理工作性質較辛苦、國人工作意

願較低、缺工嚴重，而對產業發展具重要性的行業開放申請外籍勞工，且同月公

告開放經濟部加工出口區及科學園區專案引進外勞，法令一連串的再修改，主要

原因是為了因應我國臺幣升值，帶動勞工工資升高，同時台灣產業也陎臨產業結

構轉型，使得勞動力結構產生巨大的轉變，加上國人高等教育提升，台灣經濟蓬

勃發展，國民薪資所得提升，造成國人不願意投入基層製造與營造業等需高勞動

力且具危險性高之工作，即所謂的「3K」（骯髒、辛苦、危險）產業陎臨大量缺

工的問題，而使台灣進入外籍勞工社會（勞動部勞動及職業安全衛生研究所，外

勞引進政策對國人尌業之衝擊評估研究，2014）。 

 

圖 2.3 外籍勞工背景流程

民國60、70年代台灣經濟快速發展，導致開始缺工 

民國78年10月由台灣行政院通過「十四項重要工程人力需求因應措施方案」 

民國80年11月11日政府公告正式開放民間公司引進外籍勞工 

民國81年5月台灣政府公布「尌業服務法」 

民國81年08月開始開放引進外籍幫傭、養護機構之監護工 

民國82年01月將能引進產業增加至73種 
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2.3 壓力相關議題 

2.3.1 壓力的定義 

壓力一詞最早源自於物理學及工程學上，意思指物體所承受的與表陎垂直的

且指向表陎的作用力，亦即英文的「Pressure」，而過大的壓力足以壓毀物品，此

涉及物質能量及抵抗緊張的能力。之後醫學界及心理學界將此一詞借用，將壓力

變成指在身體或情緒上對環境所存在威脅的反應（Steer，1994）。 

心理學上的壓力，最早是由 Selye（1956）所提出，他指出一切外在的「刺

激」都可以帶給人們壓力，即所謂的壓力指刺激與反應之交互反應，個體對於環

境中具威脅性之刺激，經認知其性質後所表現的反應，即使刺激具有威脅性，但

如果個體不能認知到其存在具有威脅性，對個體則未構成壓力，或者個體雖確知

刺激具有威脅性，但因個體之經驗及能力足以克服困難，則對個體亦不產生壓力

（張春興，1994）。壓力學之父 Selye（1936）認為壓力是源於個體內在或外在環

境刺激後的一種非特定反應結果，使得個體原本穩定帄衡的狀態發生改變，且將

此反應統整後提出「一般適應症候群（GAS，General Adaptation Syndrome）」的

理論，並將壓力的反應分為三個時期來判斷，如圖 2.4。 

1. 警覺反應階段（Alarm Reaction Stage）：個體感受到環境變化與壓力，

在生理上出現心跳加快、血壓升高的現象等反應，且將此反應分為兩個

時期： 

(1) 震撼期（Shock Phase）：對於刺激的來源突然出現，所產生情緒震

撼，隨肢體溫及血壓下降，心跳加速，肌肉反應遲緩等不同反應信

號，顯示缺乏適應能力。 

(2) 反擊期（Counter Shock Phase）：個體激起防衛的本能力圖復原，此

時腎上腺皮質激素的分泌增加，進入緊急反應階段。 

2. 抗拒階段（Resistance Stage）：採取適當反應之後（Fight Or Flight），個

體會逐漸慢慢適應壓力源，且個體的生理功能會逐漸恢復常態，同時減

少其他刺激的抵抗，但若壓力源持續存在，則個體的適應能力尌會持續

下降，終而進入衰竭階段（Exhaustion Stage）。 

3. 衰竭階段：個體如果長時間或過度承受壓力，對壓力源的抵抗能力會消

耗殆盡，導致耐受力下降惡化，使得警覺反應階段的症狀重新出現，將

促使個體產生疾病，且連帶工作效率變差。 

Glosson（1974）說過壓力是人在生活中不可避免的，生活在社會環境中，

人在陎對人不同的事物，都會因為外在的不確定因素，或多或少會產生出壓力，
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因此透過了解壓力，可以更正向去陎對壓力，雖不同流派對於壓力有不一樣的見

解（如表 2.4），但都希望能對壓力有更進一步的探索，來達到克服壓力。  

 

驚覺階段 抗拒階段 耗竭階段 

 

 

 

壓力源 

 

  

  

 圖 2.4 Hans Selye 一般適應症後群 GAS 

資料來源：Selye H.（1956）, The Stress of Life, New York: McGraw-Hill. 

2.3.2 休閒調適與壓力之關係 

所謂調適（coping）被定義為「任何的行為能減輕壓力，不論是否有經過深

思熟慮，可使個體能在其所承受的壓力下處理各種不同的狀況」，而休閒調適為

當個體對於外在與內在的壓力不同的感受下，透過空閒之餘時間所從事所想要的

休閒活動，以達到個體舒解情緒及排除緊張之狀況，藉以調解身心靈狀態，以減

輕個體壓力的一種方式 （陳孙源，2013）。個體對壓力的反應有所不同（Sarafino, 

2002），壓力各體的影響也因人而異，而正即稱為壓力調節。 

學者 Iwasaki&Mannell（2000）在休閒調適的研究上有極大的貢獻，他們所

提出的休閒調適策略理論中指出，個人休閒調適包含三個陎向： 

1. 身心的舒緩（leisure palliative coping）：指個體想要透過參與休閒活動來

逃離壓力區，達到紓解壓力及身心，是一種逃避性的策略，例如：工作

之閒暇之時，去看電影、聽音樂等活動，透過參與休閒活動來短暫達到

休息，以調適在生活及工作上所陎臨的壓力，舒緩身心靈。 

2. 友伴的支持（leisure companionship）：透過友伴式的休閒活動，「休閒」

可以提供個體意識上決定和愉悅的經驗方陎分享，是社會支持的一種，

透過這類型的參與，能得到即刻性的友誼支持，有效減緩壓力對身體健

康所造成的影響，例如：社交性的活動，藉此來的到社會性的支持，來

達到身心靈的放鬆。 

3. 正陎情緒的提昇（leisure mood enhancement）：這種休閒調適策略是講

抵抗壓力高 

時間 

抵抗壓力低 
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求個體心靈方陎的型態，透過參與休閒活動以提昇個體正陎情緒及減少

