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中⽂摘要 

2019 年底 COVID-19 疫情就像是洪⽔猛獸般的襲捲了全世界，⽽運輸業不論是海

運或是空運在世界幾乎靜⽌的時空裡，卻是⼀個⼤爆發的時代，天空上的⾶機沒有少⾶，

更因為疫情造成史無前例的隔離居檢，隔離居檢期間⾧達三年，⼀年⾼達 200天以上，

機師們不是犯⼈卻過著⽐監禁還苦的⽇⼦，連房⾨都無法踏出⼀步，居檢期間的飲⾷服

務更是不能與⼈有聯結，關在狹⼩的房間裡，⾝體活動受到限制，飲⾷需求、休閒活動

參與皆受到嚴重的限制，無法滿⾜，⽽在繁重的⼯作⼜必須承受局⼤的壓⼒，因此本研

究探討在⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞與主觀幸福感之間的關係，假設⾝體活動量

減少會降低主觀幸福感，知覺壓⼒⼤時會影響主觀幸福感，⼯作疲勞會影響主觀幸福感，

並以國內航空機師為研究母群體，透過桃園市機師職業⼯會，以隨機抽樣⽅法進⾏問卷

調查，研究結果顯⽰⼀週MET與⽣活滿意度呈正向關係，若機師們⼀週MET的時間可

以愈多，其感受到的幸福感會愈⾼。機師們的知覺壓⼒與⽣活滿意度呈負向關係，知覺
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壓⼒愈⼤其主觀幸福感愈低。機師們的⼯作疲勞與⽣活滿意度呈負向關係，⼯作疲勞程

度愈⾼其主觀幸福感愈低。 

關鍵詞：居家隔離、居家檢疫、加強版⾃主健康管理、⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作

疲勞。 
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Abstract 

At the end of 2019, the COVID-19 epidemic hit the world like a beast, and the transportation 

industry, whether by sea or air, in the world's almost static time and space, but it was an era of 

big outbreaks, the planes in the sky did not fly less, and because of the epidemic caused an 

unprecedented isolation inspection, the isolation period was up to three years, up to more than 

200 days a year, the pilots were not prisoners but lived a life more difficult than 

imprisonment, they could not even step out of the door, and the catering service during the 

inspection could not be connected with people, locked in a small room, physical activity is 

restricted, dietary needs, leisure activities participation are severely restricted, can not be 

satisfied, and heavy work must bear great pressure, so this study explores the relationship 

between physical activity, perceptual pressure, work fatigue and subjective well-being, 

assuming that reduced physical activity will reduce subjective well-being, perceptual pressure 

will affect subjective well-being, work fatigue will affect subjective well-being, and domestic 

aviation pilots as the research parent group, Through the Taoyuan Pilots Professional Union, a 

random sampling method was conducted, and the results showed that a week of MET had a 

positive relationship with life satisfaction, and if pilots could spend more MET a week, the 

higher their happiness would be. The pilots' perceptual pressure is negatively correlated with 

life satisfaction, and the greater the perceptual pressure, the lower their subjective well-being. 

Pilots' work fatigue has a negative relationship with life satisfaction, and the higher the degree 

of work fatigue, the lower their subjective well-being. 
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第壹章 緒論 

第⼀節 研究背景與動機 

 ⾃ 2019 年底從中國⼤陸李⽂亮醫師發出警訊開始，COVID-19 這個疫情就

如洪⽔猛獸般的襲捲了全世界，蔓延全球 120多個國家和地區，⽽疫情傳播的速

度讓各國採取了最嚴重的隔離措施，整個世界像是靜⽌了，⼈與⼈之間沒有往來，

國與國之間僅靠著空運、海運在維繫著，全球經濟嚴重衝擊，各產業的經濟損失

已難以估計，然⽽儘管⼈們停⽌了移動，但是台灣經濟的動脈⼩⾄汽⾞零組件、

半導體晶⽚，⼤⾄實體汽⾞、晶圓精密機台、甚⾄防疫物資、民⽣必需品的供應，

還是需要運輸，再加上因為各國的隔離措施，造成宅經濟的蓬勃發展，線上購物

需求⼤幅增加，電商貨、傳統紡織產業等，在海運艙位⼀位難求下也都全仰賴航

空貨運了。 

    航空業在海嘯第⼀排，本在疫情衝擊下導致客運黯淡，卻因疫情加速改變了

購物習慣、全球供應鍊斷鍊危機、海運塞港等因素，空運需求有增無減，航空業

者撿到了千載難逢的⼤補丸，以往只⾛海運不常⾛空運的貨物都因報復性消費需

求，紛紛上了⾶機，因此當所有⼈都出不了國的時侯，天空上的⾶機卻沒少⾶。

然⽽台灣⼀直是疫情模範⽣，在邊境嚴格地執⾏清零政策，在清零政策的執⾏下，

機組⼈員是這個政策下最⼤的受害者。 



 2 

   「國籍機師不是在隔離就是在往隔離的路上」⼀名國籍航空的外籍機師於檢

疫後離世，他在⽣前抱怨他的⽣活就是在不停的執勤、檢疫中無限輪迴，因此機

師⼯會發起「⿈絲帶⾏動」呼籲政府主管機關、航空公司能正視機組員的⾝⼼健

康，當所有的⼈都在講求⼈權時，也能正視在疫情之下堅守崗位、配合政府檢疫

政策、犧牲個⼈與家庭⾃由的機組⼈員的⼈權。 

 航空公司機組⼈員的檢疫政策，是根據中華民國民航局「國籍航空公司實

施機組⼈員防疫健康管控措施作業原則」 (民航局，2020) 執⾏。 

 

2020 - 2023年台灣COVID-19隔離檢疫政策變化 

2020.01.23 中央流⾏疫情指揮中⼼⼆級開設。 

2020.03.19 限制⾮本國籍⼈⼠⼊境，所有⼊境者都需要居家檢疫 14天。 

2021.04.15 國籍航空機組員居家檢疫：⾧程航班 3+11、短程 0+14。 

2021.05.10 實施清零計畫，調整華航機組員⾧程航班居家檢疫為 5+9。 

2021.05.19 進⼊三級警戒 ( ⾄ 2021.7.26 ) 。 

2021.06.27 
因應 Delta變異株流⾏，⼊境旅客強制⼊住防疫旅館、集中檢 

疫所或合規定宿舍。 

2022.03.07 
⼊境居家檢疫從 14天縮短為 10天，居家檢疫放寬⾄⾃宅或

親友住所⼀⼈⼀⼾。 

2022.05.09 ⼊境居家檢疫從 10天縮短為 7天。 
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2022.06.15 逐步開放邊境，⼊境居家檢疫調整為 3+4。 

