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論文摘要內容： 

本研究探討休閒涉入、心流體驗和幸福感關係之研究-以嘉義縣特教

教師為例，採用集群抽樣方式之問卷調查法來收集資料，總共發放 165

份問卷，回收 150 份，扣除無效問卷 11 份後，有效問卷為 139 份，有效

樣本回收率為 84.24％。回收後使用 SPSS 統計軟體，作為統計分析工具

以及檢驗假設之數值，歸納主要結論為： 

(1)休閒涉入對心流體驗有顯著正向影響。 

(2)休閒涉入對幸福感有顯著正向影響。 

(3)心流體驗對幸福感有顯著正向影響。 

(4)中介變數「心流體驗」對自變數「休閒涉入」與依變數「幸福感」

具有完全中介效果。 

(5)嘉義縣特教教師之休閒涉入因性別和休閒活動而有所差異。 

(6)嘉義縣特教教師之心流體驗因性別而有所差異。 

(7)嘉義縣特教教師之幸福感因性別而有所差異。 

關鍵詞：特教教師、休閒涉入、心流體驗、幸福感
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Abstract 

This research investigated the relationship among leisure involvement,  

flow experience and well-being--The case of special education teachers in 

Chiayi County. The data were collected by questionnaire survey which used 

cluster sampling. A total of 165 questionnaires were sent, 150 were collected 

and 139 were valid and analyzed.The valid response rate was 84.24％. SPSS 

software was used as a statistical analysis tool after the recovery and the 

numerical results in order to verify the hypothesis. The major findings of the 

study: 

(1) Leisure involvement has a significant impact on flow experience.  

(2) Leisure involvemen has a significant impact on well-being. 

(3) Flow experience has a significant impact on well-being.  

(4) Flow experience has a complete mediation effect on leisure involvement 

and well-being. 

(5) The leisure involvement of special education teachers in Chiayi County 

varies by gender and leisure activity. 

(6) The flow experience of special education teachers in Chiayi County varies 

by gender. 

(7) The well-being of special education teachers in Chiayi County varies by 
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第一章 緒論 

第一章緒論共分為五小節，第一節說明研究背景與動機，第二節論述

研究目的，最三節名詞釋義，第四節為研究方法與步驟，最後一節闡述研

究範圍與限制。 

 

1.1 研究背景與動機 

我國教師法於民國 108 年修正，第 1 條的規定就說明教師之權利、義

務和生活，可見我國相當重視教師。教育部常務次長林騰蛟（民 100）也

指出，要提升學生受教品質就必須提升教師的專業與素質。我國特殊教育

法（民 108）第 1 條則規定，為使特教學生均有權利接受適性教育，使身

心潛能得以發展，使健全人格得以培養，以服務社會為目的。因此，如同

普通教育教師一樣，特教教師除了言教外，身教更需具備健全人格。換言

之，特教教師在特教界扮演著舉足輕重的地位。然而，隨著時代的改變，

特教教師逐漸成為一項艱難的挑戰。一方面，教育當局使用特教評鑑考核

教師，使學校不得不給予特教教師相當大的文書壓力；另一方面，少子化

的影響，使台灣的特教家長更加要求特教教師須給予學生無微不至的關

顧。更重要的事是，特教學生異質性高，特教教師需要自己編寫或改編教

材、教具，撰寫及實行個別化教育計畫，還需擔任心評人員撰寫報告，並

深入參與各項特教會議，及提供家庭服務與支持等（黃惠卿，民 106）。 

從林千惠（民 89）的研究顯示，許多特教教師對自己的工作感到困惑，

對於學生的未來亦感消極悲觀，顯見特教教師亟需心理建設。劉秀鳳（民

98）指出，對於特教老師而言，其面對的學生個別差異大且有身心障礙或

學習問題，使其工作量更大於普通班老師。查憶華（民 99）的研究則顯示，
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在教育現況中，有許多特教教師因缺乏行政支持、文書作業過多與成就感

低落等原因，因此轉任普通班教師，甚至離職。吳武典（民 103）指出，

臺灣的特殊教育目前仍主要重視教師的工作為主。然而，對於幫助其紓解

工作壓力卻很少去研討（詹宛靜、張志銘，民 107）。研究者擔任嘉義縣特

教教師十多年，相當清楚教導特教學生的教師工作量高於一般教師的情形

之下所造成的心理壓力，因此想了解其他共同肩負教育使命的特教教師之

幸福感，因此產生本研究第一個動機。 

Iwasaki and Mannell(2000)指出，在經由調適壓力過程中，參加休閒活

動的確能產生正向影響。依據研究，休閒涉入若次數愈多，愈能感受到幸

福（鄭天明、張台達，民 100）。另外，根據研究顯示，休閒活動確實能調

解工作壓力，教師應持續增加休閒涉入的頻率、時間與強度並建立規律的

休閒涉入習慣，降低情緒低落之程度（彭馨瑩、張志銘、賴永僚、詹正豐，

民 106）。蔡佩宜（民 98）的研究也指出，國小教師休閒調適結果能有效

預測相關生活品質，且能減緩工作壓力。簡彩完、黃長發（民 100）表示，

當身處越高的生活壓力情況下，有休閒才能有緩衝，增進個體身、心健康。

然而，研究休閒涉入的相關文獻眾多，但研究教師的休閒涉入的相關文獻

卻不多，研究特教教師休閒涉入的文獻更是少見，因此，特教教師是否可

在參與工作以外的活動時，藉由此活動代表其自我意象及重要性，更能在

活動中感到快樂並以此為生活的中心就成為本研究第二個動機。 

蕭善有（民 101）認為，休閒因個人性格而異，被動式休閒或許有助

於身體疲累感的恢復，然而自我積極主動追求的休閒才有助於心靈修復。

依據研究指出，時常處於心流狀態的人格特質屬自得其樂型，不需倚賴外

界的報酬，因此擁有較佳的主觀經驗，也較能真正體會生活中的幸福

Csikszentmihalyi(1997)｡因此，在十二年國教與即將實行的一零八課綱的這
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一波教育體制改革壓力下，特教教師如何藉由休閒涉入來調適自己的身心

狀況，並透過深入的心流體驗提高其幸福感，讓特教教師在教學現場能有

最佳狀態，使特教學生能獲得最優質的身教就是研究者第三個動機。 

根據本研究的動機，本研究欲探討特教教師休閒涉入、心流體驗和幸

福感相關因素的問題為： 

1. 瞭解特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感之現況如何？ 

2. 驗證特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感是否因不同背景變項而有

所差異？ 

3. 特教教師休閒涉入和幸福感的相關情形為何？ 

4. 特教教師心流體驗和幸福感的相關情形為何？ 

5. 特教教師休閒涉入和心流體驗的相關情形為何？ 

6. 特教教師心流體驗於休閒涉入和幸福感間是否具有中介效果? 

 

1.2 研究目的 

1. 探討在不同個人背景之下，特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感之

差異情形。 

2. 了解特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感三者間之關聯性。 

 

1.3 名詞釋義 

依據本研究所使用之專有名詞，定義如下： 

1. 休閒涉入(leisure  involvement)： 

Havitz and Dimanche(1990)認為，休閒涉入是當個體對於活動的認

知，而有的投入、專注行為。 
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本研究試圖以王慶田（民 98）於國小教師休閒涉入、休閒效益及

幸福感之研究中所編製的「休閒涉入量表」三個構面來掌握，以這三者

總分的高低來衡量休閒涉入的差異。不過，為區別與工作環境的不同，

本研究所謂的休閒涉入為「個體在參與工作以外的活動時，不僅能藉由

此活動代表其自我意象及重要性，更能在活動中感到快樂並以此為生活

的中心」。 

2. 心流體驗(flow experience)：` 

Csikszentmihalyi(1997)認為，心流是指一個人遇到挑戰他現有能力

的事，專注地將身心能力發揮到極限之時，忘卻時間與自我，猶如進入

「自動運轉」或是「水流」般的體驗。 

本研究參考蕭善有（民 101）改編源自 Jackson 和 Marsh(1996)之

心流狀態量表的五個構面，透過各構面總分的高低來檢視心流體驗的差

益。因此，本研究所謂的心流體驗為「個體能持之以衡地主動從事自己

喜歡的活動，且全神貫注並流暢地達到挑戰與技術平衡，以致不會感知

時間或問題的存在」 

3. 幸福感：本研究所指之幸福感是從西方哲學的完善論(eudaimonia)幸福

感出發，其意涵除了快樂之外，還包含發揮潛能以達完美的體驗(Ryff, 

1995; Ryff & Singer, 1998)。 

本研究參考沈麗香（民 101）於「國小未婚女性教師海外休閒旅遊

參與、休閒效益與幸福感之研究」中所編製的「幸福感量表」，因此，

本研究所謂的幸福感為「個體在有生活目的的情境中能感知正向的思

考，包括自我與環境的掌控、人際關係，因此能自我接納及成長」。 
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1.4 研究方法與步驟 

1. 研究方法： 

以問卷調查法為主，研究對象則從母群體（嘉義縣特教現職教師）做

普查，經過相關資料蒐集，作資料分析與探討。 

2. 研究步驟： 

(1) 尋找適當的題目：在研究者學校工作環境中，擬定感興趣的研究主

題，再參考指導教授意見，找出適當的題目來研究。 

(2) 尋找文獻並作分析：尋找相關文獻並分析，以作為計畫的架構參考，

採用的文獻包括研究主題相關之期刊、專書、論文、雜誌等。 

(3) 擬定問卷：參考相關文獻，並請求具有信度和效度的問卷之研究者

授權以編制正式問卷。 

(4) 問卷調查與回收：正式問卷完成後，在嘉義縣特教研習時請特教教

師填寫問卷，若有未到研習地點之特教教師，再郵寄各任教學校，

請特教教師填寫問卷，進行調查與回收。 

(5) 問卷檢視和統計：整理有效問卷，利用統計軟體做信度和效度的檢

視及其它的統計分析。 

(6) 撰寫論文：歸納研究結果，得出結論及建議後，開始論文的初稿。 
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擬定問卷 

問卷調查 

問卷回收 

問卷的檢視和信效度

分析 

撰寫論文 

問卷的差異性分析 

問卷的相關分析 

問卷的中介效果分析 

問卷的迴歸分析 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1.1 研究流程圖 

尋找適當題目 

尋找文獻並做資料 

分析 
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1.5 研究範圍與限制 

1. 研究範圍 

(1)研究地區：本研究地區為嘉義縣。 

(2)研究對象：本研究以任教於公立幼兒（稚）園及國民中小學之特教教

師，包含正式編制教師，不包含代理教師、實習教師及兼任教師。若

依班別，可分為身心障礙類和資賦優異類。本研究則主要依擔任職務，

特教教師則分為以下四類： 

a. 教師兼主任 

b. 教師兼組長 

c. 級任導師（集中式特教班教師） 

d. 科任教師（資源班教師和巡迴輔導教師） 

(3)研究重點：本研究主要在探討特教教師之幸福感。從休閒涉入和心流

體驗兩個變項，探討對特教教師幸福感之相關程度。 

2. 研究限制 

(1)研究對象的限制：僅限於嘉義縣 108 學年度編制內公立幼兒（稚）園

及國民中小學之特教教師，至於其他縣市之特教教師則不包括在其範

圍內。 

(2)研究方法的限制：採問卷調查法，因受試者可能受一些因素影響，而

無法據實填答。 

(3)研究變數的限制：僅研究個人背景變數、休閒涉入、心流經驗、幸福

感，其他則不含於本研究。 
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第二章 文獻探討 

研究者希冀在相關文獻的探討下，藉以了解嘉義縣特教教師休閒涉

入、心流體驗和幸福感三者之相關，再依此來做出研究設計及研究結果。

第二章有四節，包括休閒涉入的理論與相關研究﹔接續是心流體驗的理論

與相關研究﹔再來是幸福感的理論與相關研究；最後一節則探究休閒涉

入、心流體驗及幸福感之間的關係及研究假設。 

 

2.1 休閒涉入的理論與相關研究 

本小節將依序說明休閒涉入的定義、休閒涉入的分類、休閒涉入的理

論模式以及休閒涉入的相關研究。 

 

2.1.1 休閒涉入的定義 

1.休閒的定義 

就人類的需求層次來看休閒，Alderfer(1972)提出 ERG 需求層級理

論，即是將人類的需求分為生存(existence)、歸屬(relatedness)、成長(growth) 

三個層級。在  ERG 需求層級理論下，休閒被定義在成長的層級上

(Csikszentmihalyi & Kleiber, 1991; Cordes & Ibrahim, 1999)，由此可見休閒

對於人生需求的重要價值。 

依據國內外學者的觀點，休閒的定義可從三方面來分類，包括心理、

活動與時間（王震宇，民 85），各有其優缺點。就國內學者而言，大部份

的研究顯示較常以時間或活動的優點來看。例如，蕭善有（民 101）認為，

若休閒以活動來定義，除了有客觀、量化且可比較的優點。然而郭肇元（民

92）認為，這種定義主要的缺點則是休閒活動會隨著參與者、地點與時間
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而有不同，因此，如此的定義方式尚待研究。本研究參考並歸納如下： 

 

表 2.1  國內外學者對休閒定義分類之歸納表 

年代 學者 分類 敘述 

民 88 余嬪 心理 休閒是一種主觀經驗或體驗。 

民 89 鄭惠文 活動 休閒是照個人的自主意願而有的活動。 

民 102 
林志鈞、 

吳淑女 
時間 

休閒為生活所需之外剩餘的時間，能自 

由選擇，使身心放鬆並享受其中。 

民 104 
林志鈞、 

江慧欣 
活動 

休閒係於閒暇且非義務時間，所參與非

工作性質的活動，以獲得娛樂、喜悅、 

滿足、健康、充實、自我實現等體驗。 

2013 

Purrington 

& 

Hickerson 

活動 
休閒是能得到喜悅及健康，而主動參與 

的行動。 

資料來源：研究者自行整理 

 

綜上所述，本研究所謂的休閒為「能在工作以外找到自己所喜愛的活

動及時間，可自由且放鬆地感受生活重心及自我價值的心理狀態」。 

 

2.涉入的定義 

涉入此詞來自於「社會判斷理論」，此理論認為涉入程度愈深，則定

見也愈深，是參與者行為決策之依據(Sherif & Cantril, 1947；Wisly, Shaw & 

Havitz, 2000)。涉入也代表參與者對於活動投入的程度(Slama &Tashchian, 

1985)，是參與者對目標物關心之程度(Zaichkowsky, 1985)。McIntyre(1989)
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認為若參與者在活動的過程中可得到歡愉，就會逐漸產生涉入。 

3. 休閒涉入的定義 

Havitz and Dimanche(1990)指出，休閒涉入為個體參與偏好的活動

時，經由對活動產生投入的行為。Samdahl 和 Kleiber(1989)則將休閒體驗

定義為深度的心理涉入。另外，Rothschild(1984)將原本運用在解釋消費者

行為的涉入概念轉換成休閒遊憩的觀念，是在休閒活動中所產生的決策，

是無法觀察的動機、激發或興趣。 

然而休閒涉入受到不同觀點有不同分類，國內學者分類如表 2.2： 

 

表 2.2  國內學者對休閒涉入定義之歸納表 

年代 學者 休閒涉入定義 

民 91 方怡堯 當從事休閒時，會感受到專注、狂熱和自由。 

民 95 葉樹芬、葉源鎰 個人對不同休閒活動的參與程度。 

民 97 
沈進成、曾慈

慧、林映秀 
個人對休閒活動之願意投入。 

民 100 林安庭 從事休閒時，外在和內在的投入。 

民 103 
林美月、 王明

月、許吉越 
對休閒的投入程度。 

民 104 
林志鈞、 

江慧欣 
個體在參與休閒的整體表現。 

民 106 
楊孟華、 

侯堂盛 
對休閒有興趣並知覺其價值，進而投入。 

資料來源：研究者自行整理 
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綜合以上所述，研究者認為休閒涉入可以說是「個體在參與工作以外

的活動時，不僅能藉由此活動代表其自我意象及重要性，更能在活動中感

到快樂並以此為生活的中心」。 

 

2.1.2 休閒涉入的分類  

1.休閒活動的分類： 

研究者參考相關文獻之研究分類，將近年來學者對休閒參與的分類與

類型整理如下： 

(1)主觀分類法：依研究者主觀的判斷，根據相同性質、功能或目 

的之休閒活動，進行歸納、分類與命名。 

(2)因素分析法：研究者藉由訪問或測驗，透過因素分析，最後再依

結果將休閒活動進行歸納命名。 

(3)多元尺度評定法：先將配對各休閒活動，配成各組後，再由參與

者憑自己的直覺加以判斷，並說明其相似處，最後歸納出不同的

型態。 

以上三種分類法各有其優缺點：主觀分類法優點為依據相同性質分

類，限制範圍明確清楚；其缺點為方法較主觀。因素分析法優點為採量化

方式容易填答，且較為客觀；其缺點為限制範圍不明確，因此在同類項目

可能有不同類型休閒活動而導致受試者或研究者無法辨識的問題；多元尺

度評定法優點為研究者容易分類，受試者也能清楚辨別；其缺點為易受個

人主觀影響。  

近年來休閒活動受到不同研究觀點，各學者對其分類有不同的方

法，各自的發展類似卻不同取向，國內則主要還是以主觀分類法為主，其

中郭肇元（民 92）之分類法則是找出各種休閒活動，加入號碼；再重新根
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據共同性質、功能或目的之休閒活動，進行歸納、分類與命名｡ 

