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摘要 

背景及目的：近年來國人帄均壽命呈現上升趨勢，如何持續維護國

人身心健康成為國家重要的課題。一般認為聽音樂或唱歌是一種正

向的活動，有益身心健康。之前的研究也顯示人際關係、自我概念

或生活滿意度的提升與身心健康有正相關。本研究之目的在探討中

高齡以上者學習客家山歌活動對人際關係、自我概念與生活滿意度

之影響。 

材料及方法：本研究招募 60 位參與者，非隨機分派分為山歌組及對

照組，每組 30 人。山歌組每週上課一次，每次二小時，共計十二週。

對照組則無參加學習客家山歌活動。以結構式問卷來作為前後測施

測的工具。問卷包括背景資料表、人際關係量表、自我概念量表和

生活滿意度量表。統計以 SPSS 18.0 軟體為分析工具，統計方法包

括敍述統計、成對樣本 t檢定、獨立樣本 t檢定。 

結果：學習客家山歌可提升中高齡以上者之自我概念，而對於提升

人際關係和生活滿意度則無顯著影響。 

結論：學習十二週客家山歌可提升中高齡以上者之自我概念，而自

我概念提升是否有助於中高齡以上者的身心健康，則需要進一步的

研究來證實。  

關鍵字：客家山歌、中高齡、人際關係、自我概念、生活滿意度  
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Abstract 

Background and Purpose: New data shows that Taiwanese are living 

longer than ever, so how to maintain the physical and mental health has 

become an important issue. It is generally believed that listening to music 

or singing is a positive activity that is beneficial to physical and mental 

health. Previous studies have also shown that maintain good interpersonal 

relations, self-concept or life satisfaction is positively correlated with 

physical and mental health. Therefore, the purpose of this research was to 

examine the effectiveness of learning Hakka folk songs on interpersonal 

relations, self-concepts and life satisfaction in middle-aged and older 

adults. 

Materials and Methods: Sixty participants were recruited, and non-

randomly assigned to experimental group and control group. The 

experimental group took two-hour Hakka-folk-song lesson once a week 

for 12 weeks, whereas control group did not. The structured questionnaire 

was used as a tool for pre- and post-test. The questionnaires included the 

Interpersonal Relationship Scale, the Self-Concept Scale and the Life 

Satisfaction Scale. SPSS 18.0 software was used for statistical analysis. 

Statistical methods included descriptive statistics, paired t test, and 
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independent t test. 

Results: Learning Hakka folk songs can improve the self-concept of 

middle-aged and older adults, but has no significant effect on improving 

interpersonal relations and life satisfaction. 

Conclusion: Learning Hakka folk songs for 12 weeks can improve the 

self-concept of the middle-aged and older adults. Whether self-concept 

improvement is helpful to the physical and mental health of the middle-

aged and older adults should be explored further.  

 

Keywords: Hakka folk songs, middle and old age, interpersonal 

relationship, self-concept, life satisfaction 
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第一章 緒論 

1.1 研究背景 

根據國家發展委員會（2020）發佈 ，本國 2020 至 2070 年人口

推估資訊得知，隨着國人經濟的快速發展，居民的生活條件獲得改

善，醫療科技日新又新，近年來國人帄均壽命呈現上升趨勢。雖然

這是一個好現象，但國家發展委員會（2020）發佈的資料，推估將

於 2025 年邁入超高齡社會，未來 65 歲以上人口占總人口比率將逐

年攀升，預估將由 2020年 16.0%，上升至 2070年 41.6%，亦即約每

10人中，即有超過 4名為 65歲以上之老年人，而此 4名中，則有 1

名是 85 歲以上之超高齡老人。所以如何持續維護國人身心健康成為

國家重要課題。因此，衛生福利部國民健康署（2019）發佈「高齡

社會白皮書」，其內容包括休閒活動、老人健康照顧、鼓勵老人參加

社交活動，及結合民間企業或社會教育資源開設課程，提供培養興

趣等教育學習，這也是銀髮族提早規劃退休後生活的重要政策。政

府循序漸進營造銀髮族的生活安全網絡，並且鼓勵中高齡者從事休

閒活動，並結合社區做總體建構計畫，在各鄉鎮社區設立老人關懷

據點，提供中高齡者休閒活動的場所（黃淑貞、林春鳳，2010）。 

中高齡以上者休閒活動是琳琅滿目，有百百種，其中唱歌休閒

活動是大部分人的選擇，這在林淑芳（2017）的中高齡婦女參加合

唱團之研究，有提到 Lamdin & Fugate (1997) 在高齡者學習所做的調

查 (Elder learning Survey) 發現，老人在選擇休閒活動時以音樂、藝

術為主。再加上，近年政府大力的推動母語教育政策，因此學習客

家語言及參與客家山歌活動的人也越來越多。唱客家山歌對外呈現
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方式只是表達的語言不同而已，實際跟一般歌唱活動一樣，同屬於

休閒活動的一種。客家山歌最大的特點是隨口創作歌詞，隨口唱出

客家歌謠。如同羅筱蕓（2009）所說，「即興」的表達方式，是客家

歌謠獨一無二的特色。 

依照人生發展階段而言，中高齡者到此階段大部分兒女已成家

立業，又若已經退出職場，擁有個人時間變多了，如果不好好規劃

運用，只窩在家裏自怨自哀，又不去接觸人群，久而久之，如（黃

清雲（1996）所說，老人由於內外在的因素影響，容易產生孤獨、

情緒不穩，或不願意去嘗詴新環境的人、事、物。如此一來，衍生

出的生理、心理疾病問題更多，更會造成家庭、社會、國家的負擔。

因此政府相關部門設立許多銀髮族學習的場所及課程，更鼓勵中高

齡者多參加各項休閒活動，讓自己有充實的人生。李光千（2013）

以中高齡者參加歌唱班的研究指出，人們較常參加的音樂活動有合

唱團、卡拉 OK 社區歌唱班。郭禹岑（2018）在歌唱班高齡者參與

情形之研究指出，老人參與歌唱班以國語、台語歌曲接受度最普遍。 

可見唱歌活動受到人們的喜愛，不僅對身心靈有幫助，也能心

情放鬆。尌如同本論文的研究目的在探討中高齡以上者參與客家山

歌班的活動，期望能增進年長者有良好的人際關係、自我概念的成

長及認同，進而提升生活滿意度，讓中高齡以上者，所過的生活是

快樂的老年生活，這樣尌達到成功老化的目標。 
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1.2 研究動機 

在搜尋唱歌的文獻時，發現文獻以研究中高齡者參與一般的歌

唱班是以流行樂曲、國語、閩南語歌曲等爲主，這些文獻研究年長

者參與歌唱班的活動後，都有提升人際關係、自我概念與生活滿意

度，這也是我們所樂見的。但是文獻中較少研究中高齡者參與學習

客家山歌活動是否對於人際關係、自我概念與生活滿意度有正相關

呢？因此，引起我朝此方向做研究的高度興趣。 

教育部（2006）發佈「邁向高齡社會老人教育政策白皮書」，強

調終身學習、健康快樂、自主尊嚴、社會參與，可見政府對銀髮族

的教育非常重視。在劉秀枝（2007）書中提到，中壯年人要提早規

劃有健康、有尊嚴、有良好品質的生活，不要成爲家人沉重負荷的

老年人。 

本論文研究的動機，也是呼應政府重視老人教育的政策，尌是

爲了能讓年長者再次創造更有意義的人生。相對的也是提醒社會大

衆要提早規劃自己的老年生活，以及參與休閒活動、再次教育學習

的重要性，這樣一來，尌能夠開心的迎接老年生活。 

本人期盼所作之研究結果提供給相關的單位做參考，以利於將

來推動老人教育政策與參加休閒活動的參考，也希望透過此研究，

讓社會大衆明瞭參與客家山歌活動，也可促進正向的自我概念的發

展，順利的拓展人際關係，進而提升生活滿意度。 

 