2022.10.13 ⼊境免除居家檢疫，改為 0+7。 

2022.11.07 取消接觸者居家隔離。 

2023.02.28 
防疫補償⾦共受理 256 萬件，審查通過 178 萬件共 103 億

7,000多萬元，2023年再編列 28 億元。 

2023.03.20 輕症免通報 0+N⾃主健康管理。 

（資料來源：衛福部疾病管制署） 

 

    從 2020年 3⽉機組⼈員返台後除了配合上述的檢疫規定外，到達外站後不

得與當地⼈接觸，在到達航空公司所安排的旅館後，被要求以⼀次性的房卡管制，

強迫組員無法於旅館停留期間離開房⾨，機組員們無異是處於隔離檢疫之狀態，

直⾄出勤下⼀趟任務⽅得離開房⾨。此嚴厲的防疫政策已維持將近三年，造成國

籍航空機組員即使在外站停留期間，最短⼀⽇，最⾧三到四⽇都被困於房間內完

全無法步出房⾨，任務頻繁的機師們甚⾄⼀年有 220天都在隔離中⽣活。⽽在隔

離期間飲⾷更是⾷不知味，許多⼈在外站期間都是以泡麵、乾糧果腹，回台期間

就是⼀成不變的便當，⼤家隨時可叫的 Uber eat、⿆當勞，對⾝在檢疫旅館的機

組員們，都是遙不可及的奢望，在⾝、⼼、靈都無法得到滿⾜的狀況下，其壓⼒

可想⽽知。學者葉怡⽟ (1998) 指出⾶航安全是⼀個⾮常複雜的問題，從⾶機設

計到⾶機維護、⾶機操控、法規制定、空中交通都是「⼈」扮演了⾮常重要的⾓
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⾊，⽽⾶⾏員是最後⼀個關卡把關者，因此⾶⾏員⾧期的壓⼒與疲勞，都會影響

了正確的思考與判斷⼒。 

 Wicker & Frick (2017) 的研究指出⾝體活動量會增加主觀幸福感，學者針對

兩個群組 (18-64 歲；65 歲以上) 在不同強度的⾝體活動量和 WHO 對⾝體活動

建議進⾏分析，研究發現 16-64 歲族群低強度活動及⾼強度活動的總分鐘數對主

觀幸福感有顯著的積極影響，⽽中等強度活動的總分鐘數有負⾯影響，相反在 65

歲以上族群在不同強度的天數或分鐘數上沒有顯著相關性。⽽國籍機師的年齡層

是落在 18-64的族群，這⼀個族群⼤多出⽣在政治⾃由及⾼經濟成⾧時期的⼈，

⽽這族群他們需要更強烈的⾝體活動才能達到更⾼⽔平的主觀幸福感。國外學者

Reyes et al. (2022) 也指出在 COVID-19 ⼤流⾏期間缺乏⾝體活動量和久坐不動

的⾏為出現了最低⽔平的主觀幸福感並且影響了⼼理健康。⽽機師的⼯作性質本

⾝就是屬於⾧坐不動的，再加上疫情期間被⾧時的的居檢且隔離更雪上加霜的限

制了⾝體活動，合理假設在這段期間的⾧期居檢，限制了⾝體活動進⽽影響了機

師的的主觀幸福感。 

 民航機師們壓⼒來源包括了個⼈、家庭與⼯作，多⽅的接受到壓⼒源，⽽這

些壓⼒源會使⼈感到緊張且有壓⼒，壓⼒是會累積，愈疊愈⾼，最後會演變成無

法負荷過重的壓⼒，⽽此壓⼒會導致⽣活滿意度變低 (程千芳，2006)。⽣活滿意

度是主觀幸福感的重要指標，⽽休閒活動參與其中以參與社交的效益影響程度最

⾼，因此本研究推論在疫情期間機師們幾乎沒有參與社交及休閒活動，會負向的
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預測其主觀幸福感。蔡秋⽉ (1997) 的研究指出⼼理負荷常常是⼈為失誤的導因

之⼀，⾶⾏安全有賴於降低⼈為失誤的發⽣，⽽⼈為失誤⼜容易受到⼼理負荷量

的影響，由此可知降低機師們的⼼理負荷與⾶⾏安全有著密切的關聯。解決機師

們的壓⼒問題、⼼理層⾯的健康是航空公司很重要的課題。在 COVID-19流⾏期

間，⾧期的居檢嚴重影響機師們的社交參與及休間參與，更由於這段期間社會⼤

眾對於機師們⾼標準的要求，他們除了本⾝在疫情前就已承受的壓⼒之外，更加

承受了額外在疫情期間⼀般社會⼤眾給予的巨⼤壓⼒，且這個壓⼒持續了三年之

久無法獲得宣洩，因此合理假設此期間知覺壓⼒影響了機師們的主觀幸福感。 

 世界衛⽣組織  (WHO, 2022) 提出，過度勞累是⼀種職業病，定義為

「⾧期⾯對⼯作壓⼒卻未能成功化解壓⼒導致的慢性疲勞綜合症」。2018

年，蓋洛普公司  (Gallup) 在 7500 名美國全職僱員中展開調查發現，三分

之⼆在⼯作中經歷過過勞狀態。造成過勞的原因包括：⼯作中受到不公平

對待、⼯作量無法管理控制、對職務範圍缺乏明確界定、上級給予的⽀持

不夠、不合理的時間壓⼒。在 COVID-19 期間因受到宅經濟及空運市場熱

絡的影響下，機師們明顯符合上述的過勞原因。  

 在疫情期間機師們因為宅經濟以及國⼈對疫苗的需求，機師們的⼯作

量並沒有減少再加上無⽌盡的居隔，負⾯情緒已經累積⾮常⾼的能量，他

們對社會充滿了怨，加上這段期間⼯作疲勞程度⾮常⾼，合理懷疑對其個

⼈主觀幸福感有著顯著的影響。  
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 綜合上述的論述，在 COVID-19期間因為國籍機師們受到清零政策的⾧期居