運用因素分析法的則有林怡先、丁于珊、盧俊吉、徐郁倫、王立衍

（民 104）的研究，其運用訪問對台灣之國民做問卷調查，分析顯示有 9

成 3 以上國人以靜態活動為主，4 成 7 國人每週或每天從事體能活動。以

下是研究分類整理如表 2.3： 

 

表 2.3  休閒活動分類之歸納表 

分類法 學者  休閒活動分類 

主觀分類法 

郭肇元（民 92）  

運動類、藝文嗜好類、益智類、

視聽類、戶外活動類、休憩社

交類、其他類等七類。 

林志鈞、 

江慧欣（民 104） 
 
戶外型、健身型、社交型、嗜

好型、學習型等五型。 

王瓊霞、 

黃彥翔、 

李啟榮（民 105） 

 

舞蹈類、水域類、極限類、民

俗類、健身類、技擊類、戶外

類、球類、其他類等九類。 

郭佰霖（民 106）  
運動健身類、知識藝文類、個

人閒逸類、社交休憩類等四類。 

因素分析法 林怡先等人（民 103）  
參與靜態活動、參與動態活動

等二類。 

多元尺度評定

法 
Brent(1975)  

主動性/被動性、個人/團體 （周

芸慧，民 99）四類。 

資料來源：研究者自行整理 
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參考上述研究，本研究採用主觀分類法將休閒活動分為「動態健身

類」、「靜態藝文類」、「室內休憩類」和「室外社交類」等四類。分類如表

2.4： 

 

表 2.4  教師休閒活動分類 

分類 休閒活動 休閒活動名稱 

動態

健身

類 

1.水上活動 

 

2.戶外活動 

 

3.健身活動 

4.球類活動 

 

5.舞蹈活動 

游泳、衝浪、潛水、泛舟、划獨木舟、風浪 

板等 

健行、賞鳥、散步、旅遊、踏青、賽車、開 

車兜風、騎單車等 

國術、練氣功、瑜珈、拳擊、重量訓練等 

桌、撞、保齡、羽、網、棒、籃、高爾夫、 

排球 

有氧、國標、街、韻律、爵士、肚皮舞等 

靜態

藝文

類 

1.閱讀活動 

2.進修活動 

 

3.音樂活動 

4.美術活動 

5.文學創作 

閱讀書報雜誌、看新聞報導等 

碩、博士班上課、學習語言、研習、聽演 

講等 

彈奏樂器、拉小提琴 

繪畫、攝影、書法、藝文展覽、欣賞表演 

寫作、寫歌詞、寫詩、編寫劇本等 
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表 2.4  教師休閒活動分類（續） 

分類 休閒活動 休閒活動名稱 

室內休

憩類 

1.視聽活動 

 

2.電玩網路 

3.個人嗜好 

4.家事活動 

聽音樂或廣播、看電影或影片、看漫畫或 

小說等 

上網、玩遊戲機或電腦遊戲、玩線上遊戲 

品茗、品酒、收藏、居家布置等 

烹飪、烘焙、手工藝、園藝、打掃 

室外社

交類 

1.家族聯誼 

 

2.社會服務 

 

3.宗教活動 

 

麻將、打牌、露營、野餐、烤肉、桌遊、 

唱歌、國內外旅遊等 

擔任義工或志工、參加公益活動、從事社 

區服務 

做禮拜、傳福音、參加宗教慶典、聽道、 

拜拜 

資料來源：研究者自行整理 

 

 2.涉入的分類： 

Lastovicka and Gardner(1979)認為，涉入性可分為三個重要部分。Stone 

(1984)偏向於行為概念的涉入，另一學者 Rothschild(1984)則偏向於心理概

念的涉入。Laurent and Kapferer(1985)則提出 CIP 量表的角度來研究。 

 

3.休閒涉入的分類： 

休閒活動的涉入源自於 Selin and Howard(1988)的觀點，他們首先統

整了休閒和涉入。 

McIntyre(1989)則將 CIP 量表用於休閒遊憩領域中；McIntyre 與
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Pigram(1992) 則依據 Little(1976) 以及 Bryan (1977)針對遊憩專門化的觀

點，主張休閒涉入係由認知(cognitive)、情感(affective)、行為(behavioral)

等三個部分所組成，而其中的「情感」可解釋為「持續性涉入」。 

之後，McIntyre 與 Pigram 更指出，除了以上二個構面外，休閒涉入

亦應包含重要性以及愉悅感等兩個構面，並將其合成及命名為「吸引力」

(attraction)。自此之後，國內學者則多沿用「自我表現」、「中心性」和「吸

引力」所組合而成的休閒涉入之概念（葉建助，民 99；馬君萍、王耀聰、

游正忠、朱明政，民 103；林志鈞、江慧欣，民 104）。唯鄭政宗（民 100）

則以社會心理涉入概念為主。茲將國外學者研究內涵分類歸納如表 2.5： 

 

表 2.5  國外學者對休閒涉入分類之歸納表 

年代 學者 休閒涉入分類 

1988 
Selin and 

Howard 

核心價值、重要性、愉悅、興趣、自我表現

等 5 項 

1989 McIntyre 
重要性、趣味性、自我表現和生活型態中心

性等 4 項。 

1992 
McIntyre 

and Pigra 

依據 Little (1976) 以及 Bryan (1977)針對遊

憩專門化的觀點：認知、情感、.行為等 3 項 

1992 
McIntyre 

and Pigra 
吸引力、自我表現、中心性等 3 項 

2005 
Havitz and 

Mannell 
持久涉入和情境涉入等 2 項 

  資料來源：研究者自行整理 

 

就上述對休閒涉入分類的研究，考量本研究進行所需，本研究以
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McIntyre 與 Pigram 的吸引力、中心性和自我表現等三個方面為基礎，對

於特教教師休閒涉入進行相關研究。其中，「吸引力」為此活動對個人之

快樂和價值感；「中心性」係指對此活動之向心性及重要性；「自我表現」

係指在從事休閒活動中，個人希望傳遞與他人之自我呈現或自我意象。 

 

2.1.3 休閒涉入的理論模式 

從「社會判斷理論」來看，自我為一種態度結構系統，是參與者對事

物的投入愈深，則定見也愈深(Sherif & Cantril, 1947；Wisly, Shaw & Havitz, 

2000)。 

從遊憩專門化理論基礎來看，Bryan(1977)認為，在一段時間的活動涉

入後，參與者的技巧、知識及經驗會有所增長，能提升其態度和信念，並

形成特定的價值觀。 

就研究的相關構面而言，研究者的研究取向皆有所不同，主要以和休

閒效益相關的研究最多，其次是生活滿意度、健康促進及心流體驗，茲就

國內之研究彙整如下表 2.6 所示。 
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表 2.6  休閒涉入相關構面研究彙整表 

年代 研究者 
研究 

對象 

休閒 

效益 

生活滿

意度 

健康 

促進 

心流 

體驗 

民 98 王慶田 國小教師 ＊    

民 101 
方彥博、李貽鴻、

劉品秀 
教師 ＊  ＊  

民 101 蕭善有 國中教師  ＊  ＊ 

民 103 
馬君萍、王耀聰、

游正忠、朱明政 

高中職 

教師 
＊    

民 106 
王瓊霞、黃彥翔、 

李啟榮 
國小教師  ＊   

資料來源：研究者自行整理 

 

關於研究的對象，除了在校生（如：國小高年級學童、國中資優生）

和高齡者之外，在靜態活動參與者方面，如：書法參與者等，動態活動參

與者如：自行車參與者、飛盤參與者、網球參與者、衝浪參與者，對於教

師的休閒涉入研究並不多；另一方面，教師休閒涉入研究的期刊多以休閒

效益或生活滿意度為相關構面，然而鮮少有針對心流體驗和幸福感為相關

關係之研究；更重要的是，並沒有任何一篇針對特教教師休閒涉入的研

究。因此，擬針對特教教師進行研討與分析。 

 

2.1.4 休閒涉入（含休閒體驗）的相關研究 

1. 性別 

國內在性別與教師休閒涉入有五篇相關研究，其結果皆不相同。 
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王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師不同性別在休閒涉入有顯著

差異，且男性在在三個構面中有二個構面上得分顯著高於女性。 

蕭善有（民 101）研究發現，性別在休閒體驗等方面均無顯著差異。 

方彥博、 李貽鴻、 劉品秀（民 101）研究發現，馬祖地區教師不同

性別之休閒涉入無顯著差異。 

馬君萍、王耀聰、游正忠、朱明政（民 103）研究發現，高雄地區高

中職教師男性教師的休閒涉入顯著高於女性教師。 

陳雅倩（民 103）研究發現，高雄市國中教師不同性別之休閒涉入無

顯著差異。 

雖這五篇研究中只有一篇顯示教師不同性別之休閒涉入無顯著差

異，其他四篇皆是男性教師的休閒涉入顯著高於女性教師，對於以特教教

師為對象，性別與休閒涉入的研究至今仍付之闕如。 

 

2.年齡 

國內關於教師年齡與休閒涉入有三篇相關研究，結果皆不相同。   

王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師不同年齡在休閒涉入沒有顯

著差異。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同年齡者在休閒體驗

上呈現顯著差異，年齡為「41~50 歲」教師在休閒體驗五個構面上之分數

皆呈現顯著高於「31~40 歲」。 

方彥博、 李貽鴻、 劉品秀（民 101）研究發現，馬祖地區不同年齡

之教師在休閒涉入方面呈現部分顯著差異，「30 歲以下」教師在「吸引力」

構面上之分數高於「31-40 歲」教師；同樣地，「30 歲以下」教師在「自

我表現」構面上之分數也高於「41~50 歲」教師。 
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因對於以特教教師為對象，至今仍無年齡與休閒涉入的研究，需要其

他相關研究來更深入探討。 

 

3.婚姻狀況 

國內關於教師婚姻狀況與休閒涉入有四篇相關研究，都呈現相同的結

果。 

王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師不同婚姻在休閒涉入沒有顯

著差異。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同婚姻狀況在休閒體

驗各方面均無顯著差異。 

方彥博、 李貽鴻、 劉品秀（民 101）研究發現，馬祖地區教師不同

婚姻狀況之休閒涉入無顯著差異。 

陳雅倩（民 103）研究發現，高雄市國中教師不同婚姻之休閒涉入無

顯著差異。 

至於以特教教師為對象，仍缺乏婚姻與休閒涉入的研究，需要其他相

關研究來更深入探討及驗證。 

 

4.教育程度 

國內關於教師教育程度與休閒涉入有三篇相關研究，呈現類似的結

果。 

王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師不同教育程度在休閒涉入沒

有顯著差異， 

    蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同教育程度者在休閒 

體驗上有顯著差異，研究所（含四十學分班、碩、博士）畢業之教師在
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五個構面之分數皆優於師大（院）畢業教師、一般大學畢業教師或學院畢

業（含師資班）教師。 

陳雅倩（民 103）研究發現，高雄市國中教師不同教育程度之休閒涉

入無顯著差異。 

至於以特教教師為對象，仍缺少教育程度與休閒涉入的研究，需要其

他相關研究來更深入探討及驗証。 

 

5.服務年資 

國內關於教師服務年資與休閒涉入有四篇相關研究，呈現不同的結

果。 

王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師不同服務年資在休閒涉入沒

有顯著差異。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同年資在休閒體驗各

方面均無顯著差異。 

方彥博、 李貽鴻、 劉品秀（民 101）研究發現，馬祖地區教師不同

服務年資之休閒涉入有部份顯著差異，服務「10 年以下」教師在「吸引

力」構面上高於服務「11~20 年」教師；同樣地，服務「10 年以下」教

師在「自我表現」構面上高於服務「21 年以上」教師。 

陳雅倩（民 103）研究發現，高雄市國中教師不同年資之休閒涉入無

顯著差異。 

至於以特教教師為對象，仍沒有發現服務年資與休閒涉入的研究，需

要其他相關研究來更深入探討。 

 

6. 擔任職務 
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國內關於教師職務與休閒涉入之相關研究至少有四篇，而他們的研究

發現呈現類似的結果。 

王慶田（民 98）研究發現，台南國小教師教師兼主任在得分上均優於

教師兼組長及導師。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同職務在休閒體驗各

方面也呈現無顯著差異。 

陳雅倩（民 103）研究發現，高雄市國中教師教師兼主任之休閒涉入

高於級任老師。 

方彥博、 李貽鴻、 劉品秀（民 101）研究則發現，馬祖地區擔任「教

師兼組長」休閒涉入高於「教師兼主任」。 

至於以特教教師為對象，擔任職務與休閒涉入仍缺少相關的研究，因

此需要更深入探討。 

 

7.休閒活動  

國內關於教師休閒活動與休閒涉入有二篇相關研究，皆呈現不同的結

果。 

蕭善有（民 101）研究發現，從事休閒活動為「藝文嗜好類」者之休

閒體驗顯著高於「戶外活動類」者。其中，「休憩社交」活動者較其它六

類活動者更有活力，「藝文嗜好」活動者在認知有效性上及動機上優於其

它六類活動者。 

王瓊霞、黃彥翔、李啟榮（民 106）研究發現，「戶外活動」為最多教

師休閒活動，「極限運動」及「技擊運動」參與的比例較低。 

因研究篇數不多，對於以特教教師為對象，至今仍無休閒活動種類與

休閒涉入的研究，需要其他相關研究來更深入探討。  
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綜合上述對休閒涉入的研究，迄今仍缺乏深入的研究，造成如此或許

是研究者對特教的教師缺乏了解，更可能與特教教師佔全體教師人數比例

較低有關。 

 

2.2 心流體驗的理論與相關研究 

本小節將依序說明心流體驗的定義、分類、理論以及相關研究。 

2.2.1 心流體驗的定義 

 心流體驗其意涵來自「心流」(Flow)，又稱為流暢體驗，國內也稱為

流暢、神馳、神迷等。根據研究指出，當人們所從事活動之所需技能與自

身層次相符時，會使人沉浸其中、無視他物，而具有莫大喜悅，此種結合

外在挑戰與自身技能的心理狀態被稱為「心流」 (flow)(Nakamura & 

Csikszentmihalyi, 2009)。  

芝加哥大學教授 Csikszentmihalyi 在四十幾年前觀察到，物質上過度

享受並不能增強我們的快樂，因此，在 1975 年他開始研究在各領域擁有

創造力與卓越表現的人們，試圖找出讓他們為自我價值和生命意義採取行

動的因素。他發現，無論民眾從事任何活動，當活動進行極為順利時，民

眾所描述之心境極為相似，Csikszentmihalyi 稱這種充滿樂趣與創意，完全

投入於生活的體驗為「心流」（張瓊懿譯，民 108）。然而心流體驗有不同

觀點，就有不同定義，本研究歸納如下表 2.7 及表 2.8： 
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表 2.7  國內學者對心流體驗定義之歸納表 

年代 學者 心流體驗定義 

民 97 陳玟榆 
Maslow 的自我實現理論是心流體驗的研究

基礎，共同點皆以人本主義為論述。 

民 100 鄭政宗 
心流體驗指個體極為沈迷於此活動中，此經

驗使其有莫大喜悅。 

民 103 
鍾政偉、商家瑜、

王盛文、蔡宜婷 

從事具有高挑戰性及高技巧性之活動時全

神貫注，不去思考以外的事，達到身心愉悅。 

資料來源：研究者自行整理 

 

表 2.8  國外學者對心流體驗定義之歸納表 

年代 學者 心流體驗定義 

1990 Csikszentmihalyi 

心流是經常發生在當一個人遇到挑戰他現

有能力之事，專注地將身心能力發揮到極限

之時，人們忘卻時間與自我，猶如進入「自

動運轉」模式（張瓊懿譯，民 108）。 

1994 Godbey 
心流體驗指在工作或休閒時產生類似高峰

經驗。 

1996 Jackson 
心流體驗是人在實現自我時一種相當興奮

的喜悅心情。 

1998 
Jackson, Kimiecik, 

Ford,& Marsh 

心流是相當主觀的經驗，且個人經驗心流的

能力是不同的。 

2011 Lin and Xia 
當個體完全沉浸在一項活動，因而暫時喪失

其他不相關的知覺，即稱為心流。 

資料來源：研究者自行整理 
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就以上歸納，研究者認為心流體驗是「個體能持之以衡地主動從事自

己喜歡的活動，且全神貫注並流暢地達到挑戰與技術平衡，以致不會感知

時間或問題的存在」。 

 