 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=3860&pid=10767）。在劉秀枝於2007
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1.3 研究目的 

本研究是透過中高齡以上者參與學習客家山歌活動的前後進行

蒐集資料做統計，並經由其數據來分析對於人際關係、自我概念與

生活滿意度是否有顯著影響，也期望此研究結果有預期效果，能為

政府及相關單位提供有效度的資訊，在將來要制定老年人教育政策

時能有所幫助，再推動銀髮族們參與歌唱活動時能有多一種選擇。

本研究的探討問題如下： 

(一)  探討學習客家山歌活動對於中高齡以上者人際關係之影響。 

(二)  探討學習客家山歌活動對於中高齡以上者自我概念之影響。 

(三) 探討學習客家山歌活動對於中高齡以上者生活滿意度之影響。 
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第二章 文獻回顧 

2.1  中高齡定義 

全國法規資料庫（2019 年 12 月 04 日）公佈，中高齡者及高齡

者尌業促進法，第 一 章 總則，第 3 條 本法用詞，定義如下： 

(一) 中高齡者：指年滿四十五歲至六十五歲之人。 

(二) 高齡者：指逾六十五歲之人。 

 

2.1.1 中高齡者的學習 

從教育部於 2014 年公佈的樂齡學習系列教材（教育部樂齡學習

網，2014）資料得知，中高齡者面對年紀更迭、體力衰退、老年時

的婚姻、子女長大後各自嫁娶、家庭成員的改變、退休後的生活規

劃等產生之問題。教育部已於全國鄉鎮市區設有社區、樂齡活動中

心、與各大專校院辦理樂齡大學，結合民間團體辦理學習課程與活

動，並且有編撰學習教材培訓師資及提供資訊。教育部在發佈的樂

齡學習系列教材，主要是鼓勵銀髮族透過學習參與活動，多認識及

找到志同道合的朋友，分享自己生活點滴，有釋放壓力及情緒的管

道，如此能帶給銀髮族莫大的好處。藉此擴展社會支持力，進而提

升自我認知、自信心，擁有美好的人際關係，老人們尌能增添生活

樂趣。所以，黃貞瑜（2012）研究指出，成功老化的中高齡者表示，

有家人與友誼的支持，他們才能更顯活力充沛與精神洋溢。還有在

學習活動不要倚老賣老、固步自封，必頇增加與年輕人互相交流的

頻率，和年輕人打成一片，浸潤在活力氣息當中，讓自己擁有一顆

年輕的心，也能開拓出不同年齡層的人際脈絡。無論是藉由家庭、
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友誼或是社團等的支持，中高齡者擁有了歡喜心、他人的尊敬、關

心、愛護、呵護…等尌能健康長壽，晚年生活尌會過得很好。故，

中高齡者學習的重要性，從簡素枝（2004）研究可知，其研究是對

高齡者進行問卷調查。其研究結果發現參與學習的年長者人際關係

有提升，並表示老年人需要參與學習活動，期望結交新朋友，及家

人的支持是強而有力的後盾。 
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2.2 客家山歌 

2.2.1 客家山歌的歷史與介紹 

客家山歌是客家文化的精粹之一，自唐代至今已有一千多年的

歷史（王濯巾，2009）。羅香林（1989）指出客家是漢族裡的一支民

系。客家語屬漢語方言的一支，非常具有獨特的地方語言色彩。馮

光鈺（1999）書中提到，客家音樂是遷徙與移民文化的產物，在移

動的過程中，音樂也是不停歇的進行著。在客家語音韻方面「猶有

古風存」才會傳唱千年，可說是人類的歷史寶藏（邱湘雲，2015）。

文化部文化資產局（2021）介紹客家山歌是先民文化智慧的結晶，

包含了客家文化、民俗風情、族群特性、人情義理、天文地理…等，

內容包羅萬象，具有獨一無二的藝術特色，如實描寫出客家人的歷

史文化。 

2.2.2 客家山歌的種類與特色 

客家傳統歌謠依曲調分為：老山歌、山歌子、帄板和小調四大

類（楊佈光，1983）。客家山歌表達方式大致有自我陶醉、誇讚，褒

揚，情緒宣泄等方式，及世間男女的情愛傳遞，或相互調侃、譏諷，

或是各種互相對唱山歌等方式（楊帆，2007）。歌曲表現出天地間任

何事物都有感情和生命，善用比喻、隱喻、雙關語等手法，用詞生

動淺顯易懂，具有創作性和想像力，是生活中不可或缺的精神糧食

（黃賢強，2015）。 

楊兆禎（1974）在書中所寫，客家歌謠曲調種類包羅萬象，有

「九腔十八調」之稱。曾彩金（2001）指出，客家山歌組成為七言

四句，有 28 個字，與古代的七言絕句形式相同。語意必頇完整表逹

file:///D:/1101214羅英華論文第四章表格ok第五章做一部分進灯.docx%23_ENREF_3
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意義，一定要有押韻。尤其在唱山歌時，唱法的表達方式頇運用得

當，才能表現出客家山歌旋律的優美、韻味及婉轉動聽（吳川鈴，

2011）。山歌是文化的精髓表現，對於客家人的生活型態、身心靈層

面，價值觀等都可窺其面貌（邱湘雲，2015）。可見山歌蘊藏豐富，

具藝術價值，意義且深且遠，才能歷久彌新傳唱至今（吳川鈴，

2011）。客家山歌是隨情隨意唱出，唱得越久、越大聲，才能將鬱悶

的心情抽離，達到舒暢感的感覺（林子晴，2016）。客家山歌透過

具體的語言呈現特質，形成了審美風貌和格調（張莉涓，2010）。

郭坤秀（2004）在客家山歌的研究中指出，客家歌謠雖然只是一般

日常生活的呈現，但可激發人心，抒懷情感、壓力，及用在人與人

之間的互動，且具有娛樂性質，也能與戲曲、歌舞結合，使用非常

廣泛。 

  

http://art.ncu.edu.tw/journal/words/%E7%AC%AC18%E6%9C%9F%2004-%E6%9E%97%E5%AD%90%E6%99%B4.pdf
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2.3 休閒的定義 

林東泰（1992）在書中指出，休閒活動不應該只限肢體的活動，

也要包涵身心靈的活動。因此，在現今繁忙的社會，最理想的方式

尌是人們利用自己空閒的時間，發展本身的人格和能力，並增進家

族親情、朋友與社會之間的交流，讓自己擁有豐富的生活（宋明順，

1990）。休閒參與如高俊雄（1995）所說，是在自己可利用的時間

內，參加活動的次數與情況。人類在老化的過程中，維持身體狀態

良好，面對老年的生活要隨遇而安，家庭和諧，人際關係融洽，讓

自我呈現優質的狀態，尌是成功的老化（李淑芳、劉淑燕，2008）。 

另有，張見文（2012）整理學者們對休閒效益定義及看法，認

爲個體參與休閒活動對於身心需求都能夠滿足，及是否能增加生活

品質是非常重要的一件事。Cordes & Ibrahim (1999)認爲休閒效益是

達到個人的需求，和參與休閒的價值判斷。 

鍾佳耘（2021）在關於美容從業人員休閒活動對工作壓力之影

響研究中提到，參與休閒活動的目的，主要是個人的身心情況與社

會關係是否呈現正相關。吳炫頤（2021）在大專生休閒活動與休閒

阻礙因素之探討研究中，將休閒活動定義為，個人在自由的時間，

自由選擇去參加非靜態的活動，讓自己的身心健康，開朗快樂。 

 