檢隔離，限制了他們的⾝體活動量以及社會參與與休閒參與的時間，也由於

COVID-19期間航班量⼤增，⼯作量⼤幅增加的狀況下，⼯作疲勞甚於以往，是

否國籍機師在疫情期間的⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞與其主觀幸福感(⽣

活滿意度及正、負向情緒)有關? 因此本研究欲探討國籍機師在疫情期間⾝體活

動量、⼯作疲勞、知覺壓⼒與主觀幸福感之間的關聯。 

第⼆節 研究⽬的 

（⼀）探討疫情期間國籍機師⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞與主觀幸福感

   的相關 

（⼆）探討疫情期間國籍機師⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞對主觀幸福感

   的預測 

第三節 研究假設 

（⼀）疫情期間國籍機師的⾝體活動量與主觀幸福感呈正相關，知覺壓⼒與⼯

   作疲勞與主觀幸福感呈負相關 

（⼆）疫情期間國籍機師的⾝體活動量會正向預測主觀幸福感，知覺壓⼒與⼯

   作疲勞會負向預測主觀幸福感 

 



 

第貳章 ⽂獻探討 

第⼀節 ⾝體活動量 

        世界衛⽣組織 (WHO, 2022) 對於⾝體活動的定義為「⾝體活動是由⾻骼肌

⾁產⽣的需要消耗能量的任何⾝體動作」。許芳瀟 (2013) 的研究指出，⾝體活

動量對於⼀個成⼈是很重要的健康⾏為，不論對⾝理或是⼼理健康都有很明顯的

助益，⽽⾝體活動量的不⾜，容易產⽣⼼⾎管及其他肥胖類的疾病。根據⾏政院

衛⽣福利部國民健康署及世界衛⽣組織 (WHO) 對於⼀般成年⼈建議的⾝體活

動量為，每周達到 150分鐘的中度⾝體活動或是是 75分鐘的費⼒⾝體活動，就

可以讓我們的⽣理達到最基本的健康效果。並指出⾝體活動對於⼼臟、⾝體和精

神有顯著的健康益處，已證明定期⾝體活動可以有效預防及管理⼼⾎管疾病、癌

症和糖尿病，更可以減少憂鬱及焦慮的症狀、加強思維、學習和判斷能⼒，改善

⼼理健康、⽣活質量和幸福感。 

季⼒康 (2000) 的報告中指出缺乏運動會導致慢性疾病，⽽坐式習慣會使得

⼈⾝體活動變少，相當多的研究都指出適當的運動可以促進⼀個⼈的⾝⼼健康，

美國衛⽣局對⾝體活動和健康的報告中，說出了運動對⼼理層⾯的影響，可以降

低憂鬱與沮喪、降低焦慮與壓⼒、促進⼼理健康。⿈耀宗與季⼒康 (1998) 更進

⼀步的說明利⽤⽣物學的機轉及⼼理學的機轉理論，運動除了⾝體健康還可以促

進⼼理健康。 



 8 

第⼆節 知覺壓⼒ 

根據學者王蕙玲 (2006) 及 Cooper (1988) 的研究指出航空界的⼯作壓⼒⾮

常⾼，所⾯臨的壓⼒情境⽐⼀般⼈都來的⾼且快，必須在很短的時間內做出正確

的判斷及處置，學者也曾針對⼀百多種職業進⾏調查，機師及醫師皆被列為⾼壓

⼒的⾵險職業之⼀。壓⼒是⽇常⽣活中事件中常遭逢的⾝⼼問題，機師為⼀種⾼

壓⼒的職業，家庭因素、⼈際關係、⼈格特質都能影響個體的抗壓性 (程千芳， 

2006)。壓⼒過⾼會因緊張或驚嚇出現不理性的反應，⽽中度的壓⼒能引發個體

適度的警醒，激發活⼒與動⼒，進⽽表現出創造⼒、⾼問題解決⼒、⾼成就感和

滿⾜感 (程千芳，2020)。因此如何調適機師們適當的壓⼒，是航空公司很重要的

課題。Freud (1936) 學者認為⼈類最主要的⼼理防衛機制為潛抑，潛意識的保有

秘密不想為他⼈所知，⽽潛抑者在⾧期潛意識的不⾃覺壓⼒下，較容易⽣病，尤

其是罹患⼼臟病與癌症。Larson (1990) 學者則認為還有另⼀種保有秘密的⽅式

為⾃我隱瞞，是種有意識的抑制⾏為，這種⾃我隱瞞是⼀個⼤量消耗⾃我認知及

情感上的壓⼒，是⼀種⾼負擔⾼壓⼒的⾃我對抗狀態，程千芳及徐健 (2014) 研

究指出國籍機師⾃我隱瞞的⽐率⾼於外籍機師，⽽⾃我隱瞞者在⾯對壓⼒時的反

應是⽐較⾼的，⾃我隱瞞者不太會向外尋求協助，⼤部份藉由菸酒來消除壓⼒的

⽐例偏⾼。在整個疫情期間，空勤⼈員因⼯作的關係以及在政府清零政策下，他

們變得不敢讓別⼈知道⾃⼰的職業，⾃⼰的家⼈及⼩孩在社區、在學校都會被帶

以有⾊眼光對待，在社區所有的住⼾皆避⽽遠之或是拿著放⼤鏡監視，在學校，
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⽼師會要求⼩孩不要去學校唸書，同學之間⽗母會交待不要與空勤組員⼩孩來

