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第五章   結論與建議 

本研究主要在探討休閒調適信念於沉溺性工作狂特質與幸福

感關係間扮演那種角色，其研究結果發現，休閒調適以不同的方

式維持個人健康。本章整理前述之實證結果，並提出本研究之結

論、研究建議與後續研究建議如下。依據前一章中相關之實證分

析結果，本研究整理相關之研究結論如下： 

第一節   研究結論 

一、沉溺性工作狂特質負向影響個人幸福感： 

顯示擁有沉溺性工作狂特質的個人，無法輕易察覺本身有

此特質，且會感受到焦慮、緊張等現象，因而造成個人幸福感

較低。 

二、休閒自決感、休閒友誼都具有直接效果： 

這顯示出從事休閒會促使個人建立自決感信念，個人會相

信自己不論處於何種狀況，如繁忙的工作環境、心情不佳或是

在自己的閒暇時間，都將得以從事自己喜愛的休閒，另一方面，

休閒友誼的意涵為，與朋友家人一起從事休閒，除了能從休閒

活動中獲得身心的舒緩，亦可促進個人相信家人朋友會以不同

的方式，幫助遭遇到問題的個人，一但休閒自決感與休閒友誼

信念建立了，此樣的信念會讓個人內心獲得支持、安慰與信心，

而個人內心獲得滿足則可提升個人幸福感，且個人內在的信念

與感受，將不易受其他事物影響，故休閒自決感與休閒友誼都

能直接提升個人幸福感，而不受沉溺性工作狂特質所影響。休

閒賦權的直接效果則未獲得驗證。 
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三、友伴式休閒具有直接效果： 

友伴式休閒為即時性的策略，當個人遭遇到問題與困難

時，可以使用不同的策略來面對所遭遇的狀況，而友伴式休閒

可視為個人尋求家人朋友的幫助，個人與家人朋友一同從事休

閒時，從中即時的獲得家人朋友的鼓勵與支持，另一方面，此

策略的採用，個人接受家人朋友的鼓勵與支持時，可讓個人從

新振作，恢復精神與活力，得以面對所遭遇之困難，不再受遭

遇之困難所影響，而個人恢復精神與活力，可視為幸福感的提

升，故友伴式休閒能直接提個人幸福感，而不受沉溺性工作狂

特質所影響。提升正面情緒之休閒，其直接效果則未獲得驗證。 

四、休閒自決感具有間接效果： 

個人從事休閒時得以建立休閒自決感信念，個人會相信自

己不論處於何種狀態下，都能從事自己喜愛的休閒，因此個人

會獲得滿足與掌控的感覺，一但個人獲得這樣的滿足，就不需

要全部倚靠工作來獲得滿足感，且個人不論於哪種狀況下都將

相信自己得以從事休閒，代表著個人將兼顧工作之外的生活，

於是個人將降低沉溺於工作中的狀況，故休閒自決感能透過降

低沉溺性工作狂特質，間接提升個人幸福感。休閒友誼與休閒

賦權之間接效果未獲得驗證。 

五、友伴式休閒具有間接效果： 

友伴式休閒為一種即時性的策略，其意義為個人遭遇到困

難時，即時性的尋求家人朋友的幫助，當個人與家人朋友從事

休閒時，除了休閒本身具有的舒緩與放鬆的效果外，加上家人

朋友的實質性的鼓勵和支持，有助於個人處理所遭遇的問題，

而友伴式休閒的重要概念來自社會支持，個人擁有高的社會支
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持即表示個人與家人朋友間關係良好，而擁有沉溺性工作狂特