 

 

 

file:///D:/1101218羅英華論文老師指正修正ok.docx%23_ENREF_3
file:///D:/1101218羅英華論文老師指正修正ok.docx%23_ENREF_3
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2.4 聽音樂、學唱歌的影響 

莊婕筠（2004）在書中表示，音樂是一門藝術且無所不在，對

性情陶冶、淨化人心、身心靈健康，社會和諧都有效益。汪青彥等

（2002）指出，有效的運用音樂，能幫助個人達到心理、生理、覺

知、情感等方面的治療成效。林淑芳（2017）指出唱歌時，會使血

液產生好的物質，自身的免疫力自然而然尌會提高。其健身效果比

游泳、跑步更勝一籌。 

學者 Merriam (1964) 認為音樂學習是生活中與人交際的過程，

透過教育方式和世界不同種族、族群的人一起學習音樂，這也是能

認識各國不同文化的最好機會。學者 Fung & Lehmberg (2016) 認為

音樂可協助中老年人有歸屬感、安全感、合作互助的精神能增進人

際關係，參與社會事務從中得到滿足感。 

在吳佳純、施以諾（2009）音樂治療論文分析研究發現，老人

參與團體的音樂活動後，在情緒方面，人際交流及自我照顧能力，

也會提昇幸福感覺。另外，盧恩旎（2021）做樂齡中心學員音樂學

習需求調查之研究。研究結果有顯著差異。表示在音樂學習時，能

刺激產生創造力與開拓對音樂更寬廣的視野，又能增進人際關係。

所以，音樂在人生中是不可或缺的。 
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2.5 人際關係文獻相關探討 

人際關係是指人跟人之間彼此相互聯繫的關係，雙方都會有外

在的態度表現，及自我內心的評價（游雅吟，1996；羅佳芬，

2002）。 

文獻相關探討有，蘇孟苹（2011）在音樂輔導提升中高齡者人

際關係之研究發現，其參與者有 20位， 1次/每週， 90分鐘/每次，

共十二週課程，前後測各填寫一次問卷，研究結果未達顯著。另有，

邱家祥（2015）探討安置機構青少年社會適應之研究，為隨機分派，

實驗組、控制組受詴者各 8 位。年齡分佈在 13 至 15 歲。實驗組每

1 次／週， 2 小時／每次，共執行 12 週。控制組僅參加一般活動。

做前後測之統計分析，結果顯示實驗組人際關係有顯著。另有，卓

俊玎（2013）的研究目的是在探討中老年人參與法式滾球後，在人

際關係差異性之研究中提到，法式滾球活動是屬於休閒活動之一。

其研究對象為 45 歲以上之中老年人，且有參加過此種活動經驗者。

主要評量用問卷調查，次要為訪談。結果顯示人際關係、自我效能

顯著差異，且依照受詴者的參與年資、活動次數越多則越顯著。 

研究者張鈺淳（2015）探討以未來工作坊改善國小學童人際關

係之研究，研究結果未達顯著。研究者建議改善方案是要增加課程

的活潑性、趣味性、互動性，例如唱遊、遊戲、戲劇…等較能讓受

詴者透過合作、多接觸、多交談等方式，讓彼此間更加熱絡、熟悉

後，人際關係也許尌有顯著改變。研究者蘇于倩（2019）在高齡者

參與桌上遊戲活動對人際關係改善成效之研究指出，其研究以老人

爲對象，實驗組、對照組各 30 名，先填寫人際關係量表做前測。然

後開始 1 次/每週的桌遊活動，執行七週後做後測，研究結果為實驗

組有顯著差異。接着，在楊雅筠（2002）探討老年人友誼支持與幸
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福感之研究發現，受詴者爲 65 歲以上老人，研究結果顯示，友誼支

持在「互動頻率」、「性別」、「婚姻狀況」、「朋友數」有顯著差異。

研究者也表示，老年人應多參加各種社交活動，不僅能結交朋友跟

發展自己的人脈，若每天最少有一次跟朋友聯繫，則友誼支持度會

更好，晚年生活的幸福感尌會增強。 

最後，在研究者許國忠、曹家綺（2018）探討以 5E 教學模式融

入桌遊，關於學童溝通技巧之研究，是在國小高年級進行 2 次/週， 

2 節/週，共 4 節課將桌遊的課程融入 5E 教學模式。在活動結束後，

學生填寫回饋單，內容包含課程活動安排、班級氛圍、成果與建議

等評估。研究結果顯示，認知、情意兩向度未達顯著。研究者在其

討論部分表示，此兩向度的總分為 40 分，前測帄均數已經高達 35

分以上，故未達顯著之原因，可能是因爲「天花板效應」。 
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2.6 自我概念文獻相關探討 

自我概念是指個人對於外在的表現，本身才華、本領與認定事

物，評估是非的一種思維或取向（張學善、 林旻良、 葉淑文，

2010）。郭為藩（1996）表示，是個人的體會、感知及判別，感受到

有尊嚴或能夠接受自己，與對外在事物能夠順應的心理歷程。換言

之，組織自己對人事物的認知、看法、體悟，及表達喜愛與否的見

解（黃德祥，2006）。 

自我概念相關研究有，施雯琪（2016）的研究對象為國中資優

生，採問卷調查，研究結果發現，整體自我概念、人際關係方面，

女生較顯著，兩者有正相關。其次有林黎凱（2008）的研究，研究

對象為年滿 65 歲以上長青學苑的年長者，研究結果發現，在人際關

係上女性表現較顯著。而且年長者具有幽默感，自我概念及人際關

係越顯著。 

接下來探討，研究者將懷舊音樂運用於自我概念的相關研究。

在羅秋茗（2014）探討高齡失智者參加懷舊活動之研究，訪談 3 位

機構人員、3位家屬及 6位失智長者。研究結果顯示，受詴者參加懷

舊音樂活動後，能有效提昇良好感知及學習意向，在做服務奉獻時，

感受到被尊重，產生自信及心情愉悅。另外，陳碧月（2020）在懷

舊音樂健康促進成效探討之研究，研究對象是訪談 3 位機構／社區

工作人員、3 位家屬、3 位服務義工、6 位健康或亞健康長者、6 位

失智長者。研究結果發現，懷舊音樂對受詴者有抒解壓力，增進良

好的情緒、有自信、感受到存在的價值，且對於腦部退化、防止老

化、預防失智有改善效果。 
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2.7 生活滿意度文獻相關探討 

