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摘  要 

本研究目的是：一、了解認真休閒的理論與內涵。二、了解幸福感的理論與內涵。三、

探討認真休閒與幸福感兩者間的關係。透過所蒐集的文獻資料得知，認真休閒所包含的因

素有：堅持不懈、有規劃的休閒生涯、個人努力、持續的個人利益、強烈地認同感、獨特

的精神特質。幸福感包含的因素則有：生活滿意度、正向情感、負向情感。有關認真休閒

對幸福感的關係，大部分研究都認為認真休閒對幸福感有正向的影響。為了要更深入了解

認真休閒和幸福感之間的關係，兩者之間可能存在有一些中介變項，甚至會有調節變項的

可能，這些都值得更進一步去探討。 

關鍵詞：正向影響、負向影響、間接影響 

 

 

壹、前言 

幸福感是人們所渴望的，但什麼叫幸福感，生活要如何

過，才能得到幸福感？相信是很多人想要了解的問題。Agryle 

(1987) 指出個人可藉由工作、休閒、運動或人際互動的歷

程，發揮潛能並滿足個人需求，進而產生愉快的成就感和價

值感，此即為幸福感。由上述可知，休閒是產生幸福感的一

種條件。因此若要了解幸福感，可由人類日常生活的休閒活

動來加以探討。以學生而言，學生除了學習生活外，就是家

庭生活和休閒生活，而在職場工作的人們，除了職場生活外，

也是家庭生活和休閒生活。至於已退休的銀髮族，每天除了

家庭生活外，都可過著休閒生活（當然有一部分的銀髮族除

了過著休閒生活之外，有可能會擔任志工，從事協助他人的

生活。）由上述的分析，可見休閒生活在我們的日常生活中

扮演著相當重要的角色。 

近年來，由於週休二日制的全面實施，國人投入休閒生

活的時間遠比過去要增加很多。若以休閒活動的種類來分，

大約可分為：1.旅遊類：郊遊、旅行、露營、遠足…等。2.

體能類：如打球、游泳、健身、登山、潛水…等。3.收藏類：

收集郵票、卡片、錢幣、模型…等。4.思考類：圍棋、象棋、

拼圖…。5.創作類：插花、繪畫、書法、手工藝…等。6.社會

服務類：參加社團、擔任志工、到育幼院幫忙照顧幼兒…等。

7.栽培飼養類：種花、養蘭、飼養寵物…等。8.娛樂類：看電

視、看電影、聽音樂、看錄影帶…等（教育大市集，2017）。 

但是目前一般人的休閒活動，大多屬於短暫性 

(evanescent)、大眾化 (mass) 及低生產性 (low-yield) 的活動

（劉虹伶，2005）。此類的休閒活動並無法提供參與者更深

入的體驗與學習，終將會造成參與者產生無聊感或無力感，

故應倡導參與長期性利益的休閒活動，如此才能讓休閒活動

真正成為生活中的一部分。因此，Stebbins (1992) 乃提出認
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真休閒 (serious leisure) 的說法，他認為研究業餘人士的休閒

活動及其投入活動的態度會形成特殊的休閒文化與特質，並

且因有別於一般隨興休閒，特稱之為「認真休閒」。他將認

真休閒定義為業餘愛好者 (amateur)、休閒嗜好者 (hobbyist) 

與志工 (volunteer)，有系統以及有計畫的從事某一活動，此

活動對參與者而言是有價值與有趣味性的自願性活動，而他

們投入如事業般的專注，並能夠在此生涯經歷中獲得及展現

特殊性的技巧、知識及經驗。 

Riddick and Stewart (1994) 對 600 名美國退休婦女進行

研究，發現參加較多休閒活動的人，其心理更健康。其中對

休閒感到越滿意的人，越有幸福感。由此可知，能投入休閒

活動的人，也就是能達到認真休閒的人，不但可促使其心理

維持良好的狀態，也能促使其產生幸福感。Lu and Hu (2005) 