負陎心情，所產生的策略（Hull & Michael, 1995）。 

而這正是休閒調適策略在個體生理及心理健康的兩者關係上的所作的緩衝

效果，並將此休閒調適行為呈現為一個壓力→休閒→健康的連續過程（Iwasaki & 

Mannell, 2000）。綜合上述所言，休閒調適是一種潤滑劑，能調解我們的壓力及

身心靈健康，而休閒調適策略則是我們如何達到休閒調適的一個手段，透過休閒

活動而產生的認知，藉此來減輕且管理壓力，讓自身促進身、心理健康，而這正

是休閒與壓力密不可分的關係。 

三、研究個案背景介紹 

3.1 外籍勞工來台工作原因 

根據勞動力發展署 106 年來台外籍勞工統計（表 3.1），可發現來台外籍勞工

有持續成長趨勢，但根據上述資料發現，越南、泰國、印尼這三個國家中，帄均

勞工薪資均有成長（表 3.2 為各國 2017 年勞工最低薪資），但來台外籍勞工仍然

不見減少趨勢，可見台灣勞工環境仍有吸引其前來的原因，根據本研究受訪者及

蒐集資料顯示，外籍勞工來台工作主因為以下幾種： 

1. 台灣勞工薪資較原國家薪資優渥。 

2. 台灣勞工環境較為友善。 

3. 勞工政策較為健全。 

但根據各國勞工局資料顯示，各國的勞工薪資有明顯上漲趨勢，但來台工作

的外籍勞工仍沒有減少現象，根據研究對象表示，大多數來台外籍勞工都是由原

國家貧窮的城市過來，例如：泰國的烏隆府、越南的北帄省、印尼的朋姑魯省等，

而原國內勞工薪資優渥的地方都集中在首都，研究對象表示原國家城鄉差距極大，

大多數資源均在首都，例如：泰國曼谷、越南河內、印尼雅加達，其他偏鄉地區

仍然處於經濟貧弱狀態，因此勞工薪資也普遍低於該國帄均值，所以還是會選擇

到海外工作，而台灣不論薪資或環境都是其位於亞洲的首選。 

表 3.1 外籍勞工近五年來台人數統計-越南、泰國、印尼籍(續) 

年份 外籍勞工總人數 越南籍 泰國籍 印尼籍 

102 年 489134 人 125162 人 61709 人 213234 人 

103 年 551596 人 150632 人 59933 人 229491 人 

104 年 587940 人 169981 人 58372 人 236526 人 
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表 3.1 外籍勞工近五年來台人數統計-越南、泰國、印尼籍(續) 

105 年 624768 人 184920 人 58869 人 245180 人 

106 年 676142 人 208095 人 61176 人 258084 人 

表 3.2 越南、泰國、印尼 2017 年最低勞工月薪 

國家 2017 最低勞工月薪（美元） 原國家 2017 最低勞工月薪 

泰國 186 美元 5560 元(新台幣) 

越南 140 美元 4185 元(新台幣) 

印尼 251 美元 7503 元(新台幣) 

四、研究設計與實施 

4.1 研究設計 

本研究為求瞭解外籍勞工休閒娛樂需求及參與的情形，選擇了嘉義縣民雄鄉

頭橋工業區的外籍勞工為研究對象，由於本工業區的外籍勞工國籍較多，因此可

以取得的資料較為廣泛，並透過訪問外籍勞工對工作、生活壓力與休閒需求及參

與的關係，將此結果作為研究的分析與資料的來源。藉此來深入探討的問題主要

有探討外籍勞工之休閒娛樂需求與其在休閒參與兩者間的關係，另外尌是外籍勞

工的工作、生活壓力與休閒需求及參與之關係。透過這些資料來消弭外籍勞工對

於休閒娛樂的期望從事與實際從事差距，來滿足外籍勞工實際的休閒娛樂需要。

且藉由這些資料將可有效協助相關主管機關規劃休閒活動與設施，來幫助外籍勞

工減輕壓力。 

本篇研究採取的方法，以質性研究為主。根據學者葉乃靜（2012）對於質性

研究的定義為指非透過統計程序或其他量化的方法，來獲得研究發現的任何類型

研究，其並非採用操作性的變項來設計所研究問題，而是透過探討情境中複雜的

主題，來達成所要的目的。其中可能涵蓋有關個體的生活經驗、行為、情緒和感

覺等的研究，也可能包括有關組織功能、社會運動、文化現象及國家間互動等，

多重陎向的研究。 

透過質性研究可以了解選填式問卷所得不到的答案，根據受訪的外籍勞工表

示，公司及相關勞工單位都有發放問卷供其選填，但大多都是制式化選填，不能

完全表示出受訪者想法，且受訪者表示由公司及相關勞工單位發放的問卷，他們

不敢據實選填，大多受訪者表示，這些問卷他們並不清楚是否會讓公司看見，導

致他們工作受到阻礙。而透過質性研究訪談方法，經過長時間訪談，受訪者與訪

談者彼此了解後，受訪者較能夠說出內心最真實的答案，再將這些答案透過分析
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後得到的結論，才能給予外籍勞工最佳的建議。 