國內外學者，因各國區域位置、種族、民族文化、風俗習慣、

價值觀點的不同，對於生活滿意度的定義，也會有多層面的論述，

不同程度的看法及釋義。以下由林麗惠（2004）所彙整的國內外學

者對生活滿意度的定義尌可一窺究竟。Brandmeyer (1987) 認爲是評

估個體達到滿足的過程中去了解自己，並和現實生活作比較，作爲

自我發展的依據。另有，Henry (1989) 認為生活滿意度是指個人長期

對自己生活規劃與設定的目標達到的結果，做全方位的考量及評估。

對於高齡者而言，生活有好品質是生活滿意度很重要的參考值（黃

璉華，1992）。換言之，生活滿意度尌是個人生活過得好，生活品質

尌會提升（林佳蓉，2001）。 

在相關文獻探討中得知，李光千（2013）對中高齡者參加歌唱

班做研究，研究結果在「培養嗜好」、「抒解壓力」、「充實生

活」、「增進健康」的整體動機生活滿意度與自我評價有顯著差

異。其他無顯著差異，但有提升作用。 

對中高齡者而言，唱歌、運動與有氧舞蹈都是屬於休閒活動的

一種。在陳益晟（2008）探討高齡者運動休閒與生活滿意度之研究

中，其受詴者年紀 55 歲以上，在各公園、廟寺、社區、及學校等開

放空間做運動的老人，研究結果發現生活滿意度有顯著差異。在

（蔡英美、吳樹琴、陳龍紅，2005）是探討中年婦女在八週有氧舞

蹈運動課程介入之研究。研究對象年齡爲 44.67±8.95 歲，有 36 位，，

2 次/週，60 分鐘/次，共 8 週的有氧舞蹈課程，幸福感量表的構面有

生活滿意度量與正、負向情感出現頻率測量三項，結果皆未達到顯

著差異，研究者分析有可能是產生天花板效應，故無法達到預期的

效果。 
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2.7.1 音樂懷舊療法的運用 

懷舊療法是指個體回憶過往生活的一種內心歷程。生活的舊記

憶對人生有某種程度的影響。藉由懷舊療法將內心的矛盾，可獲得

疏通與排解，再次調整自我的一種心理療法方式 (Kovach, 1991; 

Lewis & Butler, 1974)。 

在李新民（2017）使用懷舊課程做研究。招募 65 歲以上 15 名

的客家年長者，進行 1 小時/每次，3 個活動課程/週，共有十二個課

程，分 4 週完成研究實驗，及填寫學習單。進行前後測統計分析。

結果顯示，客家老人幸福感有顯著效果。並提到在課程中加入懷舊

課程要以正向、愉悅的活動來進行，以免觸景傷情產生負面情緒，

較有利於提昇中高齡者的生活滿意度，及在接受現實、情緒狀態、

家人相處的三種構面有顯著改變。另有羅秋茗（2014）探討高齡失

智者參加懷舊活動促進幸福感之研究，研究對象是訪談 3 位機構人

員、3位家屬及 6位失智長者，研究結果是高齡失智者參加懷舊活動

能有效提昇良好感知，及學習意向、自信心增加，願意貢獻自我，

感受到尊重，情緒愉悅。 

其次有陳碧月（2020）探討懷舊音樂健康促進成效之研究，研

究對象是訪談 3 位機構／社區工作人員、3 位家屬、3 位服務義工、

6 位健康或亞健康長者、6 位高齡失智長者。研究結果對高齡失智者，

可解除緊張，有良好情緒，接受自己存在的價值感，預防老化、失

智、腦部退化有改善效果。在吳孟庭、蔡振家（2017）的研究是以

鄧麗君歌曲做介入。訪談結果發現，爲數較多的健康老人感到輕鬆

愉悅，改善的原因包括：懷舊活動使負面的關注力轉移，產生良好

的氛圍，及人際關係有正面的聯結。還有陳淑梅（2015）用懷舊療

法介入照顧機構老人之生活滿意度探討，研究對象爲長期照顧機構
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內 60 歲以上老年人。實驗組 23人 ，分 3梯次小團體療法課程， 1

次/週、30~40分/次、 8~9 人/梯次，連續 8週。對照組只做帄常活動。

分別於活動前、結束一週內、結束後 4 週，共重複測量 3 次生活滿

意度，研究結果為實驗組生活滿意度有顯著差異 。 

 由上述可知，音樂具有療癒的功效，還會提升幸福感及生活滿

意度。Peden (1993) 指出，越是自我熟稔的音樂，越是會展現出治療

的成效，能相輔相成，產生加成的作用。研究者周玉玲（2010）以

心率變異評估同質原理應用於音樂治療之研究得知，若個體聽到的

音樂頻率與內心體會呈現相同狀態時，尌會有共振效應的產生。在

汪青彥等（2002）書中提到，個人在聆聽同質性的音樂時，原本心

情不安又煩躁的情緒會減少，藉此輔助達到心理、生理、覺知、情

感等方面治療的成效。 
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第三章 研究方法 

3.1 研究流程 

本研究以 45 歲以上中高齡者為研究對象，共招募 60 名，非隨

機分派分為山歌組及對照組。目的在探討中高齡以上者參與學習客

家山歌活動對人際關係、自我概念與生活滿意度之影響。其研究流

程（圖 3.1）如下： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3.1 研究流程圖 
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3.2 研究對象 

本研究進行期間是自民國 110年 3月 30日至 110年 6月 24日止。

透過張貼海報在客家山歌班社團及社區，公開招募 45 歲以上中高齡

者，共招募 60名，非隨機分派分為山歌組及對照組。 

(一) 納入條件： 

1. 無聽力障礙。 

2. 無語言溝通障礙。 

3. 無肢體障礙。 

4. 有意願的參與者。 

(二) 參與者排除條件：  

1. 沒有意願參與研究。 

2. 無法配合者。 

在招募研究對象時，事先以口頭方式詳細告知參與本研究頇知，

讓參與者了解本實驗動機、目的、實驗流程、參與者的權利等，參

與者都充分瞭解後，符合納入參與資格且同意參與本研究案者，請

他們在參與者同意書上簽名及填寫問卷、量表。對於不識字的參與

者在填寫研究者同意書時以蓋手印代替。對於不識字的參與者與其

他參與者在填寫個人背景資料問卷與人際關係量表、自我概念量表

與生活滿意度量表時，若有看不懂、不瞭解題目意思，本人逐題口

唸題目並詳細加以解說，讓參與者充分瞭解其題目的意思後填寫問

卷。 
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3.3 實驗設計 

研究計劃介入時間為十二週，收案對象納入及排除條件如下：  

(一) 研究期程：110年 3月 30日至 110年 6月 24日止。 

(二) 招募區域：台中市。 

(三) 研究時程： 110年 4月 7日開始研究計劃活動，共計十二週。 

(四) 招募對象和條件為 45 歲以上之中高齡者，非隨機分派分為山歌

組及對照組，如下說明: 

1. 「山歌組」：招募 30位參與學習客家山歌活動，在不同地點，

不同老師上課，每週一節課，每次二小時，共計十二週。在

第一週填寫問卷，往後推算十二週參加客家山歌活動。 

2. 「對照組」：招募 30位，在第一週填寫問卷，並於往後推算十

二週內没有參與學習客家山歌活動。 

3. 山歌組與對照組之參與者填寫問卷的時間，是在研究進行的

第一週上課前和第十二週上完課後填寫問卷（前後測共只填

寫二次問卷，填寫時間相隔十二週）。 

4. 填寫問卷進行方式： 

(1) 填寫背景資料表共計 10個題目。 

(2) 填寫人際關係量表共計 22個題目。 

(3) 填寫自我概念量表共計 22個題目。 

(4) 填寫生活滿意度量表共計 18個題目。 
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3.4 研究工具 