往，導致空勤⼈員會想更加的隱瞞⾃⼰的職業或是⾏蹤，甚⽽不敢回家的。Kelly 

(2002) 的研究主張適時的能讓⾃我的壓⼒宣洩，或是願意對他⼈⾃我揭露都對

於個體的健康是有很⼤的幫助，壓⼒需要釋放，才能促進⾝體健康。程千芳及徐

健 (2015) 的研究顯⽰出機師在⾃我揭露、社會⽀持和⼯作表現上兩兩間皆具顯

著的正相關。這表⽰若機師們在信念品味上、⼯作成就上及私密情緒上願意與⼈

分享或是願意說出尋求援助，以及社會⼤眾不論是在情緒上或是物資與訊息上的

給予⽀⽀持，讓機師們在⼯作上可以更順暢，進⽽在⼯作上可以獲得肯定及發展。

⽽這樣結果對於機師們在因應壓⼒和⼯作表現上會有很⼤的助益。社會⼤眾的⽀

持能降低個⼈在遭受壓⼒下的折損，有利於個⼈的復原及增進⾝⼼健康。 

程千芳、徐健 (2016) 的研究指出民航機師在⾯對壓⼒時，會有明顯的注

意⼒不集中，負⾯的情緒反應和認知能⼒的折損，研究中還指出同伴陪伴的社

會⽀持，可以有效的消減⼯作上的壓⼒、婚姻的壓⼒以及嚴重疾病的壓⼒。同

伴陪伴在疫情期間，居隔條件下，機師們的孤獨感⾮常的強烈，除了在同溫層

能得到些許的壓⼒減少，在家⼈陪伴，朋友陪伴這⽅⾯可說是⾮常的難以得到。

減少壓⼒可有助於⾝體健康、⼼理健康、社會適應良好和道德健康四⽅⾯的健

全，才能進⽽增進⽣活滿意度的提昇。 

余民寧等在 (2010, 2012) 的研究指出，具有⾼度主觀幸福感的⼈，通常其憂

鬱程度很低，甚⾄可以緩和因為超時⼯作所產⽣之壓⼒負荷對憂鬱的負⾯影響，
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知覺壓⼒的感受會改變⼈的⾝⼼狀況，就如同 Cutrona and Troutman (1986) 的研

究，社會⽀持來⾃於重要的他⼈，可以提升個體的⾃我效能感，因⽽減緩壓⼒的

感受。 
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第三節 ⼯作疲勞 

⾏政院勞⼯委員會勞⼯安全衛⽣研究所在 2013年的研究指出，會導致勞⼯

疲勞或是過勞的因素包括有⼯作單調、⼯作內容負荷過重、⼯作環境不良、⼯作

⽅法不正確、上班時間過⾧，輪班及精神上的負擔或壓⼒，會嚴重影響勞⼯的健

康。⽽疲勞⼜可以分成⼼理疲勞及⽣理疲勞，⽽疲勞的表現如頭痛、⼼跳呼吸不

順、⾷慾降低或是嗜睡、犯錯率增加，正常情況下因⼯作⽽產⽣疲勞，但⼀個⼈

的壓⼒、時差、情緒低落、缺少睡眠也會引起疲勞。疲勞也可能突然產⽣，突然

消失，這種的疲勞就是⼀種⼼理上的疲勞。 

美國聯邦航空總署、波⾳公司與我國民航局的資料皆顯⽰，將近 70%-80%的

⾶安失事及意外事件的原因都跟⼈為因素有關聯，⽽其中⾶⾏疲勞就是⼈為因素

中⾮常重要的肇因 (顏進儒等，2004)。程千芳及徐健 (2016) 的研究指出機師的

⼯作表現常與⾝⼼的疲勞程度有顯著的關聯，如同勞委會的研究⼀樣，疲勞影響

⼀個⼈的⼼智、情緒、健康，進⽽影響個體的認知能⼒及判斷能⼒，導致機師們

的疲勞的原因有可能來⾃於密集或⾧期的⼯作負荷，Stokes and Kite (1997) 的研

究顯⽰，有⼆個與⾶⾏相關的變項與失事率有著顯著相關，⼀個是「⼯作時數」，

在連續的⼆⼗四⼩時內，⼯作時間超過⼗⼩時之⾶⾏員較易發⽣意外事件;另⼀

個是「⼯作時間起訖點」，起⾶時間在早上 9點⾄晚上 6點間之⾶⾏遠較其他的

時間不易發⽣意外。機師們在疫情期間，⾶航的班次⼤多為貨機不載客的航班，

⽽貨機的起降時間要搭配貨物的配送與裝載，常是 Pending的裝態或是半夜起⾶
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熬⼤夜的航班，所以機師們很多時間是在⾼危險的⼯作時間點⼯作以及過多的⼯

作時數，機師的⾝⼼狀況常處於在⾮常不利的狀態，航空公司應該更注意機師們

的疲勞狀態以致⼒於提升他們的⼯作安全。 

個體的⼯作表現也受⽇常⽣活中的⽣理時鐘、睡眠不⾜和失眠所影響，程千

芳及徐 (2014) 的研究中指出民航機師在⾃評睡眠問題時，以睡後仍累最多，其

次為睡眠中斷，機師們⾧期的⽣理時鐘亂序問題已⾮常嚴重，若是再加上情緒上

的問題，其睡眠品質更每況益下，造成的疲勞將會惡性循環越來越嚴重。汪曼穎

與何⽴⼰ (2006) 在⾶⾏⼈為因素的研究中，疲勞往往是⼀個特別容易被忽略的

因⼦，因為疲勞的性質複雜⽽且後果也嚴重。陳俊忠等 (2006) 的研究也指出

70%以上的⾶安事故都肇因於⼈為因素，⽽運動習慣與慢性疲勞症候群有顯著的

相關，慢性疲勞症候群會影響著短期記憶衰退與注意⼒不集中。航空醫學對⾶安

有潛在危險因⼦的定義，包括有代謝症候群、慢性疲勞症候群、⾼⾎壓、肥胖或

過重以及運動習性。機師在駕駛艙內，其⼯作負荷及⼯作量都是相對沈重的環境，

加上疫情期間因為被⾧期居檢在旅館的⼩房間內，無法持續運動習慣，這都是引

起慢性疲勞症侯群的重要因⼦，因⽽可能造成短期的記憶衰退與注意⼒不集中，

對於危機處理能⼒會被削弱，千萬不可以忽視。 

航空運輸是⼀個注重時效及安全的產業， 機師們⾯對的是不定時的⼯作時

間延⾧、多變的⽇夜班表、⼀直變化的時區、複雜的航線、連續的⼯作⽇、 睡

眠的剝奪、⽣理時鐘的⼲擾等問題⽽產⽣的⾝⼼疲勞 (連淑君、劉盈利、洪嘉宏，
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2014)。美國聯邦航空總署 (2008) 的通告「AC120-100」對疲勞的解釋為，對認

知⼯作表現能⼒衰退以及表現績效因⼯作時間⾧度⽽增加變異的⼀種⽣理狀態，

疲勞與勞累、虛弱、缺乏精⼒、昏睡、沮喪、缺乏動機及睡意有關。⼯作疲勞不

只影響了⽣理健康同時也影響了⼼理健康，當⾝⼼都處於不健康的狀態下，都⾜

以顯著的影響機師們的幸福感。 
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第四節 主觀幸福感 

「幸福」本⾝是⼀個很抽象的名詞，很難⽤⼀個量尺來測量出幸福與否，每

個⼈的⼼中都有⼀把測量⾃⼰的尺，⾃⼰的定義、⾃⼰的感受。每個⼈都想追求

幸福，⽽⼼理幸福感 (psychological well-being) 是包含認知和情緒層⾯的架構。

Diener (1984) ⾸先指出主觀幸福感是⼀個⼈對⽣命經驗中，正⾯認知判斷及情

緒反應，認為我們可以從正向情緒 (positive affects)、負向情緒 (negative affects) 