質的個人，常常忽略與他人的往來，而專注於工作中，因此個

人如有良好的社會關係，將會多與友伴互動，有著的生活，因

此較不易沉溺於工作中，故友伴式休閒能透過降低沉溺性工作

狂特質，間接提升個人幸福感，而舒緩身心之休閒與提升正面

情緒之休閒，其間接效果未獲得驗證。 

六、休閒友誼具有緩衝效果： 

擁有沉溺性工作狂特質的個人，常感受到焦慮、緊張等狀

況，因而讓個人幸福感低落，休閒友誼能舒緩沉溺性工作狂特

質對個人幸福感的負面影響，而沉溺性工作狂特質越明顯者，

休閒友誼越能發揮其功效，幫助個人維持心理健康。因休閒友

誼為一種信念，相信家人朋友可以提供自己不同的社會支持，

亦是相信家人朋友會使用不同的方式來幫自己，休閒友誼的重

要概念來自社會支持，且於許多狀況下，社會支持本身即具有

不同的功能與角色，緩衝的效果即是社會支持所能發揮的功效

之一，休閒友誼信念透過與家人朋友一起從事休閒而產生，休

閒於促進個人方面健康有很大的幫助，然而透過休閒所產生的

友誼信念，亦具有緩衝的功能，信念幫助個人維持健康的概念，

就如同重病患者，如有強大的信念，相信自己可以康復，則該

病患會有較高的康復機率，故個人相信休閒中所產生的友誼信

念可以提供自己各式幫助時，其身心亦將比較健康。休閒賦權

與休閒自決感的緩衝效果未獲得驗證。 

七、友伴式休閒升與提正面情緒之休閒具有緩衝效果： 

擁有沉溺性工作狂特質的個人，常感受到焦慮、緊張等狀

況，因而讓個人幸福感低落，而友伴式休閒升與提正面情緒之
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休閒都能舒緩沉溺性工作狂特質對個人幸福感的負面影響，當

個人沉溺性工作狂特質越明顯時，友伴式休閒升與提正面情緒

之休閒越能發揮其效用，維持個人健康。友伴式休閒與提升正

面情緒之休閒同為即時性的策略，為個人遭遇到問題時即時性

的反應，用以解決所遭遇之困難，友伴式休閒的重要概念亦來

自社會支持，社會支持有不同的角色與功能，緩衝的效果即為

社會支持的功效之一，然而友伴式休閒為透過與家人朋友從事

休閒，於休閒的過程中獲得實質性的社會支持，不論於哪種狀

況下，當個人需要幫助而獲得家人朋友的協助與支持時，都有

助於個人解決所遭遇之問題，而個人感受到焦慮、緊張等負面

情緒時，朋友家人的支持與鼓勵能夠讓個人漸漸獲得正面的情

緒，而鼓勵或是情感、情緒上的支持，較屬於漸進式的過程，

雖不能立即見效，然而卻可視為減緩沉溺性工作狂特質對個人

幸福感負面影響之過程，故友伴式休閒能發揮其緩衝的效果，

減弱沉溺性工作狂特質對幸福感的負面影響，用以維繫個人健

康，另一方面提升正面情緒的休閒，為個人從事自己喜歡的休

閒，促使個人獲得好心情，而沉溺性工作狂特質，將會使個人

感受焦慮、緊張等現象，這些現象促使個人心情低落、座立難

安，因而影響個人幸福感，故個人於幸福感低落時，如能從事

自己喜愛的休閒活動，將有助於提升個人正面情緒，而個人正

面情緒的提升則為負面情緒的減緩，故提升正面情緒之休閒將

有助於緩和沉溺性工作狂特質對個人幸福感的負面影響。舒緩

身心之休閒與，其緩衝效果未獲得驗證。 

 



-5- 

第二節   研究建議 

沉溺性工作狂特質屬於病態性之特質，然而此特質不易受個

人察覺，除非個人明顯感受到生理或心理之不適，像是失眠、頭

痛、焦慮等症狀，並尋求專業諮商師之幫助才能發覺此特質，然

而當個人擁有此特質時，休閒調適可透過不同的方式，幫助個人

降低此特質的負面影響，提升個人身心健康。本研究針對具有此

特質的個人之建議如下。 

一、休閒調適信念 

(一)休閒調適信念之直接效果 

休閒自決感與休閒友誼之直接效果獲得驗證，顯示個人

不論處於哪種狀態下，休閒自決感跟休閒友誼都有其效果

存在，可直接促進個人健康與幸福感。因此，本研究建議，

具有沉溺性工作狂特質的人們應於日常生活中，固定抽出

時間來從事某項自己喜愛的休閒，而不論休閒活動的屬

性，任何一種休閒活動皆可建立休閒自決感信念，而個人

亦不應忽略家人朋友之重要性，於休閒活動中如有友伴陪

同，自然的與友伴交誼、互動，這類社交性的往來，可促

使個人建立休閒友誼信念，而這些信念有助於直接提升個

人健康與幸福感。    

(二)休閒調適信念之間接效果 

休閒自決感之間接效果獲得驗證。因此本研究建議，具

有沉溺工作狂特質的人們，平時就培養屬於自己的休閒興趣

與習慣。休閒自決感屬於一種信念，而信念的建立需要時

間，故需要長期穩定的從事某項休閒，用以建立信念，一但

休閒自決感信念建立，此信念可抑制沉溺性工作狂特質，而
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當個人沉溺性工作狂特質低時，其幸福感自然提升。 