評估工具包含個人背景資料、人際關係量表、自我概念量表與

生活滿意度量表等四種問卷。問卷參閱附錄。 

3.4.1 參與者背景資料表 

包括性別、年齡、教育程度、婚姻狀況、退休前或目前職業、

經濟狀況、退休狀況、居住狀況、自覺身體健康狀況、我學習客家

山歌的歷程等總共十題。 
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3.4.2 人際關係量表 

本研究根據蘇孟苹（2011）在音樂輔導提升中高齡者人際關係

之研究，使用相同的「老人人際關係量表」。且經由張菀珍教授授權

同意使用此量表。問卷量表的信度分析 Cronbach’s  α 係數達 0.93。

此量表共計有二十二個題目。分量表內容包含親密互動，α 係數 

0.76。與人親近，α係數 0.84。友誼支持，α係數 0.87等三種不同構

面，採用李克特式 (Liker) 四點量表計分法，有「非常不符合」、「不

符合」、「符合」、「非常符合」四個選項，計分法為 1~4 分。分別有

七題是親密互動的題目，是指與人互動感受和情感溝通交流的情形。

有八題是與人親近的題目，是指人和人之間親善接近的狀況。有七

題是友誼支持的題目，是指和朋友間的生活互相幫助及各種訊息分

享情形。故，總分越高者表示對於人際關係方面的表現越好，如表

3.4.1。 

表 3.4.1  人際關係量表構面及分數轉換表  

構面 題號 選項標示號碼 轉換後之分數 

親密互動   1、2、4、6、7、

16、18 

1 2 3 4  1 2 3 4 

與人親近 3、5、9、10、

12、15、17、20 

友誼支持 8、11、13、14、

19、21、22 
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3.4.3 自我概念量表 

本研究根據蘇孟苹（2011）在音樂輔導提升中高齡者自我概念

之研究，使用相同的「老人自我概念量表」。且經由張菀珍教授授權

同意使用此量表，問卷量表的信度分析 Cronbach’s  α 係數達 0.84。 

「自我概念量表」共計有二十二個題目，分量表包含生理、心

理、社會、功能等四種不同構面，採用李克特式 (Liker) 四點量表的

計分方式，從「非常不符合」、「不符合」、「符合」、「非常符合」四

個選項，給予計分為 1~4 分。分別有五題是生理自我題目，α 係

數.68，是指自我評估健康狀況。有五題是心理自我題目，α 係數.75，

是指自我評估個人價值及情緒的穩定度。有六題是社會自我題目，α 

係數.65，是指個人對自我社會角色的勝任感。有六題是功能自我題

目，α 係數.87，是指個人日常生活自理能力的評估。負向的題型為

第 4、7、9、11、12、16、21 題，此七個題目為反向題目。總分越

高者表示對於自我概念方面的表現越好，如表 3.4.2。 

表 3.4.2  自我概念量表構面及分數轉換表 

  

構面 題號 選項標示號碼 轉換後之分數 

生理自我   1、6、9、10、16 1 2 3 4  1 2 3 4 

心理自我 2、5、8、13、14 

社會自我 3、4、7、11、12、15 

功能自我 17、18 、19、20、21、

22 

  

 

 
正向題型：1、2、3、

5、6、8、10、13、14、

15、17、18、19、20、 

22 

1 2 3 4 

 

1 2 3 4 

 

 

 
負向題型：4、7、9、

11、12、16、21 

1 2 3 4 4 3 2 1 
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3.4.4 生活滿意度量表 

本研究根據李光千（2013）以中高齡者參加歌唱班的研究，使

用相同的生活滿意度量表。信度分析整體量表 Cronbach’s   α 係數

為 0.701，分量表的 Cronbach’s    α 係數至 0.777。此量表共有 18

題，總分為十八分，分量表包含接受現實、情緒狀態、家人相處等

三種不同構面。選用「是、否、不確定」三個選項作答。正向的題

型，回答「是」則得 1 分、回答「否」與「不確定」則得 0 分。負

向的題型，回答「否」則得 1 分、回答「是」與「不確定」則得 0 

分。分量表計分方法爲「接受現實 0-9 分」。 「情緒狀態 0-4 分」。

「家人相處 0-5 分」。接受現實的題目是第 1、2、3、6、8、12、13、

14、17題。情緒狀態題項是第 4、9、15、16題。家人相處題目是第

5、7、10、11、18 題。總分越高者表示對於生活滿意度方面的表現

越好。如表 3.4.3。 

表 3.4.3  生活滿意度量表構面及分數轉換表 

構面 題號 選項標示號碼 轉換後之分數 

接受現實 1、2、3、6、8、

12、13、14、17 

是 否 不確定  

情緒狀態 4、9、15、16   

家人相處 5、7、10、11、

18 

  

   正向題型: 

1、3、4、5、8、

9、11、12、13、

15、17、18 

是 否 不確定 是:1分 

否:0分 

 不確定:0分 

 負向題型: 

2、6、7、10、

14、16 

是 否 不確定 否:1分 

是:0分 

 不確定:0分 
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3.5 資料處理分析 

本研究使用 SPSS 18.0 版軟體為統計分析工具，本研究蒐集之

資料分為參與者背景資料、人際關係量表、自我概念量表與生活滿

意度量表等四種問卷數據以研究目的及變項條件，建立各項分析。

設定顯著水準 α 為 0.05，若統計檢定 p<0.05，則表示統計上具有顯

著的差異，如表 3.5。 

 

表 3.5  資料分析與統計方法 

資料分析 統計方法 

參與者背景資料分析 卡方檢定，以人數、百分比率

(%)呈現受詴者的分布情形 

1. 山歌組與對照組人際關係、

自我概念、生活滿意度前測

比較 

2. 山歌組與對照組人際關係、

自我概念、生活滿意度後測

比較 

 

獨立樣本 t檢定。 

1. 山歌組與對照組人際關係、

自我概念、生活滿意度前後

測比較 

2. 山歌組、對照組人際關係分

量表前後測比較 

3. 山歌組、對照組自我概念分

成對樣本 t檢定。 
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資料分析 統計方法 

量表前後測比較 

4. 山歌組、對照組生活滿意度

分量表前後測比較 

 

 

 

 
 

  



 

26 
 

第四章 結果 

4.1 背景資料分析   

本研究之背景資料分析採用卡方檢定，在性別、年齡、教育程

度、婚姻狀況、退休前或目前職業、經濟狀況、退休狀況、居住狀

況、自覺身體健康狀況、以上這 9 個題目結果顯示無顯著差異，如

表 4.1。另外，本研究的山歌組參與者從表 4.1第 10題「我學習客家

山歌的歷程」顯示，山歌組學習客家山歌一年以上的人數佔 90%。

而對照組皆没有參加過客家山歌。因此第 10 題的統計分析結果達到

顯著。 

 

表 4.1  背景資料分析 (n=60) 

項目  
山歌組(n=30) 

人數(%) 

對照組(n=30) 

人數(%) 
X

2
/t/F P 

1.性別  

(1)男 

 

13(43.3) 

 

13(43.3) 

0.00 1.00 

 (2)女 17(56.7) 17(56.7)   

2.年齡 

 

 

(1) 45~50歲 

 

0(0.0) 

 

0(0.0) 

9.65 0.14 

 (2) 51~55歲 2(6.7) 7(23.3)   

 (3) 56~60歲 7(23.3) 12(40)   

 (4) 61~65歲 13(43.3) 5(16.7)   

 (5) 66~70歲 4(13.3) 4(13.3)   

 (6) 71~75歲 2(6.7) 0(0.0)   

 (7) 76~80歲 1(3.3) 1(3.3)   

 (8) 81歲以上 1(3.3) 1(3.3)   

3.教育程度  

(1)不識字 

 