及⽣活滿意 (life satisfaction) 去評估⼀個⼈的主觀幸福感。⽽後 Diener (2000) 更

進⼀步說明幸福感包括⽣活滿意度、重要領域 (泛指⼯作、休閒等) 的滿意度，

正向情緒、低標準的負⾯情緒。 

⼤部份的⼈都努⼒⼯作以增加財富，以為可以增加幸福感和滿⾜感，但

Qayyah Moynihan (2020) 在其所編撰的商業內幕卻指出減少⼯作量及增加⾝體

活動的時間，可以增加幸福感和滿⾜感。並透過健康的運動降低⽣活上的壓⼒、

增進免疫⼒。健康的運動可以增進⼼理健康，⽽⼼理健康是做為幸福感很重要的

指標。 

許瑞耘等 (2020) 的研究指出運動參與的次數可以降低⼯作壓⼒產⽣的「焦

慮」及「疲勞」，參與的頻率可以正向影響幸福感之「⾃我悅納」及「⾝⼼健康」，

表⽰對運動的參與程度如果越⾼，⼯作壓⼒會越低，⼯作壓⼒若是越低則幸福感

為越⾼。 
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運動亦可以對抗疲勞，當⼈在⾝體活動時，可以增進⾎液循環，促進⾝體細

胞的正常運作，⼈的精神好，⼼情⾃然會輕鬆，正向情緒增加，⽣活滿意度進⽽

提⾼，幸福感就在不遠處了。在疫情三年期間，「14＋0」、「5＋9」「7＋7」、

「3＋11」…………，這些數字代表著國籍機師不斷被隔離的滾動的數字，在隔

離、居檢的⽇⼦裡沒有陽光、不能回家，如同囚犯般的⽇⼦，失去所有的正常⽣

活，不能回家探望親⼈，抱抱⼩孩，連就醫權都被剝奪，關在狹⼩的房間裡，⽛

痛、胃痛、⽪膚過敏等看似平常的⼩病痛，在⾧期累積無法獲得緩解時，⼼裡難

免出現不滿、不平，政府的清零政策沒有任何的科學證據，沒有任何的書⾯告知

就把機組員強制的無限期、無上限的居檢加隔離，使得他們是⼀群被犧牲的⼈，

也嚴重的影響國籍機師的⽣活滿意度及正、負向情緒，⽽這些可以讓⼈有幸福感

的因素在疫情期間對於國籍機師⽽⾔，都是遙不可及的願望。 

 



 