2.2.2 心流體驗的分類 

1.心流模式 

Csikszentmihalyi(1975)首先提出三向度，分別為焦慮、流暢與乏味。

他於 1988 年發現低水準的技能會帶來冷漠，因此將修改為四向度，也就

是焦慮、冷漠、流暢與乏味。 

 

2.心流類型 

許多的國內外學者認為，心流體驗組成面向可分為九大特徵向度 

(Jackson & Csikszentmihalyi, 1999; Liu& Tan, 2013；姚成彥、陳欽雨、余念

真，民 106；胡俊傑、林鎮鑑、吳明忠，民 101；陳慧玲、林安庭，民 100；

鍾政偉、張文慈、侯佳妤、李鼎毅、鄭智松，民 106；胡俊傑、林鎮鑑、

吳明忠，民 101；陳慧玲、林安庭，民 100)。  

對於上述心流體驗九種特徵向度，有些學者卻有不同的看法，國外的

學者如 Chen(2000)，則認為心流體驗應劃分為前置、門檻、經驗與結果。 

國內的學者如聶喬齡（民 89），其研究則顯示將心流體驗劃分為六個

向度。籃文彬、游森期（民 103）將心流體驗分為專注忘我、目標掌控、

知覺效能、自發經驗。林欣慈、蔡明昌（民 104）則將心流體驗分為四大

構面；張珈瑛（民 106）將心流體驗分為五個構面。 

本研究則主要參考蕭善有（民 101） 改編源自 Jackson 和 Marsh(1996)

之心流狀態量表的五個構面，將心流體驗分為「挑戰與技術平衡」、「知行
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合一」、「專心手邊事物」、「自我掌控感」及「自成目標」等五個構面。 

 

2.2.3 心流體驗的理論 

Moneta 和 Csikszentmihalyi(1996)認為，心流理論是統整了動機、性格

與主觀經驗，為一統合性架構的理論。其理論發展的歷史如下： 

1.自我動機 

在行為主義的年代，心理學家努力研究的重點主要為外在因素所造成

個體行為的影響，他們認為外在動機藉由賞罰影響行為；直到 Maslow(1968, 

1975)等學者將研究重心放在個體所經歷的內心事件，才逐漸從外在改為內

在的動機(Csikszentmihalyi, 1975)。 

 

2.自得其樂的性格 

就神經心理學而言，根據 Jean Hamilton(1976)博士在視覺感知和大腦

皮質活化模式的研究，能輕鬆集中注意力的人，比較不受環境影響，易將

經驗重組，因此能常經歷最優體驗。Csikszentmihalyi(1990)也認為，如同

有些人天生肢體協調就比較好，很可能有人在基因上比較能控制意識，這

樣的人比較能經歷心流。 

就家庭研究的系統方法而言，依據 Csikszentmihalyi(1990)發現，「自成

目標家庭」的生活比較有秩序，產生心流的機會也較多，其條件正好是能

提供孩子找到生活樂趣的訓練場。就如 Rathunde(1988)的研究，擁有特定

親子互動關係的青少年較同年齡者明顯開心、滿足和堅強。並且他們的家

人有五項特點，包括：父母明確的期待、父母對他們喜歡的事感興趣、掌

控感（在孩子願意自己承擔後果的條件下，父母放手讓孩子有選擇權）、

承諾（父母對孩子有足夠的信任）以及挑戰（父母提供孩子複雜度會逐漸
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提升之活動）。 

 

3.主觀經驗 

Csikszentmihalyi(1975)認為遊戲具備樂趣，又讓人有強烈興趣。心流

經驗則是受試者在活動時所感受的一種美好感受。 

綜合以上學者對於心流體驗的理論，研究者認為人類的生活必需要有

自我動機，才可能有主動積極的作為；不管心流體驗是由先天的基因或是

後天的家庭造成的人格，其人格不僅影響其心流體驗，更會影響其人生是

否能成功的機會；主觀的經歷更需客觀的驗證，因此本研究試圖以問卷調

查來了解特教教師的心流體驗及相關因素。 

 

2.2.4 心流體驗的相關研究 

1. 性別 

國內關於性別與教師心流體驗有三篇相關研究，皆呈現不同的結果。 

劉謹安（民 101）研究發現，苗栗縣國小教師在整體的心流體驗、清

晰的目標與回饋上，男性顯著高於女性。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同之性別在休閒心流

經驗之各方面無顯著差異。 

邱雅玲（民 107）研究發現，不同性別國中教師在心流經驗上有部份

顯著差異，男性國中教師在心流經驗的目標掌控感、知覺效能感、自發性

經驗優於女性國中教師，在專注忘我上則無顯著差異。 

因研究篇數不多，且結果不一致，對於以特教教師為對象，至今仍無

性別與休閒涉入的研究。 
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2.年齡 

國內關於年齡與教師心流體驗有二篇相關研究，皆呈現不同的結果。 

劉謹安（民 101）研究發現，苗栗縣國小教師之年齡在心流經驗上無

顯著差異。 

蕭善有（民 101）研究發現，不同之年齡在休閒心流經驗各方面均有

顯著差異，年齡為「41~50 歲」者在「自我掌控感」、「自成目標」及「整

體休閒心流經驗」顯著高於「31~40 歲」。 

因研究篇數不多，且結果不一致，對於以特教教師為對象，至今仍缺

少年齡與心流體驗的研究，需要其他相關研究來更深入了解。 

 

3.婚姻狀況 

國內關於婚姻狀況與教師心流體驗之相關研究只有一篇。 

蕭善有（民 101）研究發現，不同婚姻狀況在休閒心流經驗之各方面

均無顯著差異。 

因國內關於婚姻狀況與教師心流體驗之相關研究篇數非常少，而且對

於以特教教師為對象，至今仍缺乏婚姻狀況與心流體驗的研究，需要其他

相關研究來更深入探討及驗證。 

4. 教育程度 

國內關於教育程度與教師心流體驗之相關研究也只有一篇。 

蕭善有（民 101）研究發現，心流經驗之各方面在教育程度上有顯著

差異。 

因研究篇數相當少，對於以特教教師為對象，至今仍無教育程度與心

流體驗的研究，需要其他相關研究來更深入探討。 
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5.服務年資 

國內關於服務年資與教師心流體驗有三篇相關研究，皆呈現不同的結

果。 

劉謹安（民 101）研究發現，苗栗縣國小教師不同服務年資在心流經

驗上無顯著差異。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師不同服務年資在休閒心

流經驗自評上無顯著差異。 

邱雅玲（民 107）研究發現，在自發性經驗、專注忘我和目標掌控感

之分層面上無顯著差異，在知覺效能感上年資 11-15 之國中教師的心流經

驗大於 1-5 年資。 

因研究篇數不多，且研究結果不一致，對於以特教教師為對象，至今

仍缺少服務年資與心流體驗的研究，需要其他相關研究來更深入探討。 

 

6.擔任職務 

國內關於擔任職務與教師心流體驗有三篇相關研究，皆呈現相同的結

果。 

劉謹安（民 101）認為苗栗縣國小教師不同職務在心流經驗上沒有顯著

差異。 

蕭善有（民 101） 認為不同職務的臺東縣國中教師擔任在休閒心流經

驗上無顯著差異。 

邱雅玲（民 107） 認為國中教師擔任不同職務在心流經驗上無顯著差

異。 

因研究篇數不多，雖研究結果一致，對於以特教教師為對象，至今仍

缺少擔任職務與心流體驗的研究，需要其他相關研究以深入探討。 
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7.休閒活動 

國內關於休閒活動與教師心流體驗之相關研究只有一篇。 

蕭善有（民 101）研究發現，臺東縣國中教師從事不同休閒活動的國

中教師在心流體驗上有顯著差異，自評具有休閒心流經驗之教師以運動類

佔大多數，然而臺東縣國中教師從事休閒活動為「藝文嗜好類」者其心流

體驗卻顯著高於「戶外活動類」者。 

因研究篇數相當少，對於以特教教師為對象，至今仍缺少休閒活動與

心流體驗的研究，需要其他相關研究以深入探討。 

 

 綜合上述對心流體驗的研究，迄今仍無以特教教師為例做深入的論

文，究其源由，或許是研究者在特教方面缺乏了解，更可能與特教教師佔全

體教師人數比例較低有關。 

2.3 幸福感的理論與相關研究 

本小節將依序說明幸福感意義、理論、分類及相關研究。 

 

2.3.1 幸福感的定義 

西方學界自 1970 年代逐漸開始了許多研究快樂的心理學(Hedonic 

Psychology)，其中很重要的就是研究「幸福感」(Diener, Suh, Lucas &Smith, 

1999)。自此之後，國內外更增加了許多深入的研究（施建彬，民 84；陸

洛，民 87；吳淑敏，民 92； Dieneret al., 1999）。 

就國內而言，政治大學心理系教授余民寧（民 104）以他提出的福 

金字塔模型結構（見圖 1），將幸福感分為三個不同的層次： 

1. 客觀幸福感：即生理幸福感。個體必須超越兩個處境（貧窮線-最
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低水準的物質條件，身體有重大疾病），才能開始感受幸福。 

2. 主觀幸福感： 

(1)情緒幸福感：個體對現在的生活長期的正向情緒多於負向情緒。 

(2)心理幸福感：個體在心理上能展現良好的機能運用，如：感到個

人有成長、生活有目標、能自我接納等。 

(3)社會幸福感：個體在社會上能展現良好的機能運用，如：對社會

有貢獻、社會統整感、被社會接納等。 

3. 靈性幸福感：醫護領域稱為靈性安適、精神福利、精神效益、靈

性平安等。意指對生命中與自己、與團體、與環境或與神（更高

層次的力量或主宰）四者之間有積極正向的關係。 

 

圖 2.1 幸福金字塔模型結構圖 

資料來源：余民寧（民 104）。幸福心理學-從幽谷邁向顛峰之路。新北：

心理。 

就國外而言，「幸福」(well-being)這個名詞就有許多的同義詞，如：
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快樂(happiness)、喜悅(joy)、滿足(gratification)及生活品質(life quality)等。

早期的幸福感測量僅侷限在正向感受方面，之後研究幸福感的學者認為主

張正向感受和健康向上的生活並不相同。美國心理學會 (American 

Psychology Association, APA)主席 Seligman(2002)曾大力推廣正向心理學，

其中包括長處 (strengths) 、幸福 (well-being) 以及最佳運作 (optimal 

functioning) 的科學；此心理學幫助人們設法比正常更好(Duckworth, Steen, 

& Seligman, 2005; Seligman, 2002)。 

若從西方哲學的完善論(eudaimonia) 幸福感出發，可說明「幸福」之

意義除了快樂(happiness)之外，還應包含發揮潛能以達完美的體驗，因此

國外學者就提出「心理幸福感」，與以往做一區別(Ryff, 1995;Ryff & Singer, 

1998)。Corey 等人(2004)將研究主觀幸福感的主流分為兩種： 

1.情緒幸福感(emotional well-being)：指正向情緒的程度和 

對於整體生活的看法； 

2.正向運作(positive functioning)： 

(1)心理幸福感(psychological well-being) ：專注在個人層次 

(2)社會幸福感(social ell-being)：關注個體與他人及環境間的關係

(Corey, Keyes, & Magyar-Moe, 2004;Ryan & Deci, 2001) 

因幸福感有不同觀點就有不同的定義，以下為定義的歸納如表 2.9 及

2.10： 
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表 2.9  國內學者對幸福感定義之歸納表 

年代 學者 幸福感定義 

民 99 邱惠娟、童心怡 
教師幸福感指教師個人主觀及整體評估自

己的情感、生活滿意與身心健康。 

民 100 魏美惠 
幸福感指在心理、身體和精神生活上的滿

足。 

民 103 
鍾政偉、商家瑜、 

王盛文、蔡宜婷 

幸福感是個體主觀的概念，為判斷生活品

質的指標。 

民 104 
中央研究院人文社

會科學研究中心 

幸福感是國民在該國的政治、社會及環境

等的感受。 

民 104 余民寧 幸福是指身心靈處於和諧平衡的狀態。 

資料來源：研究者自行整理 

 

表 2.10  國外學者對幸福感定義之歸納表 

年代 學者 幸福感定義 

1990 
Csikzentmih

a-lyi. 
個人能掌控內在經歷，能決定自己的生活品質。 

2001 

2005 

Argyle,; 

Duckworth 

et al., 

指個體從認知與情緒對生活進行評估之後出現正向

情緒、負向情緒消失，對於滿足及成就的看法。 

2007 
Lyubomirsky

,S. 

幸福是由三種因素所組成：50%的快樂設定點（遺傳

因素）、10%的外在環境、40%的意圖行為 

2008 
Tal 

Ben-Shahar 
幸福感是衡量人生唯一標準。 （譚家瑜譯，2012）。 

資料來源：研究者自行整理 
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就以上歸納，本研究所謂之幸福感意指「個體在有生活目的的情境中

能感知正向的思考，包括自我與環境的掌控、人際關係，因此能自我接納

及成長」。 

 

2.3.2 幸福感的分類 

國外學者如 Argyle(1987)指出，測量個體幸福感兩個重要的向 

度是「心理」及「生理」的健康狀況。Shek(1998)則認為評量幸福感的指

標有七項（引自吳淑敏，民 92）。Ryff(1989) 提出心理幸福感有六大核心

面向(Argyle, 2001; Corey et al., 2004; Ryff & Singer, 2008)，其內涵分述如

下： 

1. 自主性：能有自我決定的能力。 

2. 正向人際關係：能與他人擁有溫暖、信任及親密的關係，在人際互

動中藉由提供協助及分享喜歡的活動而增進幸福感。 

3. 環境掌控感：包括有效地管理日常事務、控制一系列複雜的活動、

以及選擇或創造個人所需之社群的能力。 

4.個人成長：包括自己能持續發展並發揮潛能。 

5.生活目的：看待生活時覺得充滿意義與方向，對現在和過去都覺得充

滿意義感，進而能享受當下。 

6.自我接納：覺察並接納個人的長處及缺點，對自己有正向的態度。 

國內學者如陸洛（民 87）則歸納出，中國人幸福感之來源有九項，包

括： 

滿足自尊、人際關係和諧、追求金錢、工作有成就、樂觀、比別人好、理

想實現、即時的快樂、健康。 

陳鈺萍（民 93）提出國小教師的幸福表現主要有四項。魏美惠（民
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100）將幸福感分為四個構面，則是以 Ryff(1989)對於幸福感的理論為前

提。籃文彬、游森期（民 103）翻譯修訂 Ryff 心理幸福感量表(RPWB)的

幸福感六大面向，將幸福感分為六個構面。黃薏蒨、賴志峰（民 104）將

國小教師幸福感內涵分成三大構面。 

綜上所述，考量本研究進行所需，本研究之幸福感傾向於心理層面，

因此將參考沈麗香（民 101）於「國小未婚女性教師海外休閒旅遊參與、

休閒效益與幸福感之研究」中所編製的「幸福感量表」，包括四個構面，

針對特教教師進行相關研究。 

 

2.3.3 幸福感的理論 

以下就四個理論探討幸福感，包括正向心理學理論、需求滿足理論、

判斷理論、動力平衡理論等（陳鈺萍，93；邱惠娟、童心怡，民 99）： 

一、正向心理學理論(Positive Psychology Theory) 

Seligman(2002)表示，正向心理學的目的在建立幸福感，正向 

情緒除了帶給人快樂，擴展人心智的視野之外，也增強了人的容忍 

度和創造力。 

李俊達、彭錦鵬（民 103）認為，正向心理學可以劃分為三個區塊，

包括： 

（一）、愉悅的生活： 

強調過去的滿足感、滿意、主觀幸福感，現在的快樂與心流經 

驗以及未來的樂觀和希望等正向情緒。 

（二）、投入的生活： 

強調善用美德和長處等個人特質。 

（三）、有意義的生活： 
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強調個人對於環境或社群的投入和歸屬感。 

二、需求滿足理論(Need Satisfaction Theory) 

可分為三個學派 

（一） 目標理論(Telic Theory)： 

如同 Maslow(1968a)提出個人類對於不同層次需求的追求。因此，

幸福是由目標的實現而來的 （莊慧秋，民 76）。  

（二） 活動理論(Activity Theory)： 

藉由參與重要活動進而使個人有幸福感(Argyle, 1987)。 

（三） 苦樂交雜理論(Pleasure and Pain Theory)： 

富足的人因缺少了幸福的要點—痛苦，而不能體會到真幸福，所以當

失去愈多、承受痛苦愈大，表示得到幸福時會愈快樂（莊慧秋，民 76；

Diener, 1984）。 

三、判斷理論（Judgement Theory） 

就國外的學者而言，Diener（1984）主張個體的幸福是「理想狀況」

與「實際情況」比較而來的結果，若生活能達到理想狀況，就會有幸福感。 

就國內學者而言，陸洛（1998）主張以判斷標準的選取來分成兩類： 

（一） 社會比較理論：強調和「別人」比較。 

（二） 適應理論：強調和「自己」比較（Diener, 1984）。 

綜上所述，各種幸福感理論各有其看法，且隨著豐碩研究成果的累

積，我們更能瞭解可以藉由正向的心態、對需求的完成、和自己或他人比

較、尋求穩定平衡的生活等不同的方式來增加我們的幸福感。 

 