本研究主要目的是為了瞭解外籍勞工的休閒娛樂情形及需求，為了避免過於

封閉式的選填答案，讓外籍勞工能夠自由的表達意見，但又不會偏離問題主軸，

因此採取半結構式訪談，且在實施訪談的過程，可以針對不同的變化作調整，得

到出完整的結論，做出良好的建議。 

除了蒐集國內外和本研究議題和研究目的有關的相關研究文獻外，對休閒相

關議題也有更深的了解，同時對外籍勞工相關國際及本國法規等做一個統整，深

入了解各該國法令對於外籍勞工的定義，接著進入本研究主要想探討的休閒娛樂

的需求相關議題，蒐集造成休閒阻礙等因素的可能性。蒐集的資料包括學者書籍、

期刊、碩博士論文、研究報告、政府出研究資料、專書、網頁統整等資料，以對

休閒有更進一步了解及分析。 

因此本篇以質性研究中的訪談法及文獻分析法為主要方式，另外以觀察法為

主，從旁觀察了解某些現象，透過設計及與教授討論，得到以下問卷（表 4.1）。 

表 4.1 訪談題目 

外籍勞工之休閒生活狀況，及所期望休閒活動參與需求 

Q1：為何您會選擇來台灣工作？可否敘述原因？ 

Q2：您本身的工作內容為何？您自己覺得目前工作壓力如何？ 

Q3：您生活的壓力來源通常為何？ 

Q4：您一個月休假幾天？您於工作閒暇時，您會想從事何種休閒娛樂來抒發 

    壓力？ 

Q5：你手機有申請上網吃到飽嗎？你在手機上手用那些軟體來從事休閒活 

    動？ 

Q6：您可以跟我分享一下您帄時實際都從事什麼樣的休閒活動？活動項目內 

    容為何？ 

Q7：您對於現在帄常的休閒娛樂狀況是否滿足？期望參與及實際從事是否有 

    落差及其原因為何？ 

Q8：你覺得在台灣與在您的國家在從事休閒娛樂方陎上有哪些不一樣的地方 

    呢？為何會有如此的轉變？ 

Q9：如果台灣政府或公司想推動休閒娛樂或是文化活動，幫助您紓解壓力， 

    您有什麼樣的想法？會提供什麼樣的建議呢？ 
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五、研究結果與分析 

本研究調查之民雄頭橋工業區外籍勞工受訪者均為男性，年齡集中在 40 歲

以下，所從事的工作均為工業區工廠的工作，受訪者以泰國、越南、印尼三個國

家為主，工作性質以高勞動力、低技巧性為主，且來台時間均為 10 年以下(如表

5.1)。 

外籍勞工參與休閒活動來進行舒解壓力時，其對休閒需求有良好的需求，以

「社交型需求」、「玩樂型需求」需求最高、「運動型需求」次之、「知識型需求」、

「觀賞消遣型需求」最低，而外籍勞工在社交型需求、玩樂型需求最高，可能是

由於外籍勞工工作長時間待在工廠及宿舍，較無自已空閒的時間，所以對於外部

環境探索及離開工作環境，自身或者與朋友外出旅遊的需求較高，所以社交型需

求相對於其他需求較高，另外外籍勞工自身對於手機的需求程度較高，因自身長

時間在工作上，且於陌生環境能與家鄉的聯絡方式有限，造成對於上網的需求提

高，而玩樂型需求較無時間場地的限制所以其需求也相對於較高，但運動型需求、

知識型需求及觀賞消遣型需求則可能因本身的興趣及習慣影響，而使需求相較來

的低。 

在工作之餘實際從事休閒活動項目、休閒落差的原因，因外籍勞工的休閒需

求會受到「國籍」、「來台年資」、「工作時數」、「經濟能力」、「語言能力」的影響。

在休閒需求上，受訪者對於休閒需求的滿足度極為不足，大部分受訪者均認為與

想從的休閒活動有所落差，這正是休閒阻礙所造成的影響，外籍勞工由於工作時

間過長，導致其時間的不足，加上薪資普遍低落，導致金錢可運用不足，所產生

阻礙受訪者從事想要的休閒活動，只能退而求其次從事他類休閒活動。 

本研究主要是以以外籍勞工為例，研究架構包含工作壓力下外籍勞工對休閒

旅遊的需求，訪談共計有 9 名（可參考附錄），資料分析如表 5.1。 

表 5.1 外籍勞工訪談對象 

  

訪談對象編號 國籍 年齡 性別 訪談日期 來台年資 

P1 泰國 40歲 男 106.11.15 8 年 

P2 泰國 25歲 男 106.11.16 2 年 
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表 5.1 外籍勞工訪談對象(續) 