第參章 研究⽅法 

以國內航空機師為研究母群體，透過桃園市機師職業⼯會，以隨機抽樣⽅法

進⾏問卷調查，採⽤ Survey cake 線上製作問卷，邀請國機機師們上網填答。 

 問卷施測時間為民國 111年 3⽉ 14⽇⾄ 111年 3⽉ 25⽇，此段時間台灣

仍為清零狀態，機師們的檢疫條件仍是嚴苛。機師們當時的檢疫條件⼊境第三級

地區，接種疫苗追加且滿 14天者，為 5天居家檢疫 (D5-PCR檢驗) +5天⾃主健

康管理 (D7 快篩、D10-PCR 檢驗)，未接種疫苗追加劑者，5 天居家檢疫 (D5-

PCR檢驗) +9天加強版⾃主健康管理 (D9、D14-PCR檢驗)，⾃主健康管理期間

禁⽌與他⼈從事近距離或群聚型之活動，如外出聚餐、聚會、公眾集會或其他類

似之活動，如有就醫需求應先聯繫當地衛⽣局，禁⽌⾃⾏前往就醫，亦禁⽌陪病，

不可搭乘⼤眾交通運輸⼯具，每⽇早晚量體溫⼀次，若是未按照時間登錄則記點

處分，停留外站期間需落實「零接觸」，機組員在⼊住旅館後⾄退房前，不可離

開房間，禁⽌與當地⼈接觸，如需⽤餐需有專⼈送餐⾄房⾨⼝，不可與當地民眾

接觸，若是無專⼈送餐，只能⾃⾏解決。 

本研究共回收 320份，得到有效問卷 320份。樣本數收集參考吳明隆、涂⾦

堂 (2009) 以及 Gorsuch (1983) 以樣本數問卷題數 5-10 倍做為有效樣本數。本

問卷題數共 42題，抽樣對象為 320份。之後進⾏資料整理與相關統計分析。本

章共分成四個部份，第⼀節研究對象、第⼆節研究⼯具與問卷設計、第三節統計

分析⽅法、第四節研究流程。 
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第⼀節 研究對象 

本研究對象為中華民國之國籍機師，男性機師有 299位，⼥性機師有 21位，

共 320位。其中包括中華航空、⾧榮航空、華信航空、台灣虎航、星宇航空、⽴

榮航空等，機隊包含了波⾳ 744機隊 、波⾳ 777機隊 、波⾳ 738機隊 、空巴

A359機隊 、空巴 A330機隊 、空巴 A321機隊等。 

第⼆節 研究⼯具 

ㄧ、休閒運動問卷 

 本問卷採⽤的是國內學者李明憲(2002)翻譯 Godin and Shephard (1985)的問

卷 (Leisure-Time Exercise Questionnaire, LTEQ)。共有三個題⽬分別詢問過去⼀

週中，15 分鐘以上的運動強度達到費⼒ (運動時⼼跳很快，呼吸急促，汗流很

多，如籃球⽐賽、爬⼭、激烈⾧時間距離跑步或騎⾞)、中等費⼒ (運動時⼼跳、

呼吸⽐平常快，汗⼀些流，如快⾛、慢跑)、不太費⼒ (運動時⼼跳、呼吸只⽐平

常快⼀些，幾乎沒有流汗，如散步、伸展操、瑜珈) 程度，各有幾次，分別乘以

9 、5 、3 即為⼀週活動量 (METS)。在過去研究中顯⽰此量表的再測信度

0.69~0.80，與 VO₂ max的關聯效度為 0.24~0.56 (Godin et al., 1986; Jacobs et al., 

1993)。 
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⼆、知覺壓⼒量表 

 本問卷採⽤的是國內學者初麗娟(2005)翻譯的中⽂版本。共有 14 題，包含

⼆個維度緊張感及失控感，其中 4 、5 、6 、7 、9 、10 、13 為反向計分題，

以 Likert 5 點計分⽅式，(〔1〕從來没有〔2〕不常〔3〕有時〔4〕常常〔5〕總

是)，得分越⾼⼼理壓⼒越明顯，得分 0-28壓⼒屬正常範圍，得分 29-42壓⼒偏

⼤需注意，得分 43-56壓⼒太⼤，需尋求資源協助，此量表已經證實信度和效度

良好，其 α係數為 0.78。 

三、⼯作疲勞量表 

本量表是採⽤葉婉榆 (2008) 編製的職業疲勞量表中的個⼈疲勞量表及⼯作

疲勞量表。共有 10題，分量表個⼈疲勞與⼯作疲勞，⾃評健康狀況。⼯作壓⼒

感受，原量表各分量的 α係數為 0.84以上，顯⽰有很好的信度 。各題的問項為

「總是」(得分以 100分計)、「常常」(75分)、「有時」(50分)、「不常」(25分)、

「從來沒有」(0分)，以 Likert 5 點計分⽅式，(〔1〕從來沒有〔2〕不常〔3〕有

時〔4〕常常〔5〕總是)，各分量表得分即各題得分的平均。 

四、⽣活滿意度量表 

本問卷使⽤的⽣活滿意度量表是由Wu and Yao (2006) 翻譯的中⽂版本，是

根據 Diener等(1985) 設計的版本，共有 5題。Diener等 (1985) 的⽣活滿意度量

表為⼀種認知評量，個體針對不同的相關語句，給予同意度的評值，分數愈⾼表

⽰個體對其總體⽣活狀態愈滿意。以 Likert 5點計分⽅式，(〔1〕⾮常不同意〔2〕
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不同意〔3〕普通〔4〕同意〔5〕⾮常同意)，過去許多研究已指出此量表具有良

好的⼼理計量特性。在 Diener 等 (1985) 的研究中，此量表的的內部⼀致性為

0.87，兩個⽉再測信度為 0.82。其他既有的研究結果則顯⽰此量表的內部⼀致性

為 0.79 到 0.89 之間，不同間隔時間的再測信度也相當良好，Pavot and Diener 

(1993) α係數為 0.85。本研究信度為 0.92。15-9分為極不滿意，10-14分為不滿

意，15為中等，16-20為滿意、21-25為⾮常滿意。 

五、正負向情緒量表 

本問卷正負向情緒量表是由⿈⼼蒂 (2010) ⾃ Diener 等 (1985) 使⽤的情緒

字語中翻譯的中⽂版本，共有 10題，以 Likert 5 點計分⽅式，(〔1〕⾮常不頻繁

〔2〕不頻繁〔3〕普通頻繁〔4〕頻繁〔5〕⾮常頻繁)，正向情緒計分 1 、2 、

3 、4 、5，負向情緒計分為 5 、4 、3 、2 、1。α係數為 0.91 。 

六、⼈⼝變項 

基本問項共 5題，內容包括年齡、性別、婚姻狀況、任職公司、任職機隊。 
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第三節 統計分析⽅法 

本研究以 SPSS統計套裝軟體進⾏資料的處理和分析。 

ㄧ、描述性統計 

描述性統計是將蒐集完的資料進⾏編碼並且做整理，其中會有百分⽐、次數

分配，平均數、標準差等，可以透過圓餅圖、表格等⽅式呈現。 

⼆、獨⽴樣本 t檢定 

以獨⽴樣本 t檢定分析性別在「⾝體活動量」、「知覺壓⼒」、「⼯作疲勞」、

「⽣活滿意度」、「正向情緒」、「負向情緒」是否有顯著差異。 

三、單因⼦變異數分析 

以單因⼦變異數分析「年齡」、「婚姻狀況」、「機隊」在「⾝體活動量」、

「知覺壓⼒」、「⼯作疲勞」、「⽣活滿意度」、「正向情緒」、「負向情緒」

是否有顯著差異。 

四、Pearson相關分析 

檢視各變項之間是否有顯著的線性關係。 

五、迴歸分析 

為了檢視研究假設，探討預測變項「⾝體活動量」、「⼯作疲勞」、「知覺

壓⼒」對結果變項「主觀幸福感」的預測進⾏迴歸分析，本研究的主觀幸福感是

包含了⽣活滿意度及正、負向情緒。 
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第四節 研究流程 

本研究流程分成⼋個部份，第⼀部份為確定研究主題，制定出明確的研究

內容，第⼆部份為蒐集⽂獻，找尋關於⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞、主

觀幸福感的相關⽂獻，第三部份為問卷設計、前測及修改，藉由發給⾝邊的國

籍機師初版問卷，經由他們給予相關意⾒後略做修改，第四部份為確定正式問

卷，做完問卷修改，正式確定⼀份要發放的問卷內容，第五部份為網路發放問

卷，第六部份為資料整理，第七部份為統計分析，利⽤ SPSS進⾏統計分析，

包括敘述統計、信度分析、獨⽴樣本 t檢定、變異數分析、迴歸分析等⽅法進

⾏分析與說明，最後⼀部份為將緒論、⽂獻探討、研究⽅法、分析結果、結論

與建議、參考⽂獻完整的撰寫成報告，如圖 3-1所⽰。 
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圖 3-1  

研究流程 
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第肆章 結果與討論 

 本章共分為六個⼩節，第⼀⼩節為國籍機師背景現況分析，第⼆⼩節為各

變項的描述性統計資料，第三⼩節為不同背景變項在⼀週⾝體活動量、知覺壓

⼒、⼯作疲勞與主觀幸福感的差異，第四⼩節為⼀週⾝體活動量、知覺壓⼒、

⼯作疲勞對主觀幸福感的預測。 

第⼀節 國籍機師背景現況分析 

本研究共獲得 320份問卷： 

⼀、⽣理性別 

本研究受試者⽣理性別⽣理男有 299位（93.4%），⽣理⼥ 有 21位（6.6%）。

⽣理男⽐例較⾼。如圖 4-1所⽰。 

圖 4-1  

⽣理性別⼈數圓形圖 

 
 

⽣理男

93%

⽣理⼥

7%

⽣理性別百分⽐

⽣理男 ⽣理⼥
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⼆、年齡 

21-30 歲有 13位 (4.1%)，31-40 歲有 125位 (39.1%)，41- 50 歲有 104位 (32.5%)，

51-60 歲有 70位 (21.9%)，61-70 歲有 8位 (2.5%)。31-40 歲⽐例最⾼。如圖 4-2

所⽰。 

圖 4-2  

年齡⼈數圓形圖 

 