2.3.4 幸福感的相關研究 

1.性別 
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國內關於性別與教師幸福感之相關研究近年來有三篇都呈現類似的

結果。 

王慶田（民98）提出台南國小教師不同性別在幸福感的整體上沒有顯

著差異，。 

陳雅倩（民103）研究發現，不同性別之高雄市國中教師在幸福感上

皆未達顯著性差異。 

林曉君（民107）研究發現，嘉義縣國小教師之性別在幸福感上沒有

顯著差異。 

張家銘、孫美蓮、林素婷、邱瀞瑩（民108）提出性別在幸福感上沒

有顯著差異。 

從上述大略得知，教師性別與其幸福感大多呈現無顯著差異，對於以

特教教師為例，至今仍無性別與幸福感的研究，因此需更多實證研究。 

2.年齡 

國內關於年齡與教師幸福感近年來至今有三篇相關研究，皆呈現不同

的結果。 

有二篇研究顯示在幸福感的感受上年紀大者都比年輕者高（魏美惠，

民100；張家銘、孫美蓮 、林素婷、邱瀞瑩，民108）。 

另一篇研究則發現，年齡和幸福感沒有顯著相關（陳雅倩，民103）。 

因此，對於以特教教師為對象，至今仍缺少年齡與幸福感的研究，因

此尚需更多實證研究。 

 

3.婚姻狀況 

國內關於教師婚姻狀況與幸福感近年來之相關研究有七篇。其中，有

六篇顯示，婚姻狀況和教師幸福感達到顯著相關。  
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有三篇研究發現教師已婚者之幸福感高於未婚者（魏美惠，民100；

陳雅倩，民103；張家銘、孫美蓮 、林素婷、邱瀞瑩，民108）。 

有三篇研究發現未婚教師之幸福感高於已婚教師（王慶田，民97；曾

艾岑，民98；周碩政，民98）。 

不過，也有一篇研究顯示國小教師不同婚姻狀態與幸福感之間並無顯

著性差異存在（林曉君，民107）。 

因此，婚姻與幸福感之研究有相當不同的結果，對於以特教教師為對

象，至今仍無婚姻與幸福感的研究，因此尚需更多實證研究。 

 

4.教育程度 

國外學者 Ryff 與 Singer(2008) 研究發現，教育程度與心理幸福感有

顯著相關。 

魏美惠（民 100）的研究顯示教育程度與教師幸福感有顯著相關。 

然而有四篇研究指出學歷和教師幸福感沒有顯著相關（王慶田，民

97；陳雅倩，民 103；林曉君，民 107；張家銘、孫美蓮 、林素婷、邱瀞

瑩，民 108）。 

綜上所述，教育程度與幸福感之研究有相當不同的結果，但對於以特

教教師為對象，至今仍無教育程度與幸福感的研究。 

 

5.服務年資 

國內對於教師年資與幸福感的相關研究，有五篇認為年資與教師幸福

感有顯著相關 （曾艾岑，民 98；魏美惠，民 100；沈麗香，民 101；陳雅

倩，民 103；張家銘、孫美蓮 、林素婷、邱瀞瑩，民 108）。 

另外，二篇之研究則認為教師年資與幸福感並無顯著相關（王慶田，
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民 97；林曉君，民 107）。 

綜上所述，雖然教師年資較高者幸福感愈高的研究佔大多數，但有一

部份研究與其結果不一致，對於以特教教師為對象，至今仍無年資與幸福

感的研究。 

 

6.擔任職務 

沈麗香（民 101）提出，就國小未婚女教師來說，導師比組長及主任

的幸福感高。 

林曉君（民 107）則指出普通班導師的幸福感比科任教師為高。 

張家銘、孫美蓮 、林素婷、邱瀞瑩（民 108）認為教師兼行政老師的

幸福感明顯優於體育科任教師。 

因研究篇數不多，且結果不一致，對於以特教教師來說，職務與幸福

感的研究至今仍付之闕如。 

 

7.休閒活動 

國內對於教師休閒活動與幸福感的研究僅只一篇，劉惠嬋、胡益進（民

103）研究發現，以新北市某國中教師而言，休閒活動滿意度對幸福感有

顯著差異。 

對於以特教教師來說，休閒活動與幸福感的研究仍非常少見。因此有

需要針對特教教師休閒活動與幸福感來作探討。 

 

綜合上述對教師幸福感的研究，迄今仍無以特教教師為例深入的論，

造成的原因，可能是研究者對於特教教師缺乏了解，更可能與特教教師佔

全體教師人數比例較低有關。 
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2.4 休閒涉入、心流體驗及幸福感之間的關係及研究假設 

根據以上研究來探討各研究變項間的關係，並參考其他學者之看法，

進一步推論出本研究假設。 

2.4.1 休閒涉入和心流體驗的關係及研究假設 

依據相關文獻，休閒涉入與心流體驗（即心流經驗）之間具有正向相

關（郭肇元，民 92；蕭善有，民 101），分述如下： 

郭肇元（民 92）研究發現，休閒心流經驗、休閒體驗與身心健康之間，

有正向顯著相關。 

蕭善有（民 101）研究發現，休閒心流經驗、休閒體驗與生活滿意度

之間，有正向顯著相關。 

因此本研究認為休閒涉入與心流體驗有顯著的相關存在，進而提出研

究假設 H1 如下： 

H1：休閒涉入對心流體驗有正向顯著相關。 

 

2.4.2 休閒涉入和幸福感的關係及研究假設  

依據相關研究，教師休閒（包含休閒活動選擇或休閒參與）與幸福感

（包含休閒滿意與工作滿意）之間具有顯著的相關存在（徐碧璣，民 106；

林映含，民 106；吳宜津，民 108）分述如下：  

徐碧璣（民 106）研究發現，教師休閒活動選擇、休閒滿意度及幸福

感三者之間有顯著的相關。 

林映含（民 106）研究發現，國小教師休閒參與和主觀幸福感有正向

關聯。 

吳宜津（民 108）研究發現，教師之情緒管理、休閒參與和工作滿意

度皆有正向相關。因此本研究提出假設 H2 如下：  
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H2：休閒涉入對幸福感有正向顯著相關。 

 

2.4.3 心流體驗和幸福感的關係及研究假設  

依據蕭善有（民 101）研究發現，休閒心流經驗會影響生活滿意度。

因此，本研究建立假設如下： 

H3：心流體驗對幸福感有正向顯著相關。 

 

2.4.4 心流體驗於休閒涉入和幸福感之間的關係及研究假設  

依據相關研究，教師心流體驗（包括休閒心流經驗）於休閒涉入和幸

福感（包含生活滿意）之間具有中介效果（蕭善有，民 101），簡述如下： 

蕭善有（民 101）研究發現，休閒心流經驗於休閒體驗和生活滿意度

之間具有中介效果。因此，本研究建立假設如下： 

H4：心流體驗於休閒涉入和幸福感之間具有中介效果。 
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第三章 研究方法 

本研究探討嘉義縣特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感三構面的現

況及彼此之間相關的影響，驗證所提出之研究假設是否成立，並以問卷調

查方式收集樣本資料進行研究分析。第三章共分為研究架構、研究假設、

研究對象與取樣方法、研究工具與資料處理及分析等五部分。 

 

3.1 研究架構 

 依據第一、二章，提出本研究的架構，如下圖 3.1 所示： 

 

 

 

背景變項 

1.性別 

2.年齡 

3.婚姻狀況 

4.教育程度 

5.服務年資 

6.擔任職務

7.休閒活動 

休閒涉入 

1.吸引力 

2.自我表現 

3.中心性 

4.友誼性 

  3.  

3. 

 

幸福感 

1.人際和諧 

2.身心健康 

3.生活滿意 

4.適當運動 

4. 

心流體驗 

1.挑戰與技術平衡 

2.自成目標 

3.專注掌控感 

H3 

H2 

H1 

圖 3.1 研究架構圖 
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本研究目的欲探討： 

一、個人不同背景變數與休閒涉入、心流體驗及幸福感的關係。 

二、休閒涉入、心流體驗對幸福感的影響。以下分述之： 

1.背景變數 

(1)性別：分為男、女等項目。年齡：分為 29 歲以下、30~34 歲、 

35~39 歲、40~44 歲、45 歲以上等五項。 

(2)婚姻：分為已婚、未婚等兩項。 

(3)教育程度：分為一般大學（教育學程及國小師資班）、師範體 

系、研究所（含四十學分班）碩博士以上等三項。 

(4)服務年資：分為 5 年以下、6~10 年、11~15 年、16~20 年、21 年以上

等五項。 

(5)擔任職務：分為導師、教師兼主任、教師兼組長等三項。 

(6)休閒活動：分為動態健身類、靜態藝文類、室內休憩類和室 

外社交類等四項。 

 

2.教師休閒涉入量表 

此部分量表主要參考王慶田（民 98）於國小教師休閒涉入、休閒效益

及幸福感之研究中所編製的「休閒涉入量表」三個構面，共有 14 題，測

量嘉義縣特教教師對於休閒涉入的大致理念。原量表的三個構面為「吸引

力」、「中心性」和「自我表現」，在經過第四章的因素分析結果後得到 4

個因素，比原參考量表多了 1 個因素，因此前三個構面仍使用原參考量表

之命名，第四個因素就題項之內容主題來命名為「友誼性」。 

 

3.教師心流體驗量表 
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此部分量表主要參考蕭善有（民 101）  改編源自 Jackson 和

Marsh(1996)之心流狀態量表的五個構面，共有 15 題，測量嘉義縣特教教

師對於心流體驗的大致理念。原量表的五個構面為「挑戰與技術平衡」、「知

行合一」、「專心手邊事物」、「自我掌控感」及「自成目標」，在經過第四

章的因素分析結果後得到 3 個因素，比原參考量表少了 2 個因素，因此就

題項之內容主題來命名，前二個構面仍使用原參考量表之「挑戰與技術平

衡」和「自成目標」，第三個構面則命名為「專注掌控感」。 

 

4.教師幸福感量表 

此部分量表主要參考沈麗香（民 101）於「國小未婚女性教師海外休

閒旅遊參與、休閒效益與幸福感之研究」中所編製的「幸福感量表」，包

含「生活滿意」、「人際和諧」、「自我肯定」、「身心健康」等四個構面，共

有 24 題，測量嘉義縣特教教師對於幸福感的大致理念，以探討嘉義縣特

教教師休閒涉入、心流體驗及幸福感之相關程度。但在經過第四章的因素

分析結果後，雖也和原參考量表都同為 4 個因素，但就題項之內容主題來

命名，則只有前三個構面仍使用原參考量表之命名，即「人際和諧」、「身

心健康」和「生活滿意」，第四個構面則改命名為「適當運動」。 

 

3.2 研究假設 

本節依據研究架構，提出研究假設如下： 

H1：休閒涉入對心流體驗有正向顯著相關。 

H2：休閒涉入對幸福感有正向顯著相關。 

H3：心流體驗對幸福感有正向顯著相關。 

H4：心流體驗於休閒涉入和幸福感之間具有中介效果。 
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3.3 研究對象與取樣方法 

本小節包括研究對象、取樣方法以及呈現問卷調查概況。 

3.3.1 研究對象 

以嘉義縣特教教師為研究對象，包括任教於幼兒（稚）園及國民中小

學之特教教師，包含正式編制教師，不包含代理教師、實習教師及兼任教

師。 

 

3.3.2 選擇取樣方法 

以「集群抽樣(Cluster Sampling)」方式選定嘉義縣特教教師為研究對

象，於研習場合時，發放紙本問卷請研究對象當場填答後並回收。另針對

未能參加研習之研究對象，研究者採用寄發紙本問卷給各校特教業務承辦

教師，請各校特教業務承辦教師幫忙發放及回收問卷。 

 

3.3.3 問卷調查概況 

本研究於 108 年 10 月初開始進行問卷調查，108 年 10 月底結束問卷

調查，總共發放 165 份問卷，共回收 150 份研究問卷，經資料整理後，刪

除填答錯誤的無效問卷有 11份，有效問卷為 139份，問卷有效率為 84.24%。 

3.4 研究工具 

研究者根據理論、相關文獻及指導教授的看法，將問卷內容分為基本

資料、教師休閒涉入量表、教師心流體驗量表與教師幸福感量表，並於回

收問卷後，針對有效問卷做信度和效度的分析。 

一、信度:代表各量表可信度。本研究以 Cronbach’s α 值進行問卷信度之指

標，α 值大於 0.7 者為高信度，表示該量表可信度相當良好。 
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二、效度:代表各量表的真實性和準確度。本研究採用因素分析進行效度之

衡量。 

1.KMO(Kaiser-Meyer-Olkin)、Bartlett 與共同性指數之檢驗：若 KMO

小於 0.5 時，較不適合因素分析；若 KMO 值大於 0.5 時，才較適宜

進行因素分析。 

2.主成份分析法：找出特徵值大於 1 的因素。 

3.最大變異數法：用直交轉軸獲得轉軸後因素負荷量之大於 0.5 之題項

來構成各因素。 

4.累積解釋變異量：來瞭解所萃取的因素，是否足夠解釋整體變項。以

下是研究工具的分析： 

 

3.4.1 基本資料 

本問卷在調查特教教師的背景變項，包括性別、年齡、婚姻狀況、 

教育程度、服務年資、擔任職務與休閒活動。 

 

3.4.2 教師休閒涉入量表 

本研究主要參考的量表為王慶田（民 98）於「國小教師休閒涉入、休

閒效益及幸福感之研究」中所編修的「休閒涉入量表」，作為教師休閒涉

入衡量的工具。此量表共有 14 項測試題項，三層面包括吸引力、自我表

現和中心性，採用 Likert 五點尺度衡量法，依序為「非常不同意」、「不

同意」、「普通」、「同意」、「非常同意」，由受試者依據依照最近三

個月在第一部分勾選的休閒活動種類上的真實想法或實際感受來填答，

共有 1、2、3、4 及 5 的分數，分數的高低就代表教師休閒涉入各題項的

認知程度。 
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3.4.3 教師心流體驗量表 

本研究主要參考的量表為蕭善有（民 101）於「臺東縣國中教師休閒

心流經驗、休閒體驗、生活滿意度關係之研究」所編修的量表，作為教師

心流體驗衡量的工具。此量表共有 15 項測試題項，五層面包括挑戰與技

術平衡 

、知行合一、專注手邊事物、自我掌控感和自成目標，採用 Likert 五點尺

度衡量法，依序為「非常不同意」、「不同意」、「普通」、「同意」、「非常同

意」，由受試者依照最近三個月在第一部分勾選的休閒活動種類上的的真

實想法或實際感受來填答，分別給予 1、2、3、4 及 5 的分數，分數愈高

代表教師幸福感各題項認知程度愈高。 

 

3.4.4 教師幸福感量表 

本研究主要參考的量表為沈麗香（民 101） 於「國小未婚女性教師海

外休閒旅遊參與、休閒效益與幸福感之研究」中所編修的「幸福感量表」，

作為教師幸福感衡量的工具。此量表共有 24 項測試題項，四層面包括生

活滿意、人際和諧、自我肯定和身心健康，採用 Likert 五點尺度衡量法，

依序為「非常不同意」、「不同意」、「普通」、「同意」、「非常同意」，由受

試者依據依照最近三個月的真實想法或實際感受來填答，分別給予 1、2、

3、4 及 5 的分數，分數愈高代表教師幸福感各題項認知程度愈高。 

 

3.5 資料分析方法 

本研究採用集群樣本之問卷調查法，將回收的問卷收集後進行編號及

建檔，並以 SPSS 22.0 版做為資料統計分析之工具。根據研究目的與研究假
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設的驗證，進行下列各項資料分析方法。 

 

3.5.1 敘述性統計分析 

敘述性統計分析為本研究之個人基本資料，並依據彙集到的資料加

以彙整、分析，資料包括性別、年齡、婚姻狀況、教育程度、服務年資、擔

任職務、休閒活動，進行次數分配與百分比分析，並做現況分析，包括整理

平均數、標準差、最大值、最小值等數據，藉以瞭解樣本分佈情形及受測

者在各個構面的集中趨勢。 

 

3.5.2 因素分析與信度分析 

本研究以因素分析(factor analysis)找出各研究變數（休閒涉入、心流體

驗和幸福感）中變數間的共同因素，使用主成份分析法及最大變異數法以

獲得轉軸後之因素負荷量，以選取題項構成各因素。並且藉由累積解釋變

異量以瞭解所萃取的因素解釋能力。信度分析則是以Cronbach’s α值達0.7

以上做為標準，且使用各題之項目刪除時的Cronbach’s α值未大於整體

Cronbach’s α值來分析問卷題項是否應被刪除。 

 