(三)休閒調適信念之緩衝效果 

休閒友誼之緩衝效果獲得證實。因此，本研究建議，具

有沉溺工作狂特質的人們應取得工作、休閒與家庭生活的

平衡，多與家人朋友出遊，參與同事間的聚會，而不是將

時間都花費於加班或工作上，唯有和友伴於休閒活動中長

久良好的溝通往來，才能建立起良好的社會關係，並取得

同事、朋友的協助，因而建立休閒友誼信念，讓個人相信

社會支持能夠幫助個人處理所遭遇的困難，而這樣的信念

有助於降低沉溺性工作狂特質對幸福感之負面影響 

二、休閒調適策略 

(一)休閒調適策略之直接效果 

友伴式休閒之直接效果獲得驗證，顯示個人不論處於何

種狀態下，友伴式休閒有其效果存在。因此，本研究建議，

具有沉溺性工作狂特質的人們，如感受到情緒低落、焦躁、

緊張等狀況，可選擇與朋友、家人以及同事共同從事休閒

活動，於活動過程中與友伴傾訴所遭遇的難題與狀況，或

是接受家人朋友的實質幫助，透過社會支持的不同功能，

幫助個人直接提升健康與幸福感。 

(二)休閒調適策略之間接效果 

友伴式休閒之間接效果獲得證實。因此，本研究建議，

具有沉溺工作狂特質的人們感受到情緒低落、焦躁、緊張

等狀況時，即尋求友伴的幫助，透過與友伴共同從事休閒

所產生之社會支持，即時的抑制沉溺性工作狂特質，用以

間接提升個人幸福感。 
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(三)休閒調適策略之緩衝效果 

友伴式休閒升與提正面情緒之休閒具有緩衝效果。因

此，本研究建議，具有沉溺工作狂特質的人們，感受到情

緒低落、焦躁、緊張等狀況時，即尋求友伴的幫助或是從

事自己喜愛的休閒活動，社會支持是友伴式休閒中重要的

概念，透過友伴式休閒即時性與實質的支持，藉由朋友的

安慰與鼓勵，或是家人朋友於工作方面的協助，擺脫心繫

於工作的狀況或是焦慮、緊張等現象，這有助於抑制沉溺

性工作狂特質對幸福感之負面影響，而另一方面，從事自

己喜愛的休閒活動，如打籃球、游泳、聽音樂等，除了可

以讓個人獲得好心情，亦有可減緩負面情緒，有助於協助

個人抑制沉溺性工作狂特質對幸福感之負面影響。 

第三節   後續研究建議 

本研究依序提出本研究之後續研究建議如下： 

一、研究樣本的替換，於台灣地區有關工作狂之研究未有太多，

本研究所採用之問卷為 Robbins and Flowers (2002)提出之量

表翻譯而來，是否該量表於台灣地區具有普遍之一致性，可

概化到各種不同的研究對象中，值得後續研究繼續探討，比

較不同樣本的差異，將有助於台灣地區對工作狂相關研究的

了解，其他需長時間工作之行業別，如科技業、市調業與廣

告公關業都為可研究之對象。 

二、考量旅行社淡、旺季之差異，由於旅行業有明顯的淡、旺季

分別，而淡、旺季所造成的工作量差異是一個需要考慮之因
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素，故後續研究可考量比較旅行社淡、旺季對管理階層人員

的影響，更進一步探討與證實沉溺性工作狂特質與幸福感關

係，以及休閒調適所扮演之角色。 

三、休閒調適信念與沉溺性工作狂特質之關係值得更深入探討，

休閒調適信念為一種內在之信念，而沉溺性工作狂特質可視

為一種穩定之人格特質，目前未有發現相關文獻明確指出，

休閒調適信念與沉溺性工作狂特質的連結，信念與特質同樣

具有穩定的概念，應不易受其他變數影響，然而本研究發現

休閒調適信念之休閒友誼信念，負向的影響沉溺性工作狂特

質，然而是否有其他前因或是更深入的因素影響休閒調適信

念與沉溺性工作狂特質之間的關係，值得後續研究者探討。 

 

 

 

 

 

 

 