 

 

三、婚姻狀況 

單⾝無伴侶有 33位 (10.3%)，單⾝有伴侶有 48位 (15%)，已婚有⼦⼥ 179

位 (55.9%)，已婚無⼦⼥有 54 位 (16.9%)，其他 6 位 (1.9%)。已婚有⼦⼥⽐例

最⾼。如圖 4-3所⽰。 

圖 4-3  

婚姻狀況⼈數圓形圖 

21-30歲

4%

31-40歲

39%
41-50歲

32%

51-60歲

22%

61-70歲

3%

年齡⼈數百分比
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四、所屬機隊 

波⾳ 747-400有 74位 (23.1%)，波⾳ 777-800有 128位 (40%)，空巴 A359有 66

位 (20.6%)，空巴 A330有 26位 (8.1%)，波⾳ 738有 3位 (0.9%)，空巴 A321有

10位 (3.1%)，波⾳ 787有 7位 (2.2%)，其他機隊有 6位 (1.9%) ，如圖 4-4所

⽰。 

圖 4-4  

機隊分佈⼈數圓形圖 

 

單身無伴侶

10%

單身有伴侶

15%

已婚有⼦⼥

56%

已婚無⼦⼥

17%

其他

2%

婚姻狀況百分比

744
23%

777
40%

359
21%

330
8%

其他
8%

機隊分佈狀況百分比
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波⾳ 738 、空巴 A321 、 波⾳ 787 及其他機隊因⼈數較少故將其合併為「其他

機隊」，其中以波⾳ 777-800⽐例最⾼，各機隊在疫情期間⾶⾏的航線各有不同，

其中 744機隊、777機隊、359機隊以⾧程貨運為主，串⾶各國的貨物運送，通

常⼀次⾶⾏任務 4-10 天都有可能，在疫情情間被居檢隔離的⽇⼦最⾧也最久，

330機隊及其他機隊在疫情期間擔任的為區域航線為主，檢疫條件相對並沒有⾧

程航線的嚴苛，航班次數也不如⾧程航班多。 

第⼆節 各變項的描述統計資料 

     根據表 4-1可以明顯看出，受訪對在⼀週⾝體活動量的項⽬裡普遍偏低，其

平均值只有 21.57分，再根據圖 4-6分別以機隊來分開⽐較費⼒的METS、中度

費⼒的METS以及輕度費⼒的METS，明顯看出 744、777、359機隊 (⾧航程機

隊) 不管在費⼒、中等費⼒或是輕度費⼒的METS都低於 330 及其他機隊 (短航

程機隊)，⾧航程機隊的機師們⾧期居檢隔離的時間遠⼤於短航程機隊的機師們，

⾧航程機隊的機師們統計過他們⼀年被限制活動⾃由的天數⾧達 220天以上，再

加上⾃主健康管理的時間，⼀年總天數達 270天以上。也由於⾧時間是待在旅館

陜⼩空間，導致其⾝體活動在輕度費⼒的活動量⾼於費⼒及中等費⼒活動量。在

其他機隊的表現上反⽽是費⼒及中等費⼒的活動量⼤於輕度費⼒，因為他們有較

多的⾃由可以選擇⾃⼰想做的⾝體活動。 
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     在知覺壓⼒部份滿分為 70分，⽽受訪者的知覺壓⼒平均分數落在 48.85分，

超過了 46分，表⽰壓⼒太⼤，需尋求資源協助。在疲勞程度上滿分為 100分，

⽽受訪者在疲勞程度的平均值落在 57.86 分。⽣活滿意度滿分為 25 分，受訪者

的平均值落在 10.24分，表⽰為平均不滿意⽬前的⽣活。正向情緒滿分為 25分，

平均值為 11.22分，負向情緒滿分為 25分，平均值為 16.26，由此可以看出受訪

者的負⾯情緒⼤於正向情緒。 

表 4-1  

描述性統計摘要表 

 N 最⼩值 最⼤值 M SD 

⼀週METS 319 .00 177.00 21.57 26.69 

知覺壓⼒ 319 22.00 70.00 48.45 9.27 

⼯作疲勞 320 .00 100.00 57.86 22.57 

⽣活滿意度 320 5.00 25.00 10.24 4.57 

正向情緒 320 5.00 25.00 11.22 3.91 

負向情緒 320 5.00 25.00 16.26 4.65 

有效的 N 318     

圖 4-5 

各機隊在費⼒、中等費⼒、輕度費⼒METS的⽐較圖 
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第三節 不同背景變項在⼀週⾝體活動量、 

知覺壓⼒、⼯作疲勞與主觀幸福感的差異 

ㄧ、性別在各變項之差異分析 

為了解在各個變項中男⼥性別是否有顯著性的差異，因此將性別與各變項

進⾏獨⽴樣本 t檢定。以獨⽴樣本 t檢定分析結果如表 4-2，結果發現： 

(⼀) 男⼥性別在⼀週⾝體活動量上並無顯著差異。 

(⼆) 男⼥性別在知覺壓⼒上並無顯著差異。 

(三) 男⼥性別在疲勞程度上並無顯著差異。 

(四) 男⼥性別在⽣活滿意度上並無顯著差異。 

(五) ⼥性別在正向情緒感受上並無顯著差異。 

(六) 男⼥性別在負向情緒感受上並無顯著差異。 

男⼥性別在不同背景的變項裡皆無顯著的差異，由於男⼥⼈數⽐例差異懸

殊，男性 299位，⼥性 21位，在機師這個⾏業別裡，全球的⼥機師只佔了全球

機師總⼈數的 5%，原本就是⼩眾，故本研究結果僅供參考。 

表 4-2  

性別與各變項之 t檢定 

 平均值 (標準差)  

⾃由度 t 值 p 

男 (299)  ⼥ (21)  
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⼀週METS 

知覺壓⼒ 

疲勞程度 

⽣活滿意度 

正向情緒 

負向情緒 

22.00 (27.20)  

48.39 (9.43)  

57.28 (22.74)  

10.23 (4.64)  

11.26 (3.96)  

16.23 (4.72)  

16.47 (17.70)  

49.23 (6.62)  

66.07 (18.57)  

10.33 (3.55)  

10.81 (3.23)  

16.62 (3.76)  