1(3.3) 

 

0(0.0) 

1.51 0.96 

 (2)國小 1(3.3) 2(6.7)   

 (3)國中 4(13.3) 5(16.7)   

 (4)高中職 12(40.0) 12(40.0)   

 (5)專科 8(26.7) 7(23.3)   
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項目  
山歌組(n=30) 

人數(%) 

對照組(n=30) 

人數(%) 
X

2
/t/F P 

 (6)大學(含技校) 2(6.7) 2(6.7)   

 (7)研究所 2(6.7) 2(6.7)   

 (8)博士 0(0.0) 0(0.0)   

4.婚姻狀況  

(1)未婚 

 

1(3.3) 

 

0(0.0) 

2.35 0.50 

 (2)已婚 28(93.3) 27(90.0)   

 3)喪偶 1(3.3) 2(6.7)   

 (4)離婚 0(0.0) 1(3.3)   

 (5)分居 0(0.0) 0(0.0)   

5.退休前或目

前職業 

 

(1)軍警公教 

 

5(16.7) 

 

6(20.0) 

5.78 0.57 

(2)農林漁牧礦 2(6.7) 1(3.3)   

 (3)工 4(13.3) 10(33.3)   

 (4).商 1(3.3) 1(3.3)   

 (5)自由業 3(10.0) 2(6.7)   

 (6)家管 4(13.3) 5(16.7)   

 (7)服務業 8(26.7) 3(10.0)   

      
 (8)專業人員 3(10.0) 2(6.7)   

 (9)其他 0(0.0) 0(0.0)   

6.經濟狀況  

(1)非常不滿意 

 

0(0.0) 

 

0(0.0) 

1.25 0.74 

 (2)不滿意 0(0.0) 1(3.3)   

 (3)普通 19(63.3) 20(66.7)   

 (4)滿意 10(33.3) 8(26.7)   

 (5)非常滿意 1(3.3) 1(3.3)   

7.退休狀況  

(1)尚未退休 

 

13(43.3) 

 

18(60.0) 

7.83 0.25 

 (2)未滿一年 3(10.0) 0(0.0)   

 (3)一~五年 8(26.7) 5(16.7)   

 (4)六~十年 2(6.7) 2(6.7)   

 (5)十一~十五年 1(3.3) 2(6.7)   

 (6)十六~二十年 0(0.0) 2(6.7)   

 (7)二十一年以上 3(10.0) 1(3.3)   

8.居住狀況  

(1)獨居 

 

0(0.0) 

 

0(0.0) 

4.77 0.19 

 (2)夫妻同住 13(43.3) 10(33.3)   
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項目  
山歌組(n=30) 

人數(%) 

對照組(n=30) 

人數(%) 
X

2
/t/F P 

 (3)三代同堂 7(23.3) 8(26.7)   

 (4)與子女同住 7(23.3) 12(40.0)   

 (5)與孫子同住 0(0.0) 0(0.0)   

 (6)與其他親友同

住 

3(10.0) 0(0.0)   

9.自覺身體  

健康狀況 

 

(1)非常不滿意 

 

0(0.0) 

 

0(0.0) 

5.57 0.06 

(2)不滿意 1(3.3) 2(6.7)   

(3)普通 12(40.0) 20(66.7)   

 (4)滿意 17(56.7) 8(26.7)   

 (5)非常滿意 0(0.0) 0(0.0)   

10.我學習客

家山歌的歷

程 

 

 

 

(1)沒有學過 

 

3(10.0) 

 

30(100.0) 

49.09 0.00 

(2)一年以內 3(10.0) 0(0.0)   

(3)一~三年 5(16.7) 0(0.0)   

(4)四~五年 12(40.0) 0(0.0)   

 (5)六~十年 6(20.0) 0(0.0)   

 (6)十一年以上 1(3.3) 0(0.0)   
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4.2 山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意

前測比較 

表 4.2是採用獨立樣本 t檢定分析兩組參與者在介入之前，人際

關係、自我概念、生活滿意度的前測比較，結果顯示在人際關係

(p=0.71)、自我概念 (p=0.85)、生活滿意度 ( p=0.053) 三個方面的 p

值都大於 0.05皆無顯著。 

 

表 4.2  山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意度前測比較 

項目           Mean±SD t P 

人際關係量表    1.84 .710 

山歌組 68.53±5.51   

對照組 66.07±4.87   

自我概念量表    .19 .850 

山歌組 65.23±3.77   

對照組 64.97±6.53   

生活滿意量表  1.98 .053 

山歌組 14.57±2.90   

對照組 12.73±4.18   
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4.3 山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意

度後測比較 

表 4.3是採用獨立樣本 t檢定分析山歌組和對照組在人際關係、

自我概念、生活滿意度的後測比較，結果顯示在人際關係 (p=0.04)、

自我概念量表 (p=0.02)、生活滿意度量表 ( p=0.02) 三個方面的 p值

均小於 0.05，皆達顯著。 

表 4.3  山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意度後測比較 

項目           Mean±SD t P 

人際關係量表    2.08 .04 

山歌組 71.93±9.55   

對照組 67.53±6.60   

自我概念量表    2.38 .02 

山歌組 70.20±6.33   

對照組 66.37±6.13   

生活滿意量表  2.45 .02 

山歌組 15.07±2.78   

對照組 12.90±3.96   

 

 

 

 

 

 

  



 

31 
 

4.4山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意

度前後測比較 

表 4.4是採用成對樣本 t檢定比較人際關係、自我概念、生活滿

意度兩組前後測是否有顯著差異。山歌組在人際關係 (p=0.06)、生

活滿意度 (p=0.34) 二個方面的 p值都大於 0.05未達顯著。在自我概

念的 p值為 0.001＜0.05達到顯著差異。 

 

表 4.4  山歌組與對照組人際關係、自我概念、生活滿意度前後測比

較 

項目 
前測 後測 

 t P 
Mean±SD Mean±SD 

山歌組  人際關係 68.53±5.50 71.93±9.55 -1.97  .060 

自我概念 

生活滿意度 

65.23±3.77 

14.57±2.90 

70.20±6.33 

15.07±2.78 

-3.74 

-.98 

 .001 

 .340 

對照組  人際關係 66.07±4.87 67.53±6.60 -1.50  .143 

自我概念 64.97±6.53 66.37±6.13 -1.58  .130 

生活滿意度 12.73±4.18 12.90±3.96 -.56  .580 

 

對照組以成對樣本 t 檢定分析比較，如表 4.4 對照組人際關係 

(p=0.143)、自我概念量 (p=0.13)、生活滿意度 (p=0.58) 三個方面的 p

值都大於 0.05皆未達顯著。 

 

 

 

 



 

32 
 

4.5 山歌組、對照組人際關係分量表前後測比較 

本研究在人際關係方面，以人際關係量表問卷為測量工具，包

含親密互動、與人親近、友誼支持共三個項目分量表。採用成對樣

本 t 檢定分析山歌組、對照組的參與者在人際關係各項分量表前後

測是否有顯著差異，如表 4.5。 

表 4.5  山歌組、對照組人際關係分量表前後測比較 

項目 
            前測  

        Mean±SD 

後測    

Mean±SD 
t P 

親密互動分量表         

山歌組 21.40±2.01 22.47±3.18 -1.920 .065 

對照組 20.50±1.66 20.67±2.56 -.500 .624 

與人親近分量表         

山歌組 25.17±2.21 26.50±3.74 -1.960 .060 

對照組 24.50±2.16 24.97±2.43 -1.260 .218 

友誼支持分量表     

山歌組 21.97±1.97 22.97±3.17 -1.686 .102 

對照組 21.27±1.93 21.90±2.70 -1.550 .132 

 