3.5.3 T 檢定與單因子變異數分析 

本研究以T檢定與單因子變異數分析來比較與檢定不同教師背景變數

（性別、年齡、婚姻狀況、教育程度、服務年資、擔任職務、休閒活動）

於各研究變數（休閒涉入、心流體驗和幸福感）間之差異性，若差異達到

顯著水準時，就使用Scheffe多重比較檢定來分析各構面之間的差異情形。 

3.5.4 相關分析 

本研究透過皮爾森積差相關分析來探討休閒涉入、心流體驗、幸福感
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三變數的相關方向與關係的強弱。 

 

3.5.5 迴歸分析 

本研究透過迴歸分析來驗證一個以上的自變數和一個依變數之間各項

研究假說，並確立自變數與依變數之間的顯著相關。 
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第四章 研究結果與分析 

 

本章共分為五小節，包括第一節為敘述性統計分析，第二節為因素分

析和信度分析，第三節為 T 檢定與單因子變異數分析，第四節為相關分析，

第五節為迴歸分析，第六節為結果比較： 

 

4.1 敘述性統計分析 

為瞭解本研究 139 位教師的基本資料分佈情況，以下分別從性別、年

齡、婚姻狀況、教育程度、服務年資、擔任職務、休閒活動等變項，透過

次數分配和百分比進行整理如表 4.1。 

 

4.1.1 性別 

教師性別以「女性」居多，計有 103 人，占總樣本數 74.1%，「男性」

共計 36 人，占總樣本數 25.9%。 

 

4.1.2 年齡 

年齡為「36~40 歲」最多，計有 35 位，占總樣本數 25.2%；「41~45

歲」次之，計有 33 位，占總樣本數 23.1%；次之是「46 歲以上」，計有 31

位，占總樣本數 22.3%；再次之是「30 歲（含以下）」，計有 24 位，占總

樣本數 17.3%；「31~35 歲」年齡介於最少，計有 16 位，占總樣本數 11.5%。

顯示教師的年齡層主要集中為「36~40 歲」。 
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4.1.3 婚姻狀況 

大多數教師的婚姻狀況是「已婚」，共有 91 人，占總樣本數 65.5%；「未

婚」次之，計有 48 位，占總樣本數 34.5%。 

 

4.1.4 教育程度 

教育程度以「研究所以上（含四十學分班）」最多，計有 74 位，占總

樣本數 53.2 %；「師範院校」次之，計有 37 位，占總樣本數 26.6%；「一

般大學（含教育學程、師資班）」學歷者最少，計有 28 位，占總樣本數

20.1%，顯示教師普遍具有研究所以上（含四十學分班）的學歷。 

 

4.1.5 服務年資 

在 139 位教師中，服務年資以「16~20 年」居多，共有 46 人，占總樣

本數 33.1%；服務年資「6~10 年」次之，計有 26 位，占總樣本數 18.7 %；

再次之為「11~15 年」計有 25 位，占總樣本數 18.0%；「5 年（含）以下」

計有 22 人，占總樣本數 15.8%；服務年資在「21 年（含）以上」最少，

計有 20 位，占總樣本數 14.4%。 

 

4.1.6 擔任職務 

教師中最多的是「級任導師」人數，共計 73 人，占總樣本數 52.5%；

「科任教師」次之，計有 35 位，占總樣本數 25.2%；「教師兼組長」次之，

計有 26 位，占總樣本數 18.7%；「教師兼主任」最少，計有 5 位，占總樣

本數 3.6%。 
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4.1.7 休閒活動 

休閒活動中，以「動態健身類」最多，共有 52 人，占總樣本數 37.4%；

「室內休憩類」次之，計有 47 位，占總樣本數 33.8 %；「靜態藝文類」再

次之，計有 27 位，占總樣本數 19.4 %；「室外社交類」最少，計有 13 位，

占總樣本數 9.4%。 

 

表 4.1  有效樣本基本資料的分佈 

背景變項 選項別 樣本數 百分比(%) 

性別 
男 36 25.9 

女 103 74.1 

年齡 

30歲以下 24 17.3 

31~35歲 16 11.5 

36~40歲 35 25.2 

41~45歲 33 23.7 

46歲以上 31 22.3 

婚姻狀況 
已婚 91 65.5 

未婚 48 34.5 

教育程度 

師範院校 37 26.6 

一般大學畢業 

（含教育學程及師資班） 
28 

20.1 

 

研究所以上（含四十學分班） 74 53.2 
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表 4.1  有效樣本基本資料的分佈（續） 

背景變數 選項別 樣本數 百分比(%) 

服務年資 

5年（含）以下 26 18.7 

6~10年 20 14.4 

11~15年 25 18.0 

16~20年 46 33.1 

21年以上 22 15.8 

擔任職務 

教師兼主任 5 3.6 

教師兼組長 26 18.7 

級任導師 73 52.5 

科任老師 35 25.2 

休閒活動 

動態健身類 52 37.4 

靜態藝文類 27 19.4 

室內休憩類 47 33.8 

室外社交類 13 9.4 

資料來源：研究者自行整理 

 

4.1.8 各構面之現況分析 

本研究分別就嘉義縣特教教師之休閒涉入、心流體驗與幸福感的現況

予以分析和討論： 

1.教師休閒涉入現況分析：本研究之休閒涉入總量表共分為吸引力、

自我表現、中心性、友誼性四個構面，採用李克特(Likert)五點衡量尺度，

若得分高於平均數 3 者，表示教師休閒涉入能力較佳，得分愈低代表教師
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休閒涉入能力較差，由表 4.2 教師休閒涉入各層面之現況分析摘要得知，

整體教師休閒涉入得分平均數為 3.959，各構面平均數在 3.554～4.458，高

於平均數 3，得分由高至低依序為「吸引力」、「中心性」、「自我表現」、「友

誼性」，教師休閒涉入能力屬於中高程度，顯示嘉義縣特教教師具有不錯

的休閒涉入，其中以「吸引力」之表現最佳，教師在從事具有吸引力的休

閒活動，能透過開心、有趣、讓人心情愉快的重要活動，獲得幸福的感受。

各構面的得分情形如表 4.2 所示。 

 

表 4.2  教師休閒涉入各構面之現況分析摘要表 

構面 題數 題平均數 題標準差 

吸引力 5 4.458 0.485 

中心性 4 3.827 0.756 

自我表現 3 3.637 0.672 

友誼性 2 3.554 0.833 

整體休閒涉入 14 3.959 0.483 

資料來源：研究者自行整理 

 

2.教師心流體驗現況分析：本研究之總量表共分為挑戰與技術平衡、

自成目標、專注掌控感三個構面，採用李克特(Likert)五點衡量尺度，若得

分高於平均數 3 者，表示教師心流體驗程度較高，得分愈低代表教師心流

體驗程度不高，由表 4.3 教師心流體驗各構面之現況分析摘要得知，整體

教師心流體驗得分平均數為 3.803，各層面平均數在 3.543～4.067，高於平

均數 3，得分最高是「自成目標」，最低是「專注掌控感」，教師心流體驗

程度屬於中高程度，表示嘉義縣特教教師具有不錯的心流體驗，其中以「自
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成目標」之表現最佳，教師從事這類休閒活動的經驗相當值得，並且對其

深具意義，讓教師不斷想經歷它，且能暫時忘卻煩惱的問題。各構面的得

分情形如表 4.3 所示。 

 

表 4.3  教師心流體驗各構面之現況分析摘要表 

構面 題數 題平均數 題標準差 

挑戰與技術平衡 7 3.801 0.586 

自成目標 4 4.067 0.572 

專注掌控感 4 3.543 0.646 

整體心流體驗 15 3.803 0.501 

資料來源：研究者自行整理 

 

3.教師幸福感分析：總量表共分為人際和諧、身心健康、生活滿意、

適當運動四個構面，採用李克特(Likert)五點衡量尺度，若得分高於平均數

3者，表示教師幸福感程度較高，得分愈低代表教師幸福感程度不高，由

表4.4得知，整體教師幸福感得分平均數為3.802，各構面平均數在

3.216~4.127，高於平均數3，得分由高至低依序為「身心健康」、「人際和

諧」、及「生活滿意」及「適當運動」，教師幸福感程度屬於中高程度，顯

示嘉義縣特教教師具有不錯的幸福感，其中以「身心健康」之表現最佳，

教師在有生活目的的情境中能感知正向的思考，包括自我與環境的掌控。

各構面的得分情形如下表 4.4。 
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表 4.4  教師幸福感各構面之現況分析摘要表 

構面 題數 題平均數 題標準差 

人際和諧 9 4.024 0.484 

身心健康 7 4.127 0.783 

生活滿意 6 3.886 0.577 

適當運動 2 3.216 1.160 

整體幸福感 24 3.802 0.514 

資料來源：研究者自行整理 

 

4.2 因素分析與信度分析 

本研究分別就嘉義縣特教教師之休閒涉入、心流體驗與幸福感的因素

分析和信度分析予以分析和討論： 

 

4.2.1 因素分析 

1.教師休閒涉入量表 

教師休閒涉入量表 KMO 值為 0.845；Bartlett 球型檢定結果達顯著水

準 (p＜ 0.000)，其近似卡方分配值為 968.893，累積解釋變異量為

71.865%，表示其適合進行因素分析。教師休閒涉入量表之問項共 14題，

因素分析結果顯示各題項之因素負荷量皆高於 0.5，萃取特徵值大於 1 的

因素，得到 4 個因素，比原參考量表多了 1 個因素，就題項之內容主題來

命名，前 3 個因素仍使用原參考量表之命名。因此，本研究將第一個構面

仍命名為「吸引力」代表從事這類休閒活動對教師具有吸引力；第二個構

面仍命名為「自我表現」，代表這類休閒活動能提供教師自我表現的機

會；第三個構面仍命名為「中心性」，表示這類休閒活動在教師的生活中
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非常重要。第四個構面則命名為「友誼性」，代表這類休閒活動能給予教

師友誼的支持。分析結果如表 4.5 所示。 

 

表 4.5 教師休閒涉入量表之因素分析表 

因素 

名稱 
問卷內容 

因素 

負荷量 

特徵 

值 

累積解釋 

變異量% 

吸引力 

2.從事這類休閒活動是一件很開心的事。 0.876 

3.636 25.975% 

4.從事這類休閒活動讓我心情很愉快。 0.864 

3.從事這類休閒活動很有趣。 0.834 

5.從事這類休閒活動是讓我很嚮往的活動。 0.772 

1.從事這類休閒活動對我而言是很重要的。 0.767 

自我表

現 

14.當我從事這類休閒活動時，我樂於其他人

可以看見。 

0.817 

2.550 44.190% 

13.一個人對參加休閒活動的態度可以看出

他的個性。 

0.750 

12.看到別人參加這類休閒活動時，我會侃侃

而談。 

0.735 

11.從事這類休閒活動能夠展現自己的能力。 0.641 

中心性 

7.在我生活中參加這類休閒活動扮演重要

的角色。 
0.858 

2.230 60.120% 
6.在我生活中從事這類休閒活動佔很大的部

份。 
0.856 

8.參加這類休閒活動在我生活中佔有中心的

地位。 
0.689 
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表 4.5 教師休閒涉入量表之因素分析表（續） 

因素 

名稱 

 
問卷內容 

因素 

負荷量 

特徵 

值 

累積解釋 

變異量% 

友誼

性 

10.我有許多的朋友都參與這類休閒活動。 0.895 

1.651 71.912% 

9.我喜歡和朋友談論這類休閒活動的訊習。 0.762 

KMO值 0.847 

近似卡方分配 968.893 

自由度 91 

顯著性 0.000 

累積解釋變異量 71.865% 

資料來源：研究者自行整理 

 

2.教師心流體驗量表 

本研究採用的量表為主要參考蕭善有（民 101） 於「臺東縣國中教師

休閒心流經驗、休閒體驗、生活滿意度關係之研究」中所編修的「休閒心

流經驗量表」，作為教師心流體驗衡量的工具。共有 15 項測試題項。採用

Likert 五點尺度衡量法，依序為「非常不同意」、「不同意」、「普通」、「同

意」、「非常同意」，由受試者依據依照最近三個月在第一部分勾選的休閒

活動種類上的真實想法或實際感受來填答，分別給予 1、2、3、4 及 5 的

分數，分數愈高代表教師心流體驗各題項認知程度愈高。以下則進行本研

究之教師心流體驗量表的因素分析。 

教師心流體驗量表 KMO 值為 0.860；Bartlett 球型檢定結果達顯著水

準 (p＜0.000)，其近似卡方分配值為 1033.804，累積解釋變異量為
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62.627%，表示其適合進行因素分析。教師心流體驗量表之問項共 15題，

因素分析結果顯示只有第七題之因素負荷量 0.460 略小，但不至於過小，因

此不予刪除。所衡量之問項萃取特徵值大於 1 的因素，得到 3 個因素，比

原參考量表少了 2 個因素，就題項之內容主題來命名，前 2 個因素仍使用

原參考量表之命名。因此，將第一個構面仍命名為「挑戰與技術平衡」代

表教師從事這類休閒活動時能有流暢的技術，因此面對挑戰能達到平衡；

第二個構面仍命名為「自成目標」，代表教師從事這類休閒活動時持之以

衡地主動從事自己喜歡的活動；第三個構面則命名為「專注掌控感」，表

示教師從事這類休閒活動時能全神貫注，以致不會感知時間或問題的存

在。結果如下表 4.6 。 

 

表 4.6  教師心流體驗量表之因素分析表 

因素 

名稱 

問卷內容 
因素 

負荷量 

特徵 

值 

累積解釋 

變異量% 

挑戰與

技術平

衡 

5.我從事這類休閒活動的動作很流暢。 0.883 

4.235 

 

28.235％ 

 

3.我從事這類休閒活動的過程中，常感到

遊刃有餘。 

0.856 

4.我從事這類休閒活動能迅速做出適切的

行為反應。 

0.819 

1.我相信自己的技術可以應付這類休閒活

動。 

0.753 

6.我從事這類休閒活動時，常能深層地融

入其中。 
0.608 

10.從事休閒活動時，我能全然掌控自己的

行為反應。 

0.521 

 
2.我從事這類休閒活動的挑戰愈高，技術

愈能發揮。 

0.460   

 

0.460 
2.我從事這類休閒活動的挑戰愈高，技術

愈能發揮。 

0.460   
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表 4.6  教師心流體驗量表之因素分析表（續） 

因素 

名稱 

問卷內容 
因素 

負荷量 

特徵 

值 

累積解釋 

變異量% 

自成目

標 

14.這類休閒活動對我深具意義，讓我不斷

想經歷它。 

0.797 2.937 47.817％ 

13.我認為從事這類休閒活動的經驗相當

值得。 

0.747 

15.即使這類活動結果不如己意，我仍喜歡

它。 

0.724 

8.我從事這類休閒活動時，能暫時忘卻煩

惱的問題。 

0.660 

專注掌

控感 

9.我全神貫注於這類休閒活動時，不會察

覺周遭無關此活動的突發狀況。 

0.795 2.221 62.627％ 

7.我的專注力完全放在我正在從事的休閒

活動上。 

0.656 

12.我從事這類休閒活動過程中，有主導全

場的感覺。 

0.632 

11.我能全盤掌握這類休閒活動可能發生的

每一步驟。 

0.582 

 
KMO值 

 
0.860 

 
近似卡方分配 1033.804 

 
自由度 105 

 
顯著性 0.000 

 
累積解釋變異量 62.627% 

資料來源：研究者自行整理 
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3.教師幸福感量表 

教師幸福感量表 KMO 值為 0.902；Bartlett 球型檢定結果達顯著水準

(p＜ 0.000)，其近似卡方分配值為 2334.563，累積解釋變異量為

66.029%，表示其適合進行因素分析。教師幸福感量表之問項共 24題，因

素分析結果顯示只有第八題之因素負荷量 0.498 略小，但不至於過小，因此

不予刪除；第九題之因素負荷量 0.398 略小，但仍大於較寬鬆的標準 0.3，因

此不予刪除。所衡量之問項萃取特徵值大於 1 的因素，得到 4 個因素，和

原參考量表雖同為 4 個因素，但就題項之內容主題來命名，則只有前 3 個

因素仍使用原參考量表之命名。故將第一個構面仍命名為「人際和諧」代

表教師的人際關係良好；第二個構面仍命名為「身心健康」，代表教師對

於自我的掌控能感知正向的思考，因此能自我接納；第三個構面仍命名為

「生活滿意」，表示教師對於環境的掌控能感知正向的思考，因此能成

長。第四個構面則改命名為「適當運動」，表示教師能有規律且定時從事

運動。結果如下表 4.7。 

 