以台灣的大學生為研究對象，探討休閒參與、休閒滿意與幸

福感之間的關係，其研究結果指出越能投入休閒活動的人，

就越有高的幸福感。 

由於認真休閒在十幾年來才引起人們的關注，有關認真

休閒的研究還有待加強研究，至於認真休閒與幸福感的關係

也是如此，目前雖然也有一些有關這兩者之間的探討，但為

數還不是很多。因此，若要深入了解認真休閒對幸福感的影

響，實在有待更多的研究才能了解其間的關係，這也是本研

究所要探討的目的。 

貳、認真休閒的理論與內涵 

一、認真休閒的理論 

認真性休閒  (serious leisure) 又被譯為深度休閒。

Stebbins (1982) 以六種特質來區別認真休閒和隨性休閒 

(causal leisure) 的差異：1.認真休閒的參與者雖然面對困難仍

然會繼續堅持。2.參與者的休閒生涯分為發展期、轉捩點與

逐漸進展等階段。3.認真休閒需要努力以及運用得到的知

識、訓練和技能。4.認真休閒提供持久的效益（如：自我實

現、增強自我形象）。5.參與者清楚的依循活動的信念、規

範、事件、價值觀等來進行活動。6.認真休閒參與者對於他

們所從事的活動有很強的認同感。認真休閒和隨性休閒是不

相同的，認真休閒者比較有責任感，願意花更多的時間和精

神在活動上，不管有何阻礙也會堅持下去。認真休閒具有工

作及休閒的雙重特質，這些都是一般的休閒所沒有的特質。 

Stebbins (1982) 提出認真休閒的理論後，使得一般人對

休閒有了新的看法，原來休閒也可以很認真，而且同樣可以

獲得滿足和愉快。認真休閒可以豐富個人的生活，因為參與

者是有系統並有計畫的參與此一活動，此一活動就成為個人

生活的重心及成就感的來源。因此，若參與者能適當的投入

認真休閒，將可提升個人的心理效益。反之，若是參與者過

度依賴的投入該項活動，將會影響其個人其他部分的生活，

因而造成生活的不平衝。其後，當時有許多休閒學者也都引

用 Stebbins 的理論架構來進行研究 (Arai & Pedlar, 1997., 

Baldwin, 1999., Jones, 2000)。因此，認真休閒的研究也越來

越受到重視，因而成為現代休閒研究的一大主流。 

二、認真休閒的內涵 

Stebbins (1982) 在提出認真性休閒的定義後，進一步列

出認真休閒的六項特質，包括：1.堅持不懈—對於認真休閒

參與者其所參與之活動擁有不屈不撓的精神；2.有規劃的休

閒生涯—認真休閒參與者會把其所參與的休閒活動，當作是

一項長期經營的事業並將之視為個人生涯經歷的追尋，且多

半是沒有酬勞的認真投入；3.個人努力—認真休閒參與者會

投注大量的努力在其所參與的活動上，以獲取相關的知識、

訓練或技巧；4.持續的個人利益—認真休閒參與者可從其所

參與的休閒活動中，得到長期持久性的利益；5.強烈地認同

感—認真性休閒參與者對於所選擇之休閒活動有強烈認同

感，常有驕傲且興奮討論其所參與之休閒活動的傾向； 6.

獨特的精神特質—認真休閒參與者具有獨特的價值觀，有其

不同的社交生活且擁有次文化般的規範、價值與信念。 

Stebbins (2001) 以下列各項性質進一步將認真休閒與一

般休閒加以區別：1.認真休閒有時候需要一些堅持，尤其是

面對危機、怯場的時候。2.將認真休閒當成一種努力的志業

時，是由本身的特殊情況或參與的情境所形成。3.認真休閒

的志業需要特殊的知識、訓練或技巧。4.認真休閒包括八個

持久的效益：自我實現、自我豐富、自我表達、自我創新、

成就感、自我形象的提升、社交與歸屬感，及活動後的產品。

5.認真休閒是一種獨特的社會特質，其形成與此休閒周遭的

每一個情況有關。6.認真休閒之參與者會強烈的認同其選擇

而去追求該目標。因此，參與者需要透過技術、知識與經驗

的結合，才能達到認真休閒的境界。 

參、幸福感的理論與內涵 

一、幸福感的理論 

有關幸福感  (well-being) 的相似詞相當多，如：快樂 

(happiness)、主觀幸福  (subject well-being)、心理幸福 

(psychological well-being)、生活滿意 (life satisfaction) 等，其

中以「快樂」兩字在中國社會中常被用來解釋幸福感 (Lu & 

Shin,1997)。Wilson (1967) 指出「主觀幸福感」的廣泛意涵，

認為幸福感與快樂的意義相近但不相似，因快樂只是主觀幸

福感內涵之一 (Diener & Lucas, 1999)。從範圍上來看，幸福
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感最廣，其次是主觀幸福感，再者才是快樂。 