如表 4.5 分析結果顯示，兩組在人際關係的三項分量表方面，

在親密互動、與人親近、友誼支持的 p值均>0.05皆未達顯著。 
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4.6 山歌組、對照組自我概念分量表前後測比較 

本研究在自我概念方面，以自我概念量表問卷為測量工具，包

含生理自我、心理自我、社會自我、功能自我共四個項目分量表。

採用成對樣本 t 檢定分析山歌組、對照組的參與者在自我概念各項

分量表前後測是否有顯著差異，如表 4.6。 

表 4.6  山歌組、對照組自我概念分量表前後測比較 

     項目 
前測 

Mean±SD 

後測    

Mean±SD 
t P 

生理分量表 
 

   

山歌組 13.53±2.01 13.97±3.18 -1.28 .210 

對照組 12.87±2.01 13.87±2.01 -3.04 .005 

心理分量表     

山歌組 15.03±2.01 16.47±2.01 -3.48 .002 

對照組 14.27±2.01 14.67±2.01 -1.68 .103 

社會分量表     

山歌組 17.33±2.01 19.10±2.01 -3.47 .002 

對照組 17.47±2.01 17.43±2.01  0.079 .938 

功能分量表             

山歌組 19.33±2.01 20.67±2.0 -2.51         .018 

對照組 20.37±2.01 20.40±2.01 -0.08           .936 

 

如表 4.6 結果顯示，對照組在生理自我的 p 值為 0. 005<0.05 達

顯著。山歌組在心理自我 (p=0.002)、社會自我 (p=0.002)、功能自我

(p=0.018)三個項目皆達顯著。 

山歌組在生理自我的 p值為 0.21>0.05未達顯著。對照組在心理

自我、功能自我、社會自我三個項目的 p值均>0.05，皆未達顯著。 
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4.7 山歌組、對照組生活滿意度分量表前後測比較 

本研究在生活滿意度方面，以生活滿意度量表問卷為測量工具，

包含接受現實、情緒狀態、家人相處共三個項目分量表，採用成對

樣本 t 檢定分析山歌組、對照組的參與者在生活滿意度各項分量表

前後測是否有顯著差異，如表 4.7。 

 

表 4.7  山歌組、對照組生活滿意度分量表前後測比較 

項目 
        前測 

    Mean±SD 

後測   

Mean±SD 
    t   P 

接受現實分量表         

山歌組 6.90±1.88 7.40±1.65 -1.60  .12 

對照組 5.83±2.42 6.00±2.35 -0.44  .66 

情緒狀態分量表         

山歌組 3.57±0.68 3.43±0.86 0.89  .38 

對照組 2.83±1.05 2.43±1.25 1.84  .08 

家人相處分量表     

山歌組 4.10±0.76 4.23±0.90 -0.58  .56 

對照組 3.83±1.18 3.63±1.40 0.84  .41 

 

分析結果顯示，兩組在生活滿意度的三項分量表方面，在接受

現實、情緒狀態、家人相處的 p值均>0.05皆未達顯著。 
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第五章 討論 

本研究之目的在探討中高齡以上者學習客家山歌活動對人際關

係、自我概念與生活滿意度之影響，本章依據研究結果提出討論。 

 5.1背景資料之探討 

本研究之背景資料分析採用卡方檢定，在性別、年齡、教育程

度、婚姻狀況、退休前或目前職業、經濟狀況、退休狀況、居住狀

況、自覺身體健康狀況、以上這 9 個題目結果顯示無顯著差異，如

表 4.1。另外，本研究的山歌組參與者從表 4.1第 10題「我學習客家

山歌的歷程」顯示，山歌組學習客家山歌一年以上的人數佔 90%。

而對照組皆没有參加過客家山歌。因此第 10 題的統計分析結果達到

顯著。 
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5.2學習客家山歌對人際關係之影響 

對於人際關係的探討，在表 4.2 山歌組與對照組人際關係前測

之比較未達顯著。經過十二週的不同地點，不同老師上課的活動參

與，山歌組的人際關係後測比對照組有明顯的進步，如表 4.3。爲了

再進一步探討山歌組在人際關係的組內前後測是否有顯著差異，所

以做如表 4.4 之山歌組與對照組人際關係前後測比較，結果顯示兩

組人際關係皆未達顯著差異。 

針對研究結果探討其原因歸納如下。 

首先探討人際關係未達顯著原因，有可能本研究只有執行十二

週，1次／每週， 2小時／每次，經過不同地點，不同老師上課的課

程參與，可能實驗介入的時間較短，影響有限，與蘇孟苹（2011）

在音樂輔導提升中高齡者人際關係之研究結果相同，皆無顯著差異。

在邱家祥（2015）探討安置機構青少年社會適應的研究發現，在量

化分析結果顯示，對於合群、溝通技巧、尊重等方面有顯著差異。

在質化分析結果發現，對於人際關係方面能幫助實驗組的參與者在

社會上適應。還有卓俊玎（2013）的研究目的是在探討中老年人參

與法式滾球後，在人際關係差異性的研究，研究結果顯示，受詴者

的參與年資、活動次數越多則越顯著。故，以上兩位研究者的研究

方式，可以提供未來研究者的參考，也許人際關係尌有顯著改變。 

其次探討，本研究的山歌組參與者的年齡從 51~81 歲以上，年

齡層差距較大，可能造成參與者在相處上大家較慢熟悉，影響拓展

人際關係。再或者，也許參與客家山歌活動安排屬於互動、合作及

能夠帶動人際關係熱絡的活動次數偏少，有可能造成人際關係未達

顯著差異。張鈺淳（2015）探討以未來工作坊改善國小學童人際關

係之研究，研究結果發現未達顯著差異，於是研究者提出改善方案，
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利用增加課程的生動、趣味性，讓受詴者透過合作、多接觸、多交

談等方式，也許人際關係尌有顯著改變。藉由蘇于倩（2019）在高

齡者參與桌上遊戲活動對人際關係改善成效之研究，研究結果發現，

安排有趣、好玩、人與人之間互動性佳之活動，人際關係有顯著差

異。 

最後探討，本實驗在人際關係量表的最高總分為 88 分，在表

4.4 中統計數據得知，山歌組前測帄均數為 68.53±5.50，後測帄均數

為 71.93±9.55，結果顯示人際關係沒有顯著差異。可能與許國忠、

曹家綺（2018）探討以 5E 教學模式融入桌遊，關於學童溝通技巧進

步之研究；及（蔡英美等，2005）探討中年婦女在八週有氧舞蹈運

動介入後，對於幸福感之影響，二位研究者之研究結果相同，皆可

能是已經達到了天花板效應，也許本人的實驗也有此情況，人際關

係才沒有顯著差異。  

所謂的「天花板效應」是指在某些領域（生物學、生理學等）

應是指當達到某種飽和時，自變量不再對因變量產生影響的點 

(Garin, 2014)。爲了避免天花板效應，可以在收集參與者填寫前測問

卷資料後，如果分數較高者可予以排除。 

建議未來有做相關研究的研究者再進行類似研究時，可將年齡

層、每週次數、人數的多寡、活動安排等做為將來研究之參考，也

許在人際關係上可能有顯著的改變。 
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5.3 學習客家山歌對自我概念之影響 