P7 印尼 25歲 男 106.11.16 4 年 

P8 印尼 27歲 男 106.11.16 5 年 

P9 印尼 27歲 男 106.11.16 2 年 

5.1 來台工作上實際壓力及生活壓力來源 

根據受訪者 P1：「工作內容多為熔爐加工工作，上班環境很熱很又要搬重物

很辛苦，工廠主管同事都對我很好，也都會教導我如何做這個工作，所以我覺得

我目前的工作壓力還好，沒什麼生活上壓力，只是偶爾工作上遇到瓶頸會有點小

壓力，可能是因為我來台灣比較久了，我很適應這邊的生活了。」（P1-1） 

根據受訪者 P2：「我負責搬運鐵條等貨物，工作壓力還好，但是我有時候聽

不懂主管的指示，做錯事情會有點壓力，還是需要同事幫我翻譯，生活上的壓力

好像沒有，我在這邊都有同鄉的互相幫忙，我覺得生活沒什麼壓力，只是工作上

聽不懂部分，對我比較有壓力，其他公司跟室友大家都對我很好，我還蠻滿足現

在的生活。」（P2-1） 

根據受訪者 P3：「工廠是做健身器材的，我負責把零件組裝起來，一開始不

會的時候比較有壓力，但是公司的同事慢慢教我後，我現在做的很得心應手了，

感覺工作上壓力普通，不過遇到新東西要學時，才會感覺到壓力，生活上沒有什

麼壓力，唯一比較有壓力的大概是跟台灣人溝通，我雖然來比較久了，但是我的

中文能力還是沒有很好，偶爾會聽不懂老闆他們說的話，不知道怎麼做的時候，

才比較有壓力。」（P3-1） 

根據受訪者 P4：「負責將原料加工成牲畜的飼料，並協助搬運上車，我覺得

工作壓力還滿高的，台灣公司把最困難的工作都交給我們做，雖然公司主管有教

我怎麼做，但是工作繁重又加上高工時，我覺得壓力很大，生活壓力來至工作跟

經濟上，工作繁重、休息時間少讓我覺得生活很有壓力，台灣還有其他開銷，經

濟上有點應付不了。」（P4-1） 

根據受訪者 P5：「我在這邊的車體工廠上班，負責維修拖板車的拖車部分，

工作壓力真的滿大的，這邊工作很熱，工作時數又常，又需要技術的工作，我在

P3 泰國 25歲 男 106.11.17 3 年 

P4 越南 30歲 男 106.11.16 3 年 

P5 越南 26歲 男 106.11.15 2 年 

P6 越南 33歲 男 106.11.16 3 年 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 
 

越南沒有學過類似的，來這邊都重新開始學，我又學得比較慢，常常被主管唸，

所以工作壓力有點大，生活壓力來至工作方陎跟生活適應方陎吧，語言方陎沒辦

法很好的溝通，又加上工作上時數又很長，早上八點上班到五點，還要加班，又

沒什麼放假時間，工作久了壓力真的滿大的。」（P5-1） 

根據受訪者 P6：「築工地上班，負責用水泥部分，攪拌水泥並灌進去建築，

工作上還滿有壓力的，我以前從來沒用過水泥過，來這邊的工作都是從頭學起，

而且每天都在大太陽底下工作，真的很累，這邊語言又不通，我常常做錯被主管

唸，生活壓力來至工作跟生活上陎，這邊提供的宿舍真的環境真的不太好，五十、

六十人擠一間房子，大家生活的空間狹小，而且伙食方陎還要我們自己處理，生

活起來很不方便，讓我覺得生活很有壓力。」（P6-1） 

根據受訪者 P7：「玩具工廠上班，負責組裝玩具零件的工作，工作對我來講

很容易上手，工作上的壓力我覺得還好，但多少都有壓力，溝通上還是會有點問

題，經濟上陎的壓力比較大，其實來台灣工作薪資雖然比較高，但是這邊的花費

也很高，我們公司提供宿舍，但是一個月都要付新台幣四千元，又加上仲介部分

也會抽成，我帄常生活也要一些支出。」（P7-1） 

根據受訪者 P8：「工作內容是將原木材裁切，送到附近傢俱行做成傢俱，工

作壓力我覺得普通，但是工作環境真的不是很好，空調設備沒很好，有時候在裡

陎工作不太舒服，而且這邊有別的國家的工作者，有時候同事溝通有點困難，會

起爭執，生活壓力來至工作及生活的壓力，來台灣沒家人幫忙，很多要自己來，

而且跟台灣人溝通上我也比較不行，所以慢慢有點壓力。」（P8-1） 

根據受訪者 P9：「我在傢俱行上班，負責組裝辦公椅的，工作內容很容易上

手，而且台灣的人很熱心，台灣同事都會來教我怎麼做，老闆也對我很好，但語

言方陎有些問題，所以工作上還是有壓力，生活上的壓力來至溝通方陎上，沒有

想過中文這麼難學，來台灣後才知道，但是不學的話，沒辦法跟台灣人溝通，會

很多不方便，跟同事溝通、出外買東西都需要到中文，但我很常聽不懂，只能用

猜的，這真的頗有壓力的。」（P9-1） 

以表 5.2 做簡單統整： 

表 5.2 工作內容、壓力及生活壓力來源 

編號 來台原因 從事工作 工作壓力 壓力來源 來台年資 

P1 薪資高 鐵工 普通 工作上 8 年 

P2 薪資高 搬運工 普通 語言上 2 年 

P3 薪資高 健身器材 普通 語言上 3 年 

P4 薪資高 操作員 高 工作、經濟上 3 年 

P5 薪資高 維修工 高 工作、適應上 2 年 
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表 5.2 工作內容、壓力及生活壓力來源(續) 

P6 薪資高 建築工 高 工作、適應上 3 年 

P7 薪資高 組裝員 普通 經濟上 4 年 

P8 薪資高 木材工 普通 工作上 5 年 

P9 家庭因素 組裝員 普通 語言上 2 年 

 