表 4.7  教師幸福感量表之因素分析表 

因素 

名稱 

 
問卷內容 

因素 

負荷量 

特徵

值 

累積解釋 

變異量% 

人際 

和諧 

10.我是個有愛心的人。 0.857 

21.243 21.243% 

9.我可以帶給別人幸福。 0.804 

12.我關心我周遭的人、事、物。 0.789 

7.我樂於助人。 0.733 

8.我覺得和朋友在一起讓我感到快樂。 0.609 

13.我的參與對其他人來說是有幫助

的。 

0.602 

6.我喜歡我自己。 0.548 

18.我認為我有吸引力。 0.498 

14.我有能力可以控制自己的生活。 0.398 
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表 4.7 教師幸福感量表之因素分析表（續） 

因素 

名稱 

問卷內容 
因素 

負荷量 

特徵 

值 

累積解釋 

變異量% 

身心 

健康 

24.我常保持輕鬆自在的心情。 0.758 

18.008 39.251% 

23.我有充足的睡眠。 0.737 

16.我有能力解決生活上的困境。 0.638 

22.我的健康狀況良好。 0.616 

15.我對自己很有信心。 0.599 

21.我有良好的飲食習慣。 0.544 

11.我認為生活中的付出能有所回饋。 0.505 

生活 

滿意 

2.我滿意目前生活中的事情。 0.814 

16.838 56.089% 

3.我的生活有目標、有意義。 0.770 

4.我認為我的生活環境是美好的。 0.733 

1.我的理想是可以逐漸實現的。 0.599 

17.我覺得生活有保障並具有安全感。 0.555 

5.我認為這個世界是個好地方。 0.527 

適當

運動 

19.我有規律的運動習慣。 0.928 
9.940 66.029% 

20.我經常定時從事運動。 0.927 

KMO 值 0.902 

近似卡方分配 2334.563 

自由度 276 

顯著性 0.000 

累積解釋變異量 66.029% 

資料來源：研究者自行整理 
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4.2.2 信度分析 

1.教師休閒涉入量表 

從分析結果得知，教師休閒涉入量表的 Cronbach’s α 值為 0.883，各

構面的 Cronbach’s α 值如下：吸引力為 0.866、自我表現為 0.864、中心性

為 0.864、友誼性為 0.869，Cronbach’s α值均達 0.7以上，且各題之項目刪

除時的Cronbach’s α值皆未大於整體Cronbach’s α值 0.883，因此不需刪除

問卷題項。詳如表 4.8 所示。 

   

表 4.8  教師休閒涉入之信度分析結果摘要表 

變數 構面 構面信度 量表信度 

教師休閒涉入 

吸引力 0.866 

0.883 
自我表現 0.864 

中心性 0.864 

友誼性 0.869 

資料來源：研究者自行整理 

 

2.教師心流體驗量表 

分析結果得知，教師心流體驗量表的 Cronbach’s α 值為 0.900，各層面

的 Cronbach’s α 值如下：挑戰與技術平衡為 0.887、自成目標為 0.891、專

注掌控感為 0.891，Cronbach’s α 值均達 0.7 以上，且大部分問卷題目之項

目刪除時的 Cronbach’s α 值皆未大於整體 Cronbach’s α 值 0.900，因此不需

刪除問卷題項。詳如表 4.9 所示。 
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表 4.9  教師心流體驗之信度分析結果摘要表 

變數 構面 構面信度 量表信度 

教師心流體驗 

挑戰與技術平衡 0.887 

0.900 自成目標 0.891 

專注掌控感 0.891 

資料來源：研究者自行整理 

 

3.教師幸福感量表 

分析結果得知，教師幸福感量表的 Cronbach’s α 值為 0.944，各層面的

Cronbach’s α 值如下：人際和諧為 0.934、身心健康為 0.934、生活滿意為

0.935，適當運動為 0.935，Cronbach’s α 值均達 0.7 以上，且各題之項目刪

除時的 Cronbach’s α 值皆未大於整體 Cronbach’s α 值 0.944，因此不需刪除

問卷題項。詳如表 4.10 所示。 

 

 

表 4.10  教師幸福感之信度分析結果摘要表 

變數 構面 構面信度 量表信度 

教師幸福感 

人際和諧 0.934 

0.944 
身心健康 0.934 

生活滿意 0.935 

適當運動 0.935 

資料來源：研究者自行整理 
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4.3 T 檢定與單因子變異數分析 

為瞭解男性與女性在「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等構面的

差異性，透過檢定方法來進行分析。 

1. 男性與女性在「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等構面之差異性分

析彙整如表 4.11 至表 4.18 所示。從表中可知，「休閒涉入」、「心流體驗」、

「幸福感」等整體構面之 P 值皆小於 0.05，皆達到顯著性，因此性別的

不同在此三構面皆有顯著差異。同時從表 4.11 得知，在「休閒涉入」

構面因「中心性」之 P 值小於 0.05，表不同性別的教師在「中心性」層

面有顯著差異。 

 

表 4.11  性別與休閒涉入之差異性分析彙整表 

構面 
性別 

t 值 P 值 
男性 女性 

吸引力 4.533 4.431 1.089 0.278 

中心性 3.840 3.566 2.140 0.034* 

自我表現 3.926 3.793 0.908 0.366 

友誼性 3.764 3.481 1.769 0.079 

整體休閒涉入 4.095 3.911 1.995 0.048* 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：研究者自行整理 

 

由表 4.12 可知，不同性別的教師在「挑戰與技術平衡」、「自成目標」

及「專注掌控感」三構面皆是有顯著差異的，「挑戰與技術平衡」、「自成

目標」及「專注掌控感」之 P 值小於 0.05，達到顯著差異，表示不同性別
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的男、女教師在「挑戰與技術平衡」、「自成目標」及「專注掌控感」皆有

差異存在，男性教師整體的得分平均數 4.022 高於女性教師的 3.726，亦即

表示男教師在心流體驗的「挑戰與技術平衡」、「自成目標」、「專注掌控感」

及「整體心流體驗」程度高於女教師。 

 

表 4.12  性別與心流體驗之差異性分析彙整表 

構面 
性別 

t 值 P 值 
男性 女性 

挑戰與技術平

衡 
3.988 3.735 2.264 0.025* 

自成目標 4.292 3.988 2.809 0.006** 

專注掌控感 3.813 3.449 2.988 0.003** 

整體心流體驗 4.022 3.726 3.150 0.002** 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：研究者自行整理 

 

而從表 4.13 得知，不同性別的教師在幸福感的「適當運動」層面上之

P 值為 0.000，小於 0.05，達到顯著性，表示不同性別的男、女教師在「適

當運動」構面上有顯著差異，男性教師的得分平均數 3.8611 遠高於女性教

師的 2.9903，亦即表示男教師有適當運動的比例遠高於女教師，與本研究

男教師休閒涉入的整體高於女教師結果一致，推其因可能是男性教師仍受

「男主外，女主內」之華人傳統觀念影響，男性教師在工作之餘的休閒時

間較能不受家事及兒女的羇絆，可自由從事適當運動，因此男性教師在休

閒涉入的中心性程度也明顯比女性教師高；在其它構面男性教師的幸福感

沒有顯著比女性教師高，因此也推論男性教師因有適當運動所以幸福感顯
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著高於女性教師。 

 

表 4.13  性別與幸福感之差異性分析彙整表 

構面 
性別 

t 值 P 值 
男性 女性 

人際和諧 4.086 4.010 0.898 0.371 

身心健康 4.333 4.056 1.528 0.133 

生活滿意 3.982 3.853 1.154 0.251 

適當運動 3.861 2.990 4.095 0.000*** 

整體幸福感 3.957 3.748 2.134 0.035* 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：研究者自行整理 

 

2. 教師不同年齡分作 30 歲以下、31～35 歲、36～40 歲、41～45 歲、46

歲以上等五個組別，運用單因子變異數分析來比較不同年齡的教師在

「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等構面上是否有顯著差異。單因

子變異數分析彙整如表 4.14 至 4.16 所示。由表 4.14 可知，雖然「休閒

涉入」構面之 P 值 0.034 小於 0.01，但事後比較並沒有達到顯著性，表

示不同年齡的教師在「休閒涉入」整體沒有達到顯著性，再從休閒涉入

各構面可得知，雖不同年齡的教師在「吸引力」、「自我表現」及「友誼

性」構面之 P 值皆小於 0.05，但經由事後比較不同年齡層並沒有顯著差

異。 
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表 4.14  不同年齡與休閒涉入之差異性分析彙整表 

構面 

年齡 F 值 P 值 
事後

比較 

30 歲 

以下(a) 

31~35 

歲(b) 

36~40

歲(c) 

41~45

歲(d) 

46 歲 

以上(e) 

   

吸引

力 
4.267 4.513 4.072 4.327 4.645 3.048 0.019* NS 

中心

性 
3.604 3.813 3.664 3.470 3.718 0.923 0.452 NA 

自我

表現 
3.556 4.146 4.038 3.748 3.720 2.515 0.044* NS 

友誼

性 
3.438 3.625 3.829 3.227 3.645 2.569 0.041* NS 

整體

休閒

涉入 

3.807 4.107 4.072 3.801 4.040 2.682 0.034* NS 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001；NA 表示 P 值不

顯著；NS 表示雪費法無顯著差異。 

資料來源：本研究自行整理 

 

由表 4.15 可知，「心流體驗」構面之 P 值 0.266 大於 0.05，表示不同

年齡的教師在「心流體驗」整體沒有達到顯著性，再從心流體驗各構面可

得知，不同年齡的教師在各構面之 P 值皆大於 0.05，表示不同年齡的教師

沒有差異存在，經由事後比較也發現沒有小於 0.05 的數值，因此不同年齡
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的教師在「心流體驗」整體及各構面皆沒有達到顯著差異。 

 

表 4.15  不同年齡與心流體驗之差異性分析彙整表 

構面 

年齡 

F 值 P 值 30 歲 

以下(a) 

31~35 

歲(b) 

36~40

歲(c) 

41~45

歲(d) 

46 歲 

以上(e) 

挑戰與技術

平衡 
3.673 3.795 3.886 3.827 3.779 0.492 0.742 

自成目標 3.969 4.109 4.264 3.970 4.000 1.611 0.175 

專注掌控感 3.417 3.469 3.779 3.539 3.419 1.768 0.149 

整體心流體

驗 
3.683 3.792 3.958 3.788 3.742 1.319 0.266 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001  

資料來源：本研究整理 

 

由表 4.16 可知，「幸福感」構面之 P 值 0.542 大於 0.01，表示不同年

齡的教師在「幸福感」整體沒有達到顯著性，再從幸福感各構面可得知，

不同年齡的教師在各構面之 P 值皆大於 0.01，因此不同年齡的教師在「幸

福感」整體及各構面皆沒有達到顯著差異。 
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表 4.16  不同年齡與幸福感之差異性分析彙整表 

構面 

年齡 

F 值 P 值 30 歲 

以下(a) 

31~35 

歲(b) 

36~40

歲(c) 

41~45

歲(d) 

46 歲 

以上(e) 

人際和諧 3.981 4.056 4.098 3.936 4.050 0.557 0.694 

身心健康 4.149 4.045 4.233 3.978 4.194 0.554 0.697 

生活滿意 3.875 3.823 3.967 3.737 3.995 1.044 0.387 

適當運動 2.958 3.156 3.472 3.106 3.274 0.821 0.514 

整體幸福感 3.771 3.773 3.896 3.686 3.858 0.840 0.542 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001  

資料來源：本研究整理 

 

3. 已婚與未婚在「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等變數的差異性可

用獨立樣本 t 檢定來彙整如表 4.17 所示。由表 4.17 可知「休閒涉入」、

「心流體驗」、「幸福感」等變數之 P 值皆大於 0.05，表示不同婚姻狀況

在此三變數沒有達到顯著性。 

 

表 4.17  不同婚姻狀況之差異性分析彙整表 

變數 
婚姻狀況 

t 值 P 值 
已婚 未婚 

休閒涉入 3.941 3.992 -5.85 0.559 

心流體驗 3.796 3.815 -2.11 0.833 

幸福感 3.836 3.738 1.067 0.288 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 



 

70 

 

4.教育程度分成師範院校、一般大學（含教育學程、師資班）、研究所以上

（含四十學分班）等三個組別，運用單因子變異數分析來比較不同教育程

度的教師在「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等構面是否有顯著差異。

差異性分析彙整如表 4.18 至 4.20 所示。由表 4.19 至 4.20 得知「休閒涉入」、

「心流體驗」、「幸福感」等變項之 P 值皆大 0.05，表示不同教育程度在此

三變項沒有達到顯著性。 

由表 4.18 至 4.19 得知，不同教育程度的教師在「休閒涉入」和「心

流體驗」各構面之 P 值皆為大於 0.05，表示不同教育程度在「休閒涉入」

「心流體驗」的各構面也沒有顯著性差異。 

 

表 4.18  不同教育程度與休閒涉入之差異性分析彙整表 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 

構面 

教育程度 

F 值 P 值 師範院校

(a) 

一般大學

(b) 

研究所以上

(c) 

吸引力 4.476 4.421 4.462 0.105 0.900 

中心性 
3.554 3.554 3.554 1.539 0.218 

自我表現 
3.802 3.857 3.829 0.042 0.959 

友誼性 3.568 3.607 3.527 0.099 0.906 

整體休閒涉入 3.937 4.015 3.948 0.246 0.782 
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表 4.19  不同教育程度與心流體驗之差異性分析彙整表 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 

由表 4.20 得知不同教育程度的教師在幸福感的「人際和諧」構面上之

P 值為 0.033，小於 0.05，達到顯著性，但在事後比較並沒有達到顯著，表

示不同教育程度在幸福感的整體及四構面皆沒有達到顯著性差異。 

 

 

 

 

 

 

 

 

構面 

教育程度 

F 值 P 值 師範院校

(a) 

一般大學

(b) 

研究所以上

(c) 

挑戰與技術

平衡 3.811 3.872 3.768 0.105 0.900 

自成目標 
4.014 4.045 4.103 0.325 0.723 

專注掌控感 
3.622 3.554 3.500 0.313 0.732 

整體心流體

驗 
3.814 3.833 3.786 0.104 0.901 
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表 4.20  不同教育程度與幸福感之差異性分析彙整表 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001；NA 表示 P 值不

顯著；NS 表示雪費法無顯著差異。 

資料來源：本研究整理 

 

5.服務年資分成 5 年以下、6～10 年、11～15 年、16～20 年、21 年以上等

五個組別，運用單因子變異數分析來比較不同服務年資的教師在「休閒涉

入」、「心流體驗」、「幸福感」等的差異性。由表 4.21 可知「休閒涉入」、「心

流體驗」、「幸福感」等變數之 P 值均大於 0.05，因此不同服務年資在此三

構面沒有達到顯著性。 

 

 

 

 

構面 

教育程度 

F 值 P 值 事後比較 師範院校

(a) 

一般大

學(b) 

研究所以

上(c) 

人際和諧 
3.853 4.139 4.066 3.500 0.033* NS 

身心健康 
3.965 4.143 4.203 1.142 0.322 NA 

生活滿意 
3.730 3.869 3.971 2.204 0.114 NA 

適當運動 
3.122 3.054 3.324 2.386 0.096 NA 

整體幸福

感 
3.646 3.838 3.866 0.717 0.490 NA 
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表 4.21 不同服務年資之差異性分析彙整表 

構面 

服務年資 

F 值 P 值 5 年以下

(a) 

6～10 年

(b) 

11～

15 年

(c) 

16～

20 年

(d) 

21 年

以上

(e) 

休閒涉入 3.832 4.046 3.955 3.963 4.023 0.702 0.592 

心流體驗 3.728 3.767 3.768 3.870 3.824 0.408 0.803 

幸福感 3.809 3.746 3.930 3.780 3.744 0.532 0.712 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001  

資料來源：本研究整理 

 

6.擔任職務分成教師兼主任、教師兼組長、級任導師、科任教師等四個組

別，運用單因子變異數分析來比較擔任不同職務的教師在「休閒涉入」、「心

流體驗」、「幸福感」等的差異性。差異性分析彙整如表 4.22 至 4.23 所示。

由表可知「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等變數之 P 值皆大於 0.05，

表示擔任不同職務在此三變數沒有達到顯著性差異。 

從表 4.22、表 4.23 皆可得知，擔任不同職務的教師在「休閒涉入」和

「心流體驗」之 P 值皆大於 0.05，沒有達到顯著性差異。 
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表 4.22  不同擔任職務與休閒涉入之差異性分析彙整表 

構面 
擔任職務 

F 值 P 值 教師兼 

主任(a) 

教師兼 

組長(b) 

級任 

導師(c) 

科任 

教師(d) 

吸引力 4.480 4.354 4.458 4.531 0.665 0.575 

中心性 3.800 3.596 3.562 3.800 1.126 0.341 

自我表現 4.267 3.885 3.845 3.686 1.034 0.380 

友誼性 3.400 3.481 3.561 3.614 0.184 0.907 

整體休閒

涉入 
4.086 3.912 3.942 4.010 0.355 0.786 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001  

資料來源：本研究整理 

 

表 4.23  擔任不同職務與心流體驗之差異性分析彙整表 

構面 

擔任職務 

F 值 P 值 
教師兼 

主任(a) 