Andrew and Withey (1976) 認為幸福感是對生活滿意程

度與所感受到的正負向情緒整體評估的感受；共包含了生活

滿意、正向情緒及負向情緒等三個成分。Diener (1984) 認為

幸福感是一種評估生活後的結果，包含認知與情緒兩層面，

其中認知層次是指生活滿意；而情緒方面是指正向情緒及負

向情緒。Diener and Lucas (1999) 認為幸福感是個人對自己生

活整體的評估結果，包含了對生活滿意的認知層面，及情感、

心情等情緒性層面的評估。 

Singh (2002) 認為幸福感是個人的主觀感受，常受周遭

情境不同而會有不同的解釋。Reinboth, Duda, and Ntoumanis 

(2004) 認為運動幸福感指的是個人對於運動的整體正向感

受與評價。黃振紅（2004）認為幸福感指的是參與者參與運

動過後對其整體生活品質在認知及感覺上的綜合性評斷。 

綜合以上文獻所述，各研究對幸福感的定義內涵大致可

分成情緒面與認知面等兩個層面，其中情緒面是指個人正負

向情緒方面的反應，而認知面則是指對生活滿意等自我知覺

的理性反應。 

二、幸福感的內涵 

「幸福」是每個人一生中都想要追求的，但因每個人的

生活環境與身心需求差異，因此對幸福的界定不一樣。「幸福」

可解釋成對生活滿意感受的反應，或者對正向情緒的頻率及

強度之感受。幸福沒有一定的標準，一 般人對幸福的感受通

常有兩種答案：一是用正向的情緒來形容幸福，如快 樂、狂

喜、愉悅等；另外，有人則會用滿意或滿足來形容幸福，如

對生活 的整體、工作、配偶或家庭狀況等，因而反映出個人

的心境與感受 (Argyle,1997). 