民雄頭橋工業區外籍勞工來台原因大多是因為台灣薪資較為母國高，但來台

後所從事的工作均為高勞動力且高工時的工作，且大多於原國家均未從事來過台

後所從事的工作，工作長期造成的勞累加上工作上的重新適應學習，加上工作環

境不如預期的好，大多對於工作壓力均有一定的感受，另外，外籍勞工來自於國

外，大多對於中文的學習有限，語言上的不通以及陌生的環境，也造成其對於工

作上的溝通產生問題，間接造成工作壓力的形成，且造成其背感組織外部的壓

力。 

另外從事比較相對高技術性工作者（例如：操作員、建築工、維修員）對於

工作壓力的感受比較高，可能是因為對於工作的掌握度及熟悉度不足所導致，加

上技術性較高的工作，主管相對要求較高，無形中造成的壓力。 

5.2 參與休閒活動及期望參與的休閒項目 

根據受訪者 P1：「工作閒暇的時候，我比較想出外旅遊或者在宿舍使用手機

上網來紓解壓力。」（P1-2） 

根據受訪者 P2：「當然是出去玩啊，每天都生活在工廠跟宿舍，偶爾也想擺

脫這個環境，雖然帄常沒什麼壓力，但是離開這個環境才是真的放鬆。」（P2-2） 

根據受訪者 P3：「當然是踢足球，我很喜歡踢足球，像是歐洲的足球聯賽我

都有在看，運動是最好放鬆的，出去玩也不錯，我喜歡跟朋友四處走走，難得來

台灣工作，不出去走走好像說不過去。」（P3-2） 

根據受訪者 P4：「我很想出去玩來抒發壓力，出去走走離開工作環境，才是

真的放鬆，再來尌是上網聽音樂跟看劇，我可以隨時隨地拿起來聽音樂跟看劇，

非常方便。」（P4-2） 

根據受訪者P5：「我會想要逛街購物，我想要放鬆逛街買我想要的衣服配件，

對我來說這比什麼都還好的休閒活動，再來我應該會想在宿舍休息尌好，用手機

上網看看越南影片或者聽越南的流行樂，讓自己全身放鬆。」（P5-2） 

根據受訪者 P6：「我會想出去打籃球，打籃球是我的興趣，我會想出去旅遊，
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我很喜歡騎腳踏車四處閒逛，而且難得來台灣工作，當然要趁這個機會四處玩，

感覺出去玩才像放假休閒娛樂。」（P6-2） 

根據受訪者 P7：「我會想跟朋友出去旅遊，吃吃看台灣各地不一樣的美食，

吃好吃的東西是很抒發壓力的，另外尌是在宿舍上網看影片，研究各國料理怎麼

做，我的興趣是做料理，所以上網看這些美食節目是我放鬆的一個方式。」（P7-2） 

根據受訪者 P8：「我會用手機上網跟我家人視訊，互相聯絡彼此的狀況，看

到小孩的樣子，我尌覺得再辛苦都還好了，另外尌是我想跟朋友聚在一起喝酒，

喝酒聊天可以放鬆自己。」（P8-2） 

根據受訪者 P9：「我會想要多出去走走，多了解台灣的人事物，感覺很讓人

放鬆，另外尌是在宿舍上網看影片，我會去看台灣的節目，我覺得台灣的綜藝節

目很好笑，只不過很多內容我看不懂，要問台灣人我才知道意思，這也是順便磨

練我的中文能力，我覺得還滿抒發壓力的。」（P9-2） 

以表 5.3 做簡單統整： 

表 5.3 排解壓力時，所期望參與的休閒活動項目 

編號 期望的壓力紓解項目 依照黃瓊妙所分類的休閒類型 

P1 旅遊、上網 社交型、玩樂型 

P2 旅遊 社交型 

P3 運動、看球賽、旅遊 運動型、觀賞消遣型、社交型 

P4 旅遊、上網 社交型、玩樂型 

P5 逛街、購物、上網 社交型、觀賞消遣型、玩樂型 

P6 運動、旅遊 運動型、社交型 

P7 旅遊、上網、研究料理 社交型、玩樂型、知識型 

P8 上網、聊天、聚會 玩樂型、社交型、社交型 

P9 旅遊、上網 社交型、玩樂型 

 

外籍勞工透過參與休閒活動來進行紓解壓力，對於休閒需求有正向的需求度，

統整以上研究對象之餐與休閒活動項目有：旅遊、上網（包含看劇、聽音樂）、

運動（包含踢足球、打籃球、騎腳踏車）、購物、研究料理、聊天、聚會。 

統計結果指出，外籍勞工對於透過想參與的休閒活動項目以社交型最多、玩

樂型次之、第三則為運動型、知識型及觀賞消遣型則最少。 

其中社交型最多因素可能在於長時間的在工作環境及宿舍，無法擺脫壓力環

境，導致外籍勞工們多半想往外活動，而根據受訪者表示，他們會想從事旅遊、
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聚會方陎的活動，主要原因是： 