教師兼 

組長(b) 

級任 

導師(c) 

科任 

教師(d) 

挑戰與技術平

衡 
4.029 3.808 3.753 3.861 0.531 0.662 

自成目標 4.350 4.096 3.973 4.200 1.750 0.160 

專注掌控感 3.950 3.471 3.531 3.564 0.786 0.504 

整體心流體驗 4.093 3.795 3.753 3.872 1.034 0.380 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001  

資料來源：本研究整理 

 

從表 4.24 則可得知，教師擔任不同職務在「幸福感」各構面之 P 值皆大於

0.05，也沒有達到顯著性差異。 



 

75 

 

表 4.24  不同擔任職務與幸福感之差異性分析彙整表 

構面 
擔任職務 

F 值 P 值 教師兼 

主任(a) 

教師兼 

組長(b) 

級任 

導師(c) 

科任 

教師(d) 

人際和諧 4.444 3.996 4.0223 3.984 1.364 0.257 

身心健康 4.600 4.034 4.162 4.057 0.873 0.457 

生活滿意 4.233 3.929 3.897 3.781 1.050 0.373 

適當運動 2.800 3.269 3.263 3.143 0.310 0.818 

整體幸福感 4.141 3.787 3.813 3.741 0.913 0.436 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 

7. 休閒活動分成動態健身類、靜態藝文類、室內休憩類和室外社交類等

四個組別，運用單因子變異數分析來比較從事不同休閒活動的教師在「休

閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」等的差異性。差異性分析彙整如表 4.25

至 4.27 所示。由表 4.25 至 4.27 可知，「休閒涉入」之 P 值小於 0.05，「心

流體驗」和「幸福感」等變數之 P 值則大於 0.05，因此從事不同休閒活動

在「休閒涉入」變數有達到顯著性，但在「心流體驗」和「幸福感」此二

變項沒有達到顯著性。 

從表 4.25 可得知，從事不同休閒活動在「吸引力」此構面上的 P 值為

0.000<0.001，表示有顯著差異，推其因可能為教師在學校大部份都是在室

內做靜態的語文、數學及藝文等教學及文書工作，相較之下動態健身類的

休閒活動就比靜態藝文類和室內休憩類更吸引人，因為需要動態的健身來

減緩身心壓力，因此在「動態健身類」之休閒活動對教師的吸引力較大；

在整體休閒涉入的構面上，教師們也表達了其主要的休閒活動為「動態健
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身類」多於「室內休憩類」。 

 

表 4.25  不同休閒活動與休閒涉入之差異性分析彙整表 

構面 
休閒活動 

F 值 P 值 
事後 

比較 
動態健

身類(a) 

靜態藝 

文類(b) 

室內休

憩類(c) 

室外社

交類(d) 

吸引力 4.646 4.259 4.319 4.615 6.561 0.000*** 
a＞b 

a＞c 

中心性 3.712 3.713 3.468 3.789 1.558 0.203 NA 

自我表

現 
3.891 3.877 3.624 4.205 2.447 0.067 NA 

友誼性 3.692 3.463 3.340 3.962 2.751 0.045* NS 

整體休

閒涉入 
4.080 3.907 3.787 4.198 4.572 0.004** a＞c 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001；NA 表示 P 值不

顯著；NS 表示雪費法無顯著差異。 

資料來源：研究者自行整理  

 

從表 4.26 可得知，從事不同休閒活動在心流體驗的「自成目標」此構

面上的 P 值為 0.001< 0.05，表示有顯著差異，推其因可能為教師們將心理

能量集中於能協助本身健康的活動並能直接藉由投入活動來獲得滿足，因

此使教師的休閒活動在自成目標上，動態健身類和室內休憩類達到顯著差

異。 
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表 4.26  不同休閒活動與心流體驗之差異性分析彙整表 

構面 

休閒活動 F

值 
P 值 

事後 

比較 動態健

身類(a) 

靜態藝 

文類(b) 

室內休

憩類(c) 

室外社

交類(d) 

挑戰與技

術平衡 
3.846 3.841 3.754 3.703 0.363 0.780 NA 

自成目標 4.307 3.972 3.867 4.019 5.805 0.001** a＞c 

專注掌控

感 
3.620 3.620 3.415 3.538 0.992 0.399 NA 

整體心流

體驗 
3.909 3.817 3.694 3.744 1.613 0.089 NA 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P <0.001；NA 表示 P 值不顯

著。 

資料來源：本研究自行整理 

 

從表 4.27 可得知，從事不同休閒活動在幸福感的「適當運動」此構面

上的 P 值為 0.000<0.001，表示有顯著差異，與上述在自成目標上，動態健

身類和室內休憩類有達到顯著差異的結果一致，推其因可能為教師們將心

理能量集中於能協助本身健康的運動並能直接藉由投入適當運動來獲得滿

足，因此使教師的休閒活動在幸福感的適當運動構面上，動態健身類和靜

態藝文類、室內休憩類及室外社交類皆達到顯著差異。 
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表 4.27  不同休閒活動與幸福感之差異性分析彙整表 

構面 

休閒活動 

F 值 P 值 
事後 

比較 動態健

身類(a) 

靜態藝 

文類(b) 

室內休

憩類(c) 

室外社

交類(d) 

人際

和諧 
4.013 4.091 4.009 3.982 0.221 0.882 NA 

身心

健康 
4.223 4.053 4.107 3.978 0.500 0.683 NA 

生活

滿意 
3.951 3.827 3.876 3.782 0.460 0.711 NA 

適當

運動 4.087 2.704 2.638 2.881 23.477 0.000*** 

a＞b 

a＞c 

a＞d 

整體

幸福

感 

4.1417 3.7869 3.8134 3.7405 1.218 0.306 NA 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001；NA 表示 P 值不

顯著。 

資料來源：本研究自行整理 

 

4. 差異性因素分析之結果： 

(1) 嘉義縣特教教師之休閒涉入因性別、休閒活動不同而有所差異。 

(2) 嘉義縣特教教師之心流體驗因性別不同而有顯著性。 

(3) 嘉義縣特教教師之幸福感因性別不同而有顯著性。 

(4) 男性教師在休閒涉入的「中心性」構面上較女性教師有較高顯著性。 
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(5) 男性教師在心流體驗的「挑戰與技術平衡」、「自成目標」、「專注掌控

感」比女性教師有較高顯著性。 

(6) 男性教師在幸福感的「適當運動」層面上有較高顯著性。 

(7) 休閒活動為動態健身類比室內休憩類在休閒涉入之「吸引力」構面及

整體休閒涉入上都有較高顯著性。 

(8) 休閒活動為動態健身類比室內休憩類在心流體驗的「自成目標」上有

較高顯著性。 

(9) 休閒活動為動態健身類比室內休憩類在幸福感的「適當運動」上有較

高顯著性。 

(10) 嘉義縣特教教師之「休閒涉入」、「心流體驗」、「幸福感」未因年齡、

婚姻狀況、教育程度、服務年資及擔任職務等背景資料不同而有所差

異。 

 

4.4 相關分析 

本研究透過皮爾森積差分析來探討休閒涉入、心流體驗、幸福感三構

面的相關程度，分析結果發現休閒涉入、心流體驗、幸福感三變數之間均

呈現顯著正相關。 

本研究依據相關係數 r 值和其相關程度來判斷變數之間的線性相關強

度，加上顯著性的檢定來判斷其結果。 

1. 高度相關：r 值介於 0.7～1.0。 

2. 中度相關：r 值介於 0.4～0.7。 

3. 低度相關：r 值介於 0.1～0.4。 

4. 無相關：r 值介於 0.0～0.1。 
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由表 4.28 分析結果得知休閒涉入對應心流體驗的線性相關係數

0.612，表示休閒涉入對於心流體驗的相關性為中度相關；休閒涉入對應幸

福感的線性相關係數 0.295，表示教師的休閒涉入對於幸福感的相關性為

低度相關；而心流體驗對於幸福感的線性相關係數為 0.374，表示心流體

驗對於幸福感的相關性亦為低度相關，因此各變項之間都具有低度到中度

相關的顯著性正向影響。 

 

表 4.28  各變項之相關分析 

變數 休閒涉入 心流體驗 幸福感 

休閒涉入 1 0.612** 0.295** 

心流體驗 0.612** 1 0.374** 

幸福感 0.295** 0.374** 1 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：研究者自行整理 

 

4.5 迴歸分析 

由以上分析可知，教師休閒涉入、心流體驗、幸福感之間具有顯著性

正向影響，因此接下來將以迴歸分析來研究各變項間的解釋和驗證研究假

設。 

4.5.1 教師休閒涉入、心流體驗、幸福感之影響 

本研究分別驗證教師休閒涉入、心流體驗和幸福感等變數之影響如下

表 4.29。 
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表 4.29  各變項之迴歸分析 

變數 β 值 R
2
 值 調整後 R

2
 值 F 值 

休閒涉入對心流體驗 0.612 0.374 0.370 81.990*** 

休閒涉入對幸福感 0.295 0.087 0.081 13.100*** 

心流體驗對幸福感 0.374 0.140 0.134 22.318*** 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 

1. 教師休閒涉入對心流體驗之影響 

由表 4.23 可知，結果指出教師休閒涉入對心流體驗的 β 值為 0.612，

達顯著水準，R
2為 0.374，調整後 R

2
 值為 0.370，F 值為 81.990，由此

可知，教師休閒涉入對心流體驗具有正向顯著相關，顯示教師休閒涉入

愈高，則相對會有較高的心流體驗。 

假設 H1：休閒涉入對心流體驗有正向顯著相關。經迴歸分析結果顯

示，研究假設成立。 

 

2. 教師休閒涉入對幸福感之影響 

由表 4.23 可知，結果指出教師休閒涉入對幸福感的 β 值為 0.295，

達顯著水準，R
2為 0.087，調整後 R

2
 值為 0.081，F 值為 13.100，由此

可知，教師休閒涉入對幸福感具有正向顯著相關，顯示教師休閒涉入愈

高，則相對會有較高的幸福感。 

假設 H2：休閒涉入對幸福感有正向顯著相關。經迴歸分析結果顯示， 

研究假設成立。 
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3. 教師心流體驗對幸福感之影響 

檢測心流體驗對幸福感的影響，由表 4.23 可知，心流體驗對幸福

感的標準化 β 值為 0.374，達顯著水準，R
2 為 0.140，調整後 R

2
 值為

0.134，F 值為 22.318，由此可知，心流體驗對幸福感具有正向顯著相關，

顯示教師心流體驗愈高，則相對會有較高的幸福感。 

假設 H3：心流體驗對幸福感有正向顯著相關。經迴歸分析結果顯示， 

研究假設成立。 

 

4. 由表 4.23 可看出兩兩變數之間存在正向顯著關係，故需進一步檢驗是否

具有中介效果存在。 

 

4.5.2 中介效果分析 

本研究從簡單迴歸分析探討教師休閒涉入、心流體驗和幸福感等兩兩

變項間之相關性，進而從多元迴歸分析驗證「心流體驗」變項。 

從表 4.30 可得知，模式 1、2 和 3 呈現三種簡單迴歸模式的結果，其

β 值都為正向顯著，因此可能有中介效果；再由模式 4 的多元迴歸模式結

果可知，當「休閒涉入」對「幸福感」的影響在加入「心流體驗」之後，

β 值由 0.295(模式 2)降低為 0.106(模式 4)，顯示較未加入時更接近 0，但影

響效果呈現不顯著，因此中介變數「心流體驗」對自變數「休閒涉入」與

依變數「幸福感」具有完全中介效果。 

假設 H4：心流體驗於休閒涉入和幸福感之間具有中介效果。經迴歸分析

結果顯示，研究假設成立。 
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表 4.30  心流體驗於休閒涉入和幸福感之間的中介效果分析 

 迴歸模式 

依變數 心流體驗 幸福感 

自變數 模式 1 模式 2 模式 3 模式 4 

β 值 β 值 β 值 β 值 

休閒涉入 0.612*** 0.295*** -- 0.106 

心流體驗 -- -- 0.374*** 0.309*** 

R
2
 0.374 0.087 0.140 0.147 

Adj R
2
 0.370 0.081 0.134 0.135 

F 值 81.990 13.100 22.318 11.731 

顯著性 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 

假設結果檢驗 成立 成立 成立 成立 

註：*表示 P < 0.05；**表示 P < 0.01；***表示 P < 0.001 

資料來源：本研究整理 

 

4.6 結果比較 

以下分別就教師休閒涉入、心流體驗和幸福感三變數與其他相關研究

者之結果來予以比較。 

 

4.6.1 教師休閒涉入變數與相關研究之結果比較 

在休閒涉入變數上，本研究和過去相關研究者所分析達顯著差異的相

同背景變數有性別、休閒活動；不同的地方在於職務、年齡，以及過去研

究者亦有發現休閒涉入因不同教育程度及服務年資而有顯著的差異。結果
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比較如表 4.31 所示。 

 

表 4.31  教師休閒涉入變數與相關研究者結果之比較 

研究者 
性別 年齡 教育 

程度 

服務 

年資 

擔任 

職務 

休閒 

活動 

王慶田（民 98） ＊    ＊  

蕭善有（民 101）  ＊ ＊   ＊ 

方彥博、李貽鴻、劉品

秀（民 101） 

 ◎  ＊ ◎  

馬君萍、王耀聰、游正

忠、朱明政（民 103） 

＊      

陳雅倩（民 103）     ＊  

王瓊霞、黃彥翔、李啟

榮（民 106） 

     ＊ 

吳貞慧（民 109） ＊     ＊ 

註:＊表示有顯著差異，◎表示有部份差異 

資料來源：本研究整理 

 

4.6.2 教師心流體驗變數與相關研究之結果比較 

在心流體驗變數上，本研究和過去相關研究者所分析達顯著差異的相

同背景變數有性別；不同的地方在於年資、年齡、教育程度、學校位置、

休閒心流經驗自評以及休閒心流經驗活動種類。結果比較如表 4.32 所示。 
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表 4.32  教師心流體驗變數與相關研究者結果之比較 

研究者 性別 年齡 教育 

程度 

服務 

年資 

學校

位置 

休閒心流

經驗自評 

休閒心流

經驗活動

種類 

蕭善有

（民 101） 

 ＊ ＊  ＊ ＊ ＊ 

劉謹安

（民 101） 

＊       

邱雅玲

（民 107） 

＊   ◎    

吳貞慧

（民 109） 

＊       

註:＊表示有顯著差異，◎表示有部份差異 

資料來源：本研究整理 

 

4.6.3 教師幸福感變數與相關研究之結果比較 

在幸福感變數上，本研究和過去相關研究者所分析達顯著差異的相同

背景變數有性別；不同的地方在於年齡、婚姻、服務年資以及職務，以及

過去研究者亦有發現幸福感因教育程度的不同而有顯著的差異。結果比較

如表 4.33 所示。 
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表 4.33  教師幸福感變數與相關研究者結果之比較 

研究者 性別 年齡 婚姻 教育

程度 

服務

年資 

擔任

職務 

休閒

活動 

魏美惠（民 100）  ＊ ＊ ＊ ＊   

沈麗香（民 101）     ＊ ＊  

陳雅倩（民 103） ◎  ＊  ＊   

劉惠嬋、胡益進（民

103） 

      ＊ 

林曉君（民 107）      ＊  

張家銘、孫美蓮、林

素婷、邱瀞瑩（民 108） 
 ＊ ＊  ＊ ＊  

吳貞慧（民 109） ＊       

註:＊表示有顯著差異，◎表示有部份差異 

資料來源：本研究整理 

 

嘉義縣特教教師對於休閒涉入、心流體驗和幸福感之關聯程度及因果

關係，經前章節之資料分析彙整而成研究結果，如下表 4.34。 

 

表 4.34  研究假說與實證分析之結果 

假說 內容 實證分析 

H1 休閒涉入對心流體驗有有正向顯著相關 成立 

H2 休閒涉入對幸福感有有正向顯著相關 成立 

H3 心流體驗對幸福感有有正向顯著相關 成立 

H4 心流體驗於休閒涉入和幸福感之間具有中介效果 成立 

資料來源：本研究整理 
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第五章 結論與建議 

本研究以嘉義縣 139 位現職特教教師為調查對象，彙整研究結果與分

析提出研究結論，用以提供相關單位對於教師休閒涉入、心流體驗和幸福

感之建議，以及後續研究者參考之方向。 

 