Csikszentmihalyi and Wong (1991) 指出擁有幸福感者，

應具備以下特徵：正向情緒、喜歡參與活動、善於社交、人

際關係良好、喜愛自己從事的活動、善於控制自己的活動類

型、避免個人低落的處境、從光明面看待事情、 高自尊心等

皆是具幸福感者的特徵。 Cowley and Underwood (2002) 認

為身體 健康狀態佳、生活滿意度高的人，其幸福感越高。

Day and Maltby (2003) 亦指出具樂觀性格和少憂鬱傾向者、

且自尊心高者，其個人幸福感程度愈高。Shek (1999) 指出幸

福感主要的內涵有生活滿意、自尊心生活目標和身體健康，

其主要核心內涵是生活滿意、自尊心及身體健康。Nathawat 

and Mathur (1993) 指出幸福感主要的內涵有身體健康狀況、

生活滿意及自尊心。 

施建彬（1995）指出幸福感主要的內涵有家庭與朋友、

自尊、物質追求、工作上的成就感，其主要核心內涵為自尊

心。Argyle (1997) 指出幸福感主要的內涵有滿意、愉悅及身

體健康；其主要核心內涵為生活滿意、身體健康。顏映馨

（1999）指出幸福感主要的內涵有生活滿意、自我肯定、人

際關係及身體健康；其主要核心內涵為生活滿意及身體健

康。林宜蔓（2004）指出幸福感主要有四個方面的內涵，包

含自尊心、憂鬱傾向、生活滿意與身體健康。 

綜合以上所述，國內外各學者對幸福感的研究中，因研

究對象不同，其幸福感定義及內涵亦有所差異，但其主要核

心內涵大致相同 (Lu, 1999)。主要核心內涵大致可分成：自

尊心、生活滿意、身體健康及憂鬱傾向等四個方面。 

肆、認真休閒與幸福感的關係 

陳寬裕、歐典灝、歐人豪（2009）以中部地區已婚的自

行車隊成員，以及機關團體舉辦的已婚自行車活動參與者為

研究對象。結果發現認真性休閒對幸福感具有顯著的直接正

向影響效果。Chen, Ou, and Ou (2009) 以自行車活動參與者

為研究對象，發現認真性休閒越明顯的自行車活動參與者，

其所體驗的幸福感也越高。邱美雅（2012）以大型重型機車

車友為研究對象，結果發現認真休閒對體驗幸福感並無正向

影響。有可能是此項研究在體驗幸福感方面共有七個構面，

由於構面甚多，其影響力較為分散，因而造成沒有正向影響。 

黃瀚輝（2014）以露營活動參與者為研究對象，結果發

現認真休閒對幸福感有正向的影響。鍾政偉、商家瑜、王盛

文、蔡宜婷（2015）以衝浪者為研究對象，探討其認真休閒

對幸福感是否有正向的影響。其認真休閒也如陳寬裕等包含

有六個相同的構面，但其幸福感包含的構面卻是「心理情緒

性」、「生理價值性」及「社會性」。結果顯示衝浪活動參與者

其認真性休閒對幸福感具有顯著之正向影響關係，此研究發

現具認真性休閒特質之衝浪活動參與者在參與過程中，其幸

福感會提高，主要來自被夥伴認可、加入俱樂部享受團體福

利、投入努力的回報有達到自身的期望；而認真性休閒特質

越明顯者感受到的幸福感也越強烈。蔡長清、劉修祥、黃淑

貞（2001）指出無論是哪一種類型的休閒活動，參與頻率愈

高生活滿意度也會愈高。 

Berger and McInman (1993) 指出長期健身運動產生的幸

福感可以使焦慮及沮喪獲得改善，而且涉入程度越高，整體

幸福感也越高。Rejeski et al. (2001) 以久坐者為研究對象，

發現身體活動程度增加會正面影響到幸福感及身體功能滿意

度。Staempfli (2007) 以青少年為研究對象，也發現休閒參與

與休閒滿意度可正向影響幸福感。Brown (2007) 對 31 位沙

格舞者 (shag dancer) 進行深度訪談，結果發現沙格舞蹈對年

長者而言是一種深度休閒，而且此種舞蹈可以使他們成功的

老化。Liu and Stebbins (2014) 以中國的大學生合唱團成員進

行研究，結果顯示這些合唱者表現出非常高的生活滿意度及
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幸福感，他們覺得在合唱團裡可以感受到真正的快樂，而且

可以減少壓力和負向的情感。Stebbins (2004) 認為深度休閒

可以帶來社會的酬賞，如社會吸引、團隊成就及對整個團體

的維持與發展有所貢獻。Liu and Yu (2015) 以中國大學生進

行研究，結果發現深度休閒的 193 位受試者（從七個藝術團

體中選出）比非深度休閒的 225 位受試者在幸福感上有較高

的得分，而且也有較高的生活滿意度。 

由上述的研究發現，目前探討認真休閒對幸福感影響的

研究並不多，大部分的研究都肯定認真休閒對幸福感有正向

的影響，也就是說越能認真休閒者，越有幸福的感覺。 

伍、結語 

認真休閒對於幸福感是有直接的影響，但目前也有不少

的研究探討認真休閒是否也會透過其他的因素而間接影響幸

福感，譬如鍾政偉等（2015）探討認真休閒是否會透過遊憩

專門化、心流體驗而影響幸福感，結果顯示衡浪活動者的認

真休閒可以透過心流體驗而正向影響其幸福感，但透過遊憩

專門化時，卻會負向影響其幸福感。歐人豪（2011）研究自

行車活動參與者的認真休閒是否會受配偶的支持而影響其幸

福感，結果發現當參與者在配偶高度支持的情形下，其認真

休閒對幸福感的正向關聯性強於配偶低支持的參與者。 

黃瀚輝（2014）探討露營活動參與者之認真性休閒特質、

心流體驗、價值觀對心理幸福感之影響。結果發現露營活動

參與者之認真性休閒個別對心流體驗及心理幸福感有正向影

響，但認真性休閒透過心流體驗時，卻未能影響其心理幸福

感。邱美雅（2012）探討重型機車車友之認真性休閒、休閒

效益與幸福感的關係，結果發現認真性休閒對幸福感並無影

響，但透過休閒效益卻可對幸福感產生正向影響。 

要了解認真休閒對幸福感的影響，除了上述的一些變項

之外，有的研究是以其他變項（如：休閒涉入、休閒阻礙、

休閒承諾、自我認同…等）做為研究的變項，由於目前統計

方法的進步（如：結構方程模式），可把許多變項做精確的分

析，因此各式各樣的研究也隨著變項的擴大而能做更深入的

探討，這對於了解認真休閒及幸福感均有很大的助益。 
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Abstract 

The purposes of this study were: 1. to understand the theory and connotation of serious 

leisure, 2. to understand the theory and connotation of well-being, and 3. to explore the 

relationship between serious leisure and well-being. By way of the collecting literature, we 

could know that serious leisure includes perseverance, long-term career, significant personal 

effort, long-lasting benefits, identify strongly, and unique ethos. Well-being includes life 

satisfaction, positive emotion, negative emotion. About the relationship between serious leisure 

and well-being, most studies believe that serious leisure can affect well-being positively. In 

order to understand the relationship between serious leisure and well-being deeper, we should 

explore some moderate variables between the two variables, even include some adjust variables.  

Keywords: positively affect, negatively affect, indirectly affect 

 

 