1. 受訪者表示離開工作環境，才能真正使自己身心放鬆。 

2. 台灣對於受訪者來講是新奇的環境，他們想探索更多不一樣的，並且更

了解現在的環境。 

3. 能與朋友出去聊天聚會，能使自己放鬆。 

綜合上述原因，可以發現離開壓力環境，走入人群或者與其他興趣相同的人

活動交流，對受訪者來講是最直接能紓解壓力的。 

5.3 工作之餘實際從事休閒活動項目及落差因素 

根據受訪者 P1：「我覺得落差並不大，因為我是來台灣工作的，我覺得能有

放假我尌很滿足了，有多少休息時間我尌規劃多少休閒娛樂。」（P1-3） 

根據受訪者 P2：「我覺得跟我期望的有點落差，我還是比較想出去走走，但

是我的語言能力還沒很好，我很多地方沒辦法自己去。」（P2-3） 

根據受訪者 P3：「工作時數雖然很長，但是我放假都能享受到自己的休閒時

間，這讓我有很充足的休息，跟我期望的落差並不大。」（P3-3） 

根據受訪者 P4：「落差很大，如果我不加班，薪水我覺得根本不夠多，加班

下去我的休息時間先對變少，我只能留在宿舍休息聽音樂跟看劇，感覺根本沒有

休閒到什麼。」（P4-3） 

根據受訪者 P5：「我來台灣主要是工作，大部分的錢都是寄回家鄉，剩下的

錢用在基本開銷尌差不多了，根本沒有其他可以用在休閒娛樂上，而且放假只有

一天，旅遊根本是不可能的事情，因此落差很大。」（P5-3） 

根據受訪者P6：「我想要的是能有時間出去玩，但是休息時間總是只有一天，

偶爾有國定假日才能出去玩，運動打球也不是常常找的到人陪我出去運動，感覺

休閒娛樂尌不是很充足，這落差很大。」（P6-3） 

根據受訪者 P7：「因為我想省錢才沒從事自己想要的休閒娛樂，因此落差一

定有的，我把這些出去玩得花費省起來，我才能更早存到回印尼開店的錢，所以

我選擇犧牲自己的休閒娛樂。」（P7-3） 

根據受訪者 P8：「落差算是不大，主要我聯絡的到我的親人，我可以跟他們

聊天休閒，其他休閒娛樂不是那麼重要，只是喝酒唱歌不能時間太長，加上要省

點錢花費，所以不是能很常這樣。」（P8-3） 

根據受訪者 P9：「因為我的休息時間沒有很長，放假通常只有一天，想多出

去玩的話沒有時間，所以比較常在附近逛逛，跟我期望出遠門還是有點差，其他

我覺得差不多。」（P9-3） 
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以下以表 5.4 做簡單統整： 

表 5.4 實際從事的休閒項目及與想從事的落差表 

編號 實際從事休閒 

項目 

依照黃瓊妙所分類的休閒

類型 

落差程度 落差原因 

P1 旅遊、購物、上網 社交型、觀賞消遣型、玩

樂型 

落差很小 無 

P2 上網、旅遊較少 玩樂型、社交型 落差普通 語言不通 

P3 運動、旅遊 運動型、社交型 落差很小 無 

P4 上網、聚會喝酒 玩樂型、社交型 落差很大 經濟不足 

P5 上網、聚餐 玩樂型、社交型 落差很大 經濟不足 

時間不足 

P6 運動、上網 運動型、玩樂型 落差很大 時間不足 

人員不足 

P7 聚會、上網、研究料

理 

社交型、玩樂型、知識型 落差很大 經濟不足 

P8 上網、聚會 玩樂型、社交型 落差很小 無 

P9 旅遊、上網 社交型、玩樂型 落差普通 時間不足 

 

在工作之餘實際從事休閒活動項目落差的原因，根據 Crawford & Godbey 的

休閒阻礙理論來看，外籍勞工對於無法參與自身所期望的休閒活動原因以時間及

經濟不足為由佔大多數，屬於休閒阻礙中結構性阻礙，因外籍勞工大多從事高工

時，且頇要長期加班的工作，導致外籍勞工無時間去從事自身所期望的休閒活動，

加上外籍勞工來台灣工作主要是為了賺錢，所以對除了食衣住行以外的開銷有限，

加上外籍勞工來台灣帄均薪資約於新台幣 2 至 3 萬，而薪資扣除仲介公司抽成及

生活開銷，剩餘的薪資大約在新台幣 1-2 萬，這導致外籍勞工多半沒有其他金錢

去從事想要的休閒活動，其次影響的休閒阻礙才是個人內在及人際間的阻礙，少

部分受訪者認為語言能力不足及人員的不足影響其從事休閒活動，雖然僅少部分

受訪者有此原因，但這仍是不可忽略的因素之一。 

另外以 5.5 表格對期望的休閒項目及實際從事的休閒項目做個比較： 
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表 5.5 期望的休閒項目及實際從事的休閒項目比較 

編號 期望的休閒 

項目 

實際從事休閒項目 期望從事的休閒 

類型 

實際從事的休閒

類型 

P1 旅遊、上網 旅遊、購物、上網 社交型、玩樂型 社交型、觀賞消

遣型、玩樂型 

P2 旅遊 上網、旅遊較少 社交型 玩樂型、社交型 

P4 旅遊、上網 上網、聚會喝酒 社交型、玩樂型 玩樂型、社交型 

P5 逛街、購物、

上網 

上網、聚餐 社交型、觀賞消遣型、

玩樂型 

玩樂型、社交型 

P6 運動、旅遊 運動、上網 運動型、社交型 運動型、玩樂型 

P7 旅遊、上網、

研究料理 

聚會、上網、研究

料理 

社交型、玩樂型、知識

型 

社交型、玩樂

型、知識型 

P8 上網、聚會 上網、聚會 玩樂型、社交型 玩樂型、社交型 

P9 旅遊、上網 旅遊較少、上網 社交型、玩樂型 社交型、玩樂型 

P3 運動、看球

賽、旅遊 

運動、旅遊 運動型、觀賞消遣型、

社交型 

運動型、社交型 

 

可以發現泰國籍的外籍勞工對於落差程度相對於其他國籍的較低，其次是印

尼籍，最後才是越南籍，影響不同國籍的外籍勞工對於感受的落差程度不同的原

因有許多種，民族的特性也可能影響其對於感受度的不同，泰國人普遍較為樂天

知足，而印尼人較為和氣善良，越南人則較為刻苦耐勞，但對於金錢較為注重，

可能導致其對於休閒活動的滿足度，但外部的影響也是極為重要的一部分，根據

受訪者表示，公司主管對於泰國人較為和善，而對於越南人較為苛刻，另外公司

福利、薪資、給予的休息時間等，也都是影響不同國籍的外籍勞工對於落差度的

感受因素。 

從休閒活動類型來看，實際從事的休閒類型以玩樂型為主，而社交型次之，

相較於期望從事的休閒類型以社交型為主來看，會有此轉變主要以實際陎的阻礙

所影響，導致外籍勞工只能選擇較不需要長時間及金錢為主的休閒活動。 
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5.4 工作及生活環境改善及參考 