5.1 研究結論 

茲將本研究結論歸納如下： 

1. 特教教師背景變項與構面 

(1) 休閒涉入方面 

男性教師在休閒涉入的「中心性」構面及整體上較女性教師有較高

顯著性。這可能是受傳統的中國人倫理觀念所致，也就是「男主外，女

主內」，因此，國內的男性特教教師仍是較能以休閒涉入為工作之餘的

生活中心，而女性則以家庭為工作之餘的生活中心。 

在休閒活動方面，休閒活動為「動態健身類」比室內休憩類在休閒

涉入之「吸引力」層面及整體休閒涉入上都有較高顯著性，表示動態健

身類的休閒活動對於特教教師特別有吸引力，有可能是特教教師在工作

時無法有運動健身的機會，為了舒緩工作上的壓力，也或許是受到學校

的健康促進宣導的影響，加強每週至少需運動三次，每次至少 30 分鐘，

每次運動心跳強度達每分鐘 130 以上的原則，也就是所謂的 333 原則，

也更因為特教教師有週休二日，平常應該也能正常上下班，比較沒有一

般人有加班的問題，因此特教教師會非常看重與喜愛動態健身類的休閒

活動。 

(2)心流體驗方面 
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在性別方面，特教教師心流體驗在「挑戰與技術平衡」、「自成目標」

及「專注掌控感」三構面及整體幸福感皆有非常顯著的差異。也就是說

男性特教教師在心流體驗的「挑戰與技術平衡」、「自成目標」、「專注掌

控感」比女性教師有更高顯著性。或許是男性特教教師對於保家衛國的

使命感有其自成的目標，男性的好勝心導致要求自己能達到挑戰與技術

的平衡，所以男性較不容易因家務事所牽絆而無法專心，因此較容易有

心流體驗。 

在休閒活動方面，「動態健身類」比室內休憩類在心流體驗的「自成

目標」上有更高顯著性。可能是教師們將心理能量集中於能協助本身健康

的活動並能直接藉由投入活動來獲得滿足，因此使教師的休閒活動在自成

目標上，動態健身類和室內休憩類達到顯著差異。 

 

(3)幸福感方面 

在性別方面，特教教師之整體幸福感有顯著差異。男性教師在幸福

感的「適當運動」構面上有相當的顯著性。因此推論男性特教教師因有

適當運動所以幸福感高於女性特教教師。 

在休閒活動方面，「動態健身類」比室內休憩類、靜態藝文類和室

外社交類在幸福感的「適當運動」上有更高顯著性。這顯示出特教教師

認為動態健身類要比靜態藝文類、室內休憩類及室外社交類更能讓自己

有幸福感。 

2.構面間的關係 

(1)特教教師休閒涉入與心流體驗 

特教教師休閒涉入對心流體驗有顯著正向影響，兩者有中度正相

關。這表示休閒涉入愈高，愈能讓特教教師有心流體驗。 
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(2)特教教師休閒涉入與幸福感 

特教教師之休閒涉入對幸福感有顯著正向影響，兩者有低度正相

關。這表示休閒涉入愈高，愈能讓特教教師有幸福感。 

(3)特教教師心流體驗與幸福感 

特教教師之心流體驗對幸福感有顯著正向影響，兩者有低度正相

關。這表示心流體驗愈高，愈能讓特教教師有幸福感。 

(4)特教教師心流體驗、休閒涉入與幸福感 

特教教師心流體驗於休閒涉入和幸福感之間具有完全中介效果。

亦即可以完全以「心流體驗」來預測並解釋「幸福感」，兩者之間呈現

正向顯著相關。因此推論可以完全以「心流體驗」提高特教教師的幸

福感，或許是特教教師也能在工作時達到心流體驗，而非只限於休閒

涉入時達到心流體驗，然而不管是在工作時或是休閒時有心流體驗，

都能提高特教教師的幸福感。 

3.大部分研究多探討休閒涉入和心流體驗關係或是心流體驗和幸福感關

係，本研究包含休閒涉入、心流體驗和幸福感三變數，具參考研究價值。 

本研究探討嘉義縣特教教師現況，因嘉義縣包含了偏鄉、都市和非山非市

的學校，可了解及代表全國的特教教師，同時具有在地參考價值；.過去的

心流研究對象缺乏針對特教教師，因此具有特殊研究價值。 

 

5.2 研究建議 

依據嘉義縣特教教師對於休閒涉入、心流體驗和幸福感之關係的研究

結論，提出個人建議，作為教育主管機關、學校、教師及後續研究者參考。 

1.給教育主管機關的建議 
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本研究發現教師之休閒涉入與心流體驗有中度正相關。除此之外，我

們可以完全以「心流體驗」來預測並解釋「幸福感」，兩者之間呈現正向

顯著相關。因此，建議推廣及鼓勵教師之休閒涉入，以提高教師之心流經

驗，以期增進教師之幸福感。故提供教師安排休閒活動著實重要，然而休

閒活動的安排卻由各學校自行決定，各級機關大都僅提供旅遊地點、餐

廳、住宿等休閒旅遊，較少著眼於規劃專屬教師參與的休閒運動。因此建

議教育主管機關需要設計及規劃適合教師的休閒活動，並配合本研究易觸

發心流經驗之動態健身類活動，以增加教師之幸福感。換言之，若要提高

教師休閒涉入的程度則該休閒活動必須讓教師深感有吸引力才能持續參

與，要提高教師心流體驗的程度則該休閒活動必須讓教師深感有自成目

標，則教師幸福感也將越高。 

2.給學校的建議 

因研究結論為嘉義縣特教教師之休閒涉入、心流體驗和幸福感三者間

存在正向顯著相關，嘉義縣特教教師雖有中等程度的休閒涉入、心流體驗

和幸福感，但女性特教教師在幸福感的適當運動層面上的感受卻偏低（題

平均數 2.990，與男性（題平均數 3.861）有顯著差異，因此女性特教教師

在幸福感上也和男性特教教師有有顯著差異。有鑑於嘉義縣特教教師女性

多於男性（女性計有 103 人，占總樣本數 74.1%，「男性」共計 36 人，占

總樣本數 25.9%），有可能是女性教師本身雖想要有適當運動，但也許是受

限於個人的意志力、家庭需照顧子女或學校工作壓力需加班等因素使然，

使得教師無法有適當運動。 

因此，研究者建議學校能重視教師需要適當運動（特別是女性教師），

使教師能在繁雜的特教行政、課程、心理評鑑工作、特教評鑑與訪視之餘，
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鼓勵並提供機會讓教師能有時間參與運動，如：在週三下午進修時間能安

排與各項運動相關的研習，早自習或下課時間能鼓勵女性教師與學生一同

運動，提供學校設備及運動的場地讓女性教師也能在課餘時間有規律的運

動。 

3.給教師的建議 

研究結果指出特教教師休閒涉入、心流體驗和幸福感皆為中等程度，

也指出休閒涉入和心流體驗對幸福感都有顯著正向影響。因此，建議特教

教師除了工作涉入之餘，能多留意如何增加自身的休閒涉入和心流體驗，

以更加提升自身的幸福感。 

除此之外，本研究也發現在特教教師之幸福感構面中以「身心健康」

感受度最高，而「適當運動」感受度偏低，特別是女性特教教師在幸福感

的適當運動層面上參與程度較少，這頗值得深思與重視。在台灣，生育率

為全球倒數第一的情況下，嚴重影響了家庭、學校及社會，也導致教育浪

潮朝向以學生為中心及主體的教學，在各校的激烈競爭下，教育主管辛苦

的安排學生多樣化活動及競賽來使學生、老師及學校得到獎項及光環，再

加上教師需兼顧工作及家庭，長期以來的雙重壓力對身心影響不容小覷，

因此難有餘裕從事運動，希望教師不要忽略自己的權利、福利、意見及感

受，學習去找出、創造及堅持適當運動的機會。例如： 

(1)教師與同好組成教師動態健身類社團，利用無課務或下班後時段，聚

集進行運動交流，逐步培養健身運動的習慣。 

(2)教師個人能與家人商量，讓其有固定時間參與如救國團、社區或國民

運動中心等機構的運動類課程，在固定課程的安排下也較容易養成運

動習慣。利用團體學習的力量，或許較能幫助一些在適當運動上沒有
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堅強意志力的特教教師來維持這項活動。 

(3)教師若能把握與家人共同運動的機會也是一項不錯的選擇。 

4. 後續研究者的建議 

(1) 本研究取樣對象以嘉義縣特教教師為主，但在「擔任職務」此個人

背景變項上的分類應可改為巡迴輔導班教師、不分類資源班教師、

集中式特教班教師，或是將「擔任職務」改為「目前任教班級」，則

分類就應可改為巡迴輔導班、不分類資源班、集中式特教班。 

(2) 可增列「目前任教階段」的層面，以分別了解學前階段、國小階段、

國中階段，甚至高中職階段的特教教師也可考慮納入他們的意見與

感受。 

(3) 本研究取樣對象僅以嘉義縣特教教師為主，無法推論至其他縣市或

普通班教師，故在研究結果的推論可能有其侷限而未盡周延，因此

建議之後其他研究者可延伸擴展研究之對象或不一樣的縣市，如納

入普通班教師或其他縣市的比較，做深度及廣度之探究，使研究結

論更具推論性。 

(4) 本研究結果呈現主要的整體構面與個人背景變項只有性別與休閒活

動有部分顯著相關，但在各因素層面方可看出差異存在，有可能是

所探究的個人背景變項與三個構面的相關性不高，建議後續研究者

可加入其他社會時事議題，例如公教年金的改革，十二年國教的變

革等議題做更深入探討。 

(5) 本研究以問卷調查法為主要方式，難以評估填答者當下答題之實際

感受，故容易出現漏題或填答不全之情形，建議亦可以用個別訪談，
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也就是質性研究的方式來探究，抑或是進行問卷調查法與個別訪談

兼具的研究，期能獲得符合教師實際的心聲，使本研究之結論更有

真實性與影響力。 

(6)本研究的休閒涉入和心流體驗相關性很高，相關係數高達 0.612，建

議後續研究者，可將休閒涉入和心流體驗這二個變數相乘來做統計

的迴歸分析，或是將休閒涉入改為工作涉入，以探討工作涉入和心

流體驗的相關。 
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附錄一 

休閒涉入、心流體驗和幸福感關係之研究 

-以嘉義縣特教教師為例之調查問卷 
敬愛的特教教師： 

    您好!感謝您在在百忙中撥冗協助填寫問卷，本問卷主要在於瞭解休閒涉入、心流

體驗和幸福感之研究-以嘉義縣特教教師為例的實際情況，本問卷採不記名方式，您所

填答的寶貴資料只做學術研究之用，絕不作個別探討，敬請放心填答。 

    本問卷包括四個部分，請依您本身的實際狀況與感受逐題予以填寫，您提供的意

見對本研究相當重要，再次誠摯感謝您的協助! 

    敬祝 

平安健康 

                南華大學 企業管理學系非營利事業管理碩士在職專班 

                                          指導教授  涂瑞德 博士 

                                          研 究 生  吳貞慧 敬啟 

                                       中 華 民 國 108 年 10 月  

【第一部分：個人基本資料】 

1. 性    別：□（1）男        □（2）女 

2. 年   齡：□（1）30 歲以下 □（2）31~35 歲 □（3）36~40 歲  

□（4）41~45 歲□（5）46 歲以上    

3. 婚姻狀況：□（1）已婚      □（2）未婚 

4. 教育程度：□（1）師範院校  □（2）一般大學（含教育學程、師資班）  

             □（3）研究所以上（含四十學分班） 

5. 服務年資：□（1）5 年以下  □（2）6~10 年  □（3）11~15 年 □（4）16~20 年 

            □（5）21 年以上 

6. 擔任職務：□（1）教師兼主任   □（2）教師兼組長   □（3）級任導師  

          □（4）科任教師 

7. 休閒活動：□（1）動態健身類   □（2）靜態藝文類      □（3）室內休憩類  

          □（4）室外社交類 （複選）
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【第二部分：教師休閒涉入量表】 

【填答說明】 

此部分題項是想瞭解特教教師休閒涉入的現況，請您依

照最近三個月在第一部分勾選的休閒活動種類上的真實

想法或實際感受來填答，針對各題的敘述，每個題項只

能圈選一個你認為較符合的答案。 

非

常

同

意 

同

意 

沒

有

意

見 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

1 從事這類休閒活動對我而言是很重要的。 5 4 3 2 1 

2 從事這類休閒活動是一件很開心的事。 5 4 3 2 1 

3 從事這類休閒活動很有趣。 5 4 3 2 1 

4 從事這類休閒活動讓我心情很愉快。 5 4 3 2 1 

5 從事這類休閒活動是讓我很嚮往的活動。 5 4 3 2 1 

6 在我生活中從事這類休閒活動佔很大的部份。 5 4 3 2 1 

7 在我生活中參加這類休閒活動扮演重要的角色。 5 4 3 2 1 

8 參加這類休閒活動在我生活中佔有中心的地位。 5 4 3 2 1 

9 我喜歡和朋友談論這類休閒活動的訊習。 5 4 3 2 1 

10 我有許多的朋友都參與這類休閒活動。 5 4 3 2 1 

11 從事這類休閒活動能夠展現自己的能力。 5 4 3 2 1 

12  看到別人參加這類休閒活動時，我會侃侃而談。 5 4 3 2 1 

13 一個人對參加休閒活動的態度可以看出他的個性。 5 4 3 2 1 

14 
當我從事這類休閒活動時，我樂於其他人可以看

見。 
5 4 3 2 1 
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【第三部分：教師心流體驗量表】 

【填答說明】 

此部分題項是想瞭解特教教師心流體驗的現況，請您依

照最近三個月在第一部分勾選的休閒活動種類上的真實

想法或實際感受來填答，針對各題的敘述，每個題項只

能圈選一個你認為較符合的答案。 

非

常

同

意 

同

意 

沒

有

意

見 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

1 我相信自己的技術可以應付這類休閒活動。 5 4 3 2 1 

2 我從事這類休閒活動的挑戰愈高，技術愈能發揮。 5 4 3 2 1 

3 我從事這類休閒活動的過程中，常感到遊刃有餘。 5 4 3 2 1 

4 我從事這類休閒活動能迅速做出適切的行為反應。 5 4 3 2 1 

5 我從事這類休閒活動的動作很流暢。 5 4 3 2 1 

6 我從事這類休閒活動時，常能深層地融入其中。 5 4 3 2 1 

7 我的專注力完全放在我正在從事的休閒活動上。  5 4 3 2 1 

8  我從事這類休閒活動時，能暫時忘卻煩惱的問題。 5 4 3 2 1 

9 
我全神貫注於這類休閒活動時，不會察覺周遭無關

此活動的突發狀況。 
5 4 3 2 1 

10 從事休閒活動時，我能全然掌控自己的行為反應。 5 4 3 2 1 

11 我能全盤掌握這類休閒活動可能發生的每一步驟。 5 4 3 2 1 

12 我從事這類休閒活動過程中，有主導全場的感覺。 5 4 3 2 1 

13 我認為從事這類休閒活動的經驗相當值得。 5 4 3 2 1 

14 這類休閒活動對我深具意義，讓我不斷想經歷它。 5 4 3 2 1 

15 即使這類活動結果不如己意，我仍喜歡它。  5 4 3 2 1 

請注意後面還有題目！ 
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【第四部分：教師幸福感量表】 

【填答說明】此部分題項是想瞭解特教教師幸福感的現

況，請您依照最近三個月在幸福感的真實想法或實際感

受來填答，針對各題的敘述，每個題項只能圈選一個你

認為較符合的答案。 

非

常

同

意 

同

意 

沒

有

意

見 

不

同

意 

非

常

不

同

意 

1 我的理想是可以逐漸實現的。 5 4 3 2 1 

2 我滿意目前生活中的事情。 5 4 3 2 1 

3 我的生活有目標、有意義。 5 4 3 2 1 

4 我認為我的生活環境是美好的。 5 4 3 2 1 

5 我認為這個世界是個好地方。 5 4 3 2 1 

6 我喜歡我自己。 5 4 3 2 1 

7 我樂於助人。 5 4 3 2 1 

8 我覺得和朋友在一起讓我感到快樂。 5 4 3 2 1 

9 我可以帶給別人幸福。 5 4 3 2 1 

10 我是個有愛心的人。 5 4 3 2 1 

11 我認為生活中的付出能有所回饋。 5 4 3 2 1 

12 我關心我周遭的人、事、物。 5 4 3 2 1 

13 我的參與對其他人來說是有幫助的。 5 4 3 2 1 

14 我有能力可以控制自己的生活。 5 4 3 2 1 

15 我對自己很有信心。 5 4 3 2 1 

16 我有能力解決生活上的困境。 5 4 3 2 1 

17 我覺得生活有保障並具有安全感。 5 4 3 2 1 

18 我認為我有吸引力。 5 4 3 2 1 

19 我有規律的運動習慣。 5 4 3 2 1 

20 我經常定時從事運動。 5 4 3 2 1 

21 我有良好的飲食習慣。 5 4 3 2 1 

22 我的健康狀況良好。 5 4 3 2 1 

23 我有充足的睡眠。 5 4 3 2 1 

24 我常保持輕鬆自在的心情。 5 4 3 2 1 

《本問卷到此結束，非常感謝您撥空耐心填答！》 
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附錄二 

教師休閒涉入使用同意書 
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附錄三 

教師心流體驗使用同意書
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附錄四 

教師幸福感使用同意書 

 