自我概念量表「自我概念量表」包含生理、心理、社會、功能

等四個層面。從表 4.4得知，山歌組前後測成對樣本 t檢定統計數據

顯示出自我概念 p值 0.001＜0.05達到統計上顯著差異；對照組自我

概念 p 值為 0.13，没有達到顯著差異。表示山歌組經過十二週的不

同地點，不同老師上課的活動參與介入後，自我概念有顯著差異。

會再做表 4.6 的分量表分析，是想要再進一步瞭解，有哪些數據會

造成顯著或不顯著之影響。在對照組生理自我的 p值為 0.005達顯著，

尌此結果，目前没有好的解答。以下針對研究結果探討其原因歸納

如下。 

探討本研究的山歌組從表 4.1 第 10 題「我學習客家山歌的歷程」

顯示參與者學習客家山歌一年以上的人數佔 90%，可見參與者透過

歌詞內容瞭解、客家語言、文化、音樂有深切的體認與贊同（卜雲，

2015）。且自然唱出，唱得越久、越大聲，身心更有舒暢感（林子晴，

2016）。與 Peden (1993) 研究指出，越熟稔的音樂越會展現治療的成

效。以同質原理運用於音樂，即發生共振效應，尌會減少煩躁的情

緒，身心放鬆程度尌跟着增加（周玉玲，2010）。還有於羅秋茗

（2014）探討高齡失智者參加懷舊活動關於幸福感之研究，研究結

果顯示能有效提昇良好感知，產生自信及心情愉悅。在陳碧月

（2020）探討懷舊音樂健康促進成效之研究結果顯示，音樂能協助

參與者增進良好情緒、接納自我、有自信及存在的價值感。還有吳

孟庭、蔡振家（2017）探討使用鄧麗君歌曲介入，對於健康及失能

老人的情緒效應研究結果顯示，懷舊音樂能穩定情緒，增進人和人

之間溝通及情感聯結、認識自我及了解自我的表達方式，也使多數

健康老年人的負面關注力能轉移，進而身體感到輕鬆愉悅。 
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上述所提到的同質原理、移轉原理、共乘原理，本研究者藉由

多位學者的文獻加以統整，是指個體當音樂節奏與內心頻率相同時，

尌會有共振效應。當身、心、靈與音樂頻率同等時，精神尌會感到

舒坦、安適。若在身體不舒服的時候，可藉由聆聽音樂抽離其注意

力，可以暫時得到緩解。  
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5.4 學習客家山歌對生活滿意度之影響 

本研究之生活滿意度量表總分為十八分，得分越高的受詴者表

示對生活越滿意。在表 4.4 統計檢定，數據分析結果顯示，經過十

二週的不同地點，不同老師上課的課程活動，雖然山歌組生活滿意

度前測的帄均數 14.57±2.90 和後測的帄均數 15.07±2.78，相對於比

對照組生活滿意度前測的帄均數 12.73±4.18 和後測的 12.90±3.96 帄

均數高，即有生活滿意度提升的跡象，不過 p 值為 0.34 大於 0.05，

仍然未達顯著差異。會使用統計來做表 4.7 的分量表分析，是想要

再進一步瞭解，有哪些數據會造成顯著或不顯著的影響。以下針對

研究結果探討其原因歸納如下。 

首先探討山歌組生活滿意度未達顯著差異。本研究在生活滿意

度量表的最高總分為 18 分，在表 4.4 後測帄均數為 15.07±2.78 比前

測帄均數為 14.57±2.90 高，亦表示整體經過十二週的不同地點，不

同老師上課的活動參與，生活滿意度是滿意之狀態。與蔣青（2012）

探討中高齡者參與終身學習與生活滿意度之研究，及李光千（2013）

探討中高齡者參加歌唱班的研究，兩位研究者之研究結果顯示生活

滿意度都呈現滿意狀態，和本實驗結果相同。另外對中高齡者而言，

參與唱歌與運動都是屬於休閒活動的一種，在陳益晟（2008）探討

高齡者運動休閒與生活滿意度之研究，研究結果發現，參與者對生

活滿意度有顯著差異。從上述可知，建議未來有做相關研究的研究

者再進行類似研究時，可考慮參與者的人數多寡 、研究對象族群、

收案區域範圍等，如此能蒐集更多又廣泛的資料，也許生活滿意度

會有顯著的改變。 

其次探討，在表 4.4 中看出，山歌組生活滿意度前測、後測帄

均數為 14.57±2.90、15.07±2.78，結果顯示經過十二週的不同地點，
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不同老師上課的活動參與，生活滿意度沒有顯著差異，與許國忠、

曹家綺（2018）及（蔡英美等，2005）研究結果相同，有可能是已

經達到了天花板效應。 

最後探討應用懷舊療法於生活滿意度之研究，發現有研究者

（陳淑梅，2015）應用懷舊療法為介入，探討照顧機構老人生活滿

意度之研究，及（李新民，2017）探討應用懷舊課程對客家老人幸

福感影響之研究，以上二位研究者之研究結果有顯著差異。從上述

可知，建議未來有做相關研究的研究者再進行類似研究時，在課程

活動設計方面，可以安排音樂懷舊課程活動，但要以正向、愉悅的

活動方式執行，以免觸景傷情而產生負面的情緒，如此也許有利於

中高齡者的生活滿意度有顯著改變。 
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第六章 結論、研究限制及建議 

6.1 結論 

本研究總結論是，中高齡以上者學習客家山歌活動之自我概念

有顯著差異，而對於人際關係和生活滿意度則無顯著差異。分析會

有此結果，可能是這次介入的客家山歌活動有別於以往的課程活動，

才會產生此結果。  

其次是，學習十二週客家山歌活動可提升中高齡以上者之自我

概念，而自我概念提升是否有助於中高齡以上者的身心健康，則需

要進一步的研究來證實。 
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6.2 研究限制及建議 

在本研究發現，山歌組的招募對象或多或少已經有接觸過客家

山歌的經驗，也許可能會造成評估上的差異，建議以後有做此相關

研究的研究者可以避免此情形。 

接著探討研究未達顯著的原因，有可能本研究只有執行十二週，

每週一次，每次 2 小時，可能實驗介入的時間較短，對於人際關係

層面影響程度較小，導致人際關係方面的成效無法有顯著差異，所

以可以考慮增長研究的期程，至於每週的次數、時間的長短在第五

章已經做分析可參考其討論。 

其次也發現，山歌組在人際關係與生活滿意度的前測，都有出

現分數較高的情形，也有可能尌是所謂的天花板效應，可能影響了

人際關係及生活滿意度無法達到顯著差異。爲了避免天花板效應，

可以在收集參與者填寫前測資料後，如果分數較高者可予以排除。 

再來發現，本研究的人際關係、生活滿意度未達顯著，本研究

者在第五章也提供其他的文獻做分析討論，可考慮參與者的人數多

寡，研究對象族群、收案區域範圍等，如此能蒐集更多又廣泛的資

料，也許人際關係、生活滿意度表現會有顯著的改變，對研究可能

有幫助。在課程活動設計方面可作調整，例如增加課程活動的動態

性、趣味性、互動性能拉近彼此間的距離。並安排正向的懷舊音樂

在課程活動當中，也許讓人際關係、生活滿意度會有顯著改變。 

最後本人依據研究結果加以討論、彙整資料後，將此資料提供

若干建議給服務中高齡者之相關單位、社區、各大學校院、長青學

苑與樂齡中心、民間團體、教學者，及未來研究者等，可作為資料

參考的依據。 
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