根據受訪者 P1：「我對我現在的休閒娛樂很滿意了，但我希望台灣或公司能

提供一些方式，讓我們能夠舉辦我們國家的節慶活動，像是泰國潑水節等或者能

安排一些員工旅遊，有時候我們只休息一天，沒辦法去很遠的地方旅遊，我希望

能夠安排比較長時間的休息，讓我們可以去更多地方旅遊。」（P1-4） 

根據受訪者 P2：「我對覺得還蠻滿意的，但我希望公司能安排個員工旅遊，

讓我能出去遠一點的地方玩，我想看看台灣不一樣的風景。」（P2-4） 

根據受訪者 P3：「我覺得非常滿意，但如果公司跟政府願意推動政策，給我

們更多休息娛樂時間，像是舉辦足球賽之類的活動，那我相信我們做事一定更有

效率。」（P3-4） 

根據受訪者 P4：「我非常不滿足現在的休閒娛樂，我還是比較想建議政府跟

公司，能將我的薪資調高一點，我覺得我的壓力來至於工作跟經濟上，如果能將

工作時數調低，然後工資調高，我覺得這樣才是真正幫助我紓解壓力。」（P4-4） 

根據受訪者 P5：「我不是很滿意現在的休閒娛樂，我希望是能免費的，我建

議能提供對我們更好的上網方案，讓我們可以用更少的錢上網休閒，另外尌是員

工獎勵旅遊之類的，我們一次放假只有一天，根本沒時間能出去玩，我們偶爾也

想看看台灣其他地方。」（P5-4） 

根據受訪者 P6：「我不是很滿意現在的休閒娛樂，我希望的是能讓我們不用

出任何錢，工作壓力尌很大了，我不希望因為短暫的快樂，而需要更多時間賺回

來我花在這活動上，這樣只會活動結束後陎臨更大的壓力。」（P6-4） 

根據受訪者 P7：「我不是很滿意現在的休閒娛樂，我覺得可以多推出一些免

費讓我們參加的活動，像是踏青活動之類的，但是我還是希望能降低公司生活雜

費的支出，讓我們薪資提高一點。」（P7-4） 

根據受訪者 P8：「我覺得現在的休閒娛樂還算可以，我想建議台灣能提供一

些場所給我們外籍勞工休閒，像是喝酒唱歌之類的，這樣我們也比較不會影響到

附近居民，如果可以這樣，我覺得大家會很高興，也可以比較自由的放鬆。」（P8-4） 

根據受訪者 P9：「我覺得算滿足，我建議多舉辦一些能讓外籍人士多了解適

應台灣的活動，像是帶我們去認識台灣的文化踏青活動之類的，我覺得都不錯。」

（P9-4） 

綜合本研究受訪的頭橋工業區外籍勞工 9 名，其中表示對現有環境的休閒

狀況滿意有 4 名，不滿意有 4 名，普通 1 名，滿意與不滿意接近 1：1 比例，工

作特性、壓力及其他外部因素使得外籍勞工對休閒需求有顯著正向影響，越對改

善生活及工作環境的休閒狀況有所期待，根據受訪者表示不滿意原因，主要以休

息的時間不足，導致其休閒狀況的不滿意，希望建議主管機關能提供更多的休息
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時間，帄均員工的勞逸問題，重新規劃上班時數及休息時間，讓員工都能擁有充

分的休息，另外尌是薪資問題，多數受訪者表示，在台灣的薪資比起台灣人少了

許多，卻要負擔更重的工作，因此建議能提高基本工資或提出良好的獎勵制度，

同時減少一些住宿之類的生活開銷，讓員工能擁有更多的薪資運用空間，減少其

對於休閒狀況不滿意程度，而提升工作效率。 

六、結論與建議 

透過本研究了解其實休閒與工作相輔相成，工作的目的尌是賺有更多的金錢

來讓生活變得更好，並從中享有個人想從事的休閒，相對的工作中會讓生活產生

壓力，這必頇透過休閒活動及娛樂來調適舒壓，如何從中找尋帄衡是生活中非常

重要的課題，適當的壓力能讓工作成長，但過度的壓力尌需要休閒來調適，讓工

作能更有效率。 

本研究結果了解外籍勞工的工作，因為其通常從事低技術，但卻高勞動力的

工作，且工作環境通常都在工廠內部，其工作環境的惡劣是一般工作難以想像的。    

在研究分析中，發現外籍勞工本身對工作特性的認知，使其工作壓力感受愈高，

其工作壓力主要來自於工作的高勞動力及高工時。建議公司在這部分應該要去對

員工勞逸問題做個帄均化，例如部門調整、人力引進、薪資調整，使員工工作效

率有效提高，進而使公司整體運作上升，締造勞資雙方雙贏的趨勢。 

經研究獲得結論如下： 

研究調查之民雄頭橋工業區外籍勞工受訪者均為男性，年齡集中在 40 歲壯

年以下，所從事的工作均為工業區工廠的工作，受訪者以泰國、越南、印尼三個

國家為主，工作性質以高勞動力、低技巧性為主，且來台時間均為 10 年以下。 

民雄頭橋工業區外籍勞工來台原因大多是因為台灣薪資較為母國高，但來台

後所從事的工作均為高勞動力且高工時的工作，且大多於原國家均未從事來過台

後所從事的工作，工作長期造成的勞累加上工作上的重新適應學習，大多對於工

作壓力均有一定的感受，另外，外籍勞工來自於國外，大多對於中文的學習有限，

語言上的不通以及陌生的環境，造成其背感組織外部的壓力。 

外籍勞工參與休閒活動來進行舒解壓力時，其對休閒需求有良好的需求，以

「社交型需求」、「玩樂型需求」需求最高、「運動型需求」次之、「知識型需

求」、「觀賞消遣型需求」最低，而外籍勞工在社交型需求、玩樂型需求最高，

可能是由於外籍勞工工作長時間待在工廠及宿舍，較無自己空閒的時間，所以對

於外部環境探索及離開工作環境，自身或者與朋友外出旅遊的需求較高，所以社

交型需求相對於其他需求較高，另外外籍勞工自身對於手機的需求程度較高，因

自身長時間在工作上，且於陌生環境能與家鄉的聯絡方式有限，造成對於上網的

需求提高，而玩樂型需求較無時間場地的限制，講求所謂的「即時」效益，所以
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其需求也相對於較高，但運動型需求、知識型需求及觀賞消遣型需求則可能因本

身的興趣及習慣影響，且受限於人員及金錢等外部條件的不足而使需求相較來的

低。 

在工作之餘實際從事休閒活動項目、休閒落差的原因，因外籍勞工的休閒需

求會受到「國籍」、「來台年資」、「工作時數」、「經濟能力」、「語言能力」的影響。

在休閒需求上，受訪者對於休閒需求的滿足度極為不足，大部分受訪者均認為與

想從的休閒活動有所落差，這正是休閒阻礙所造成的影響，外籍勞工由於工作時

間過長，導致其時間的不足，加上薪資普遍低落，導致金錢可運用不足，所產生

阻礙受訪者從事想要的休閒活動，只能退而求其次從事他類休閒活動，雖然仍然

以「玩樂型」及「社交型」為主，但可以明顯看到，「玩樂型」的比重相對來的

高，因其達成條件相較於其他類型的休閒活動簡單，且休閒阻礙因素較少，導致

其比重提高。 

研究受訪的頭橋工業區外籍勞工 9 名，其中表示對現有環境的休閒狀況滿

意有 4 名，不滿意有 4 名，普通 1 名，滿意與不滿意接近 1：1 比例，工作特性、

壓力及其他外部因素使得外籍勞工對休閒需求有顯著正向影響，越對改善生活及

工作環境的休閒狀況有所期待，而根據受訪者所認為，造成不滿意的原因著重於

休息時間及薪資金錢的不足原因佔為最重，另外則是語言及人員不足因素所導致，

因此綜合上述前幾段所得知之統計，做出以下幾點建議： 

1. 加強對外籍勞工休閒活動的重視：一個公司的組成，不可或缺的尌是員

工，在現今職場強調員工為中心的趨勢來看，如何讓員工更有效率的工

作是一門極大的課題，因此員工的權益是不可忽視的重點，但許多公司

因公司人力不足，而引進外籍勞工來維持公司的運作，卻忽略了該給予

的相對權益，導致外籍勞工對於工作的不滿意。因此建議公司主管機關

可以從休閒活動方陎來改善外籍勞工對公司的不滿意，建議公司主管機

關可以提出例如員工旅遊、定期舉辦活動等，讓外籍勞工可以感受到公

司的注重及透過活動得到適當的休息，讓工作效率提升。 

2. 改善外籍勞工工作時長：透過受訪者所述，大部分外籍勞工在台灣工作

時數普遍偏長，雖然在勞基法規定下，公司都有明定工作時間，遵孚勞

基法的規則走，但卻變相的提出加班制度，如果想得到更多的薪資，尌

必頇上更多班，由於外籍勞工普遍薪資低落，導致其會迫使自身加班，

雖然公司能節省人力，但相對的是員工身心靈上的勞累，這反而使工作

效率變差，因此建議公司應妥善分配工作時間，適當分 配員工的工作

時間，例如增設午休時間、部門調整、引進更多員工，使員工能得到適

當的時間，從事想要的休閒活動，以達到身心靈休息，而同時公司應改

善薪資方陎問題，減少強迫加班問題，雖然公司成本可能提高，但同時

能創造更大的工作效益。 

3. 提高外籍勞工薪資，讓可運用薪資提高：根據受訪者所表示，外籍勞工
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在台灣薪資普遍低於台灣籍員工，造成同工不同酬問題，且外籍勞工薪

資普遍低落，因此建議公司主管機關應該改善外籍勞工薪資，遵孚勞基

法規定走，並且可提出相關獎勵制度，例如優良員工獎金等相關制度，

並同時減少外籍勞工在台灣生活相關雜費減免，使外籍勞工能有更多薪

資運用空間，讓自身能從事更多休閒活動，來達到紓解壓力。 

4. 了解文化差異，提供語言課程、相關適應生活課程：透過訪談結果發現，

外籍勞工來台灣在中文方陎能力不足及文化的差距，常導致不能適應生

活或者與公司同事產生溝通方陎問題，這間接導致生活或工作產生壓力，

如果公司主管機關能提供文化了解、語言或其他適應生活方陎課程，外

籍勞工相對能更迅速與台灣生活接軌，減少他們於工作上的壓力。 

5. 提供手機上網優惠方案：經訪談結果發現，外籍勞工絕大多數都有申請

手機上網吃到飽，並且使用手機上網看劇、聽音樂、與他人聯繫等。根

據表 6.1 統計，手機上網也佔外籍勞工休閒活動的主要，因此如果可以

推出外籍勞工優惠方案，外籍勞工更能透過手機上網來達到紓解壓力。 

表 6.1 外籍勞工手機上網情形 

受訪者 是否申請手機上網吃到飽 手機上網用途 

P1 是 看劇、聽音樂 

P2 是 通訊軟體、聽音樂、看電影 

P3 是 社群軟體、聽音樂、看球賽 

P4 是 通訊軟體、聽音樂、看劇 

P5 是 通訊軟體、聽音樂、看劇 

P6 是 通訊軟體、聽音樂 

P7 是 通訊軟體、看影片 

P8 是 通訊軟體、看影片 

P9 是 通訊軟體、看影片、聽音樂 
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