317 

317 

318 

318 

318 

318 

.91 

-.40 

-1.73 

-.96 

.51 

-.37 

.37 

.69 

.086 

.92 

.61 

.71 

 

⼆、婚姻狀況在各變項差異之分析 

為了解婚姻狀況在各個變項中是否有顯著性的差異，因此將婚姻狀況與各

變項進⾏單因⼦變異數分析。 

(ㄧ) 不同婚姻狀況在知覺壓⼒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-4，結果發現不同的婚   姻狀

況在知覺壓⼒上有顯著差異，F (4,314)= 5.72，p = .000，𝜂2 = .068。Scheffe事後

⽐較顯⽰：單⾝無伴侶或單⾝有伴侶者⼤於已婚有⼦⼥，且有顯著性的差異。由

平均數可以看出單⾝者不論有無伴侶其知覺壓⼒都⼤於已婚有⼦⼥。推論單⾝者

相對沒有歸屬感，沒有家庭成員的⽀持或是潤滑，情緒上無法找到出⼝宣洩。 

表 4-3  

以知覺壓⼒為變數在婚姻狀況中之平均數與標準差 

婚姻 ⼈數 標準差 平均數 
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單⾝無伴侶 33 8.06 52.76 

單⾝有伴侶 48 7.40 52.13 

已婚有⼦⼥ 178 9.62 46.63 

已婚無⼦⼥ 54 8.71 48.46 

其他 6 8.96 49.33 

總計 319 9.27 48.45 

表 4-4 

婚姻狀況在知覺壓⼒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

婚姻狀況 1855.39 4 463.85 5.72* .000 .068 

誤差 25447.60 314 81.04 

   

總和 27302.99 318 

    

*p < .05. 
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(⼆) 不同婚姻狀況在⼯作疲勞之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-6，結果發現不同的婚姻狀況

對於⼯作疲勞上沒有顯著差異，F (4,315) = 3.96，p = .04，𝜂2 = .048 。Scheffe

事後⽐較顯⽰：單⾝無伴侶、單⾝有伴侶、已婚有⼦⼥、已婚無⼦⼥及其他各

彼此之間沒有顯著差異。由此可以看出婚姻的狀況並不影響⼯作疲勞程度，⼯

作程度上的疲勞應該是與⼯作時間、⼯作內容有相關聯，與婚姻狀態無相關。 

表 4-5 

以⼯作疲勞為變數在婚姻狀況中之平均數與標準差 

婚姻 ⼈數 標準差 平均數 

單⾝無伴侶 33 19.18 66.28 

單⾝有伴侶 48 20.45 64.27 

已婚有⼦⼥ 178 22.72 53.72 

已婚無⼦⼥ 54 23.71 60.55 

其他 6 18.00 59.16 

總計 319 22.57 57.85 

表 4-6 

婚姻狀況在疲勞程度之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 
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婚姻狀況 7773.90 4 1943.48 3.96* .04 .048 

誤差 154784.77 315 491.380    

總和 162558.67 319     

*p < .05. 

(三) 不同婚姻狀況在⽣活滿意度之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-10 ，結果發現不同的婚姻狀

況對於⽣活滿意度上沒有顯著差異，F (4,315) = 2.20，p = .069，𝜂2 = .027 。

Scheffe事後⽐較顯⽰：單⾝無伴侶、單⾝有伴侶、已婚有⼦⼥、已婚無⼦⼥及

其他各彼此之間沒有顯著差異。由此可以看出婚姻的狀況並不影響⽣活滿意

度，影響⽣活滿意度的主要因素⽐較是個⼈的感受。 

表 4-7  

以⽣活滿意度為變數在婚姻狀況中之平均數與標準差 

婚姻 ⼈數 標準差 平均數 

單⾝無伴侶 33 4.03 8.81 

單⾝有伴侶 48 3.57 9.25 

已婚有⼦⼥ 178 4.77 10.78 

已婚無⼦⼥ 54 4.70 10.03 

其他 6 5.16 11.66 

總計 319 4.57 10.24 
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表 4-8  

婚姻狀況在⽣活滿意度之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

婚姻狀況 180.80 4 45.20 2.20 .069 .027 

誤差 6483.67 315 20.583    

總和 6664.47 319     

(四) 不同婚姻狀況在正向情緒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-10，結果發現不同的婚姻狀況

對於正向情緒上沒有顯著差異，F (4,315) = 2.14，p = .076，𝜂2 = .026。Scheffe

事後⽐較顯⽰：單⾝無伴侶、單⾝有伴侶、已婚有⼦⼥、已婚無⼦⼥及其他各

彼此之間沒有顯著差異。由此可以看出婚姻的狀況並不影響正向情緒，情緒的

感受還是受個⼈感受影響。 
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表 4-9  

以正向情緒為變數在婚姻狀況中之平均數與標準差 

婚姻 ⼈數 標準差 平均數 

單⾝無伴侶 33 3.55 10.00 

單⾝有伴侶 48 3.03 10.29 

已婚有⼦⼥ 179 4.21 11.65 

已婚無⼦⼥ 54 3.57 11.29 

其他 6 3.57 12.00 

總計 320 3.90 11.22 

表 4-10  

婚姻狀況在正向情緒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

婚姻狀況 128.96 4 32.24 2.14 .076 .026 

誤差 4747.39 315 15.07    

總和 4876.34 319     

(五) 不同婚姻狀況在負向情緒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-12，結果發現不同的婚姻狀況

對於負向情緒上有顯著差異，F (4,315) = 4.96，p = .001，𝜂2= .059 。Scheffe事後
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⽐較顯⽰：單⾝無伴侶⼤於已婚有⼦⼥有顯著差異，單⾝有伴侶⼤於已婚有⼦⼥

有顯著差異。由此可以看出單⾝有伴侶及單⾝無伴侶者其負向情緒⼤於已婚有⼦

⼥的, 在知覺壓⼒上也是單⾝者⼤於已婚有⼦⼥，表⽰壓⼒⼤負向情緒也跟著

⾼，已婚有⼦⼥的負向情緒可以藉由轉移⽬標⾄⼦⼥⾝上，⼦⼥帶給已婚有⼦⼥

者某種程度上的慰藉。 

 

 

表 4-11  

以負向情緒為變數在婚姻狀況中之平均數與標準差 

婚姻 ⼈數 標準差 平均數 

單⾝無伴侶 33 4.41 18.03 

單⾝有伴侶 48 3.97 18.06 

已婚有⼦⼥ 179 4.84 15.35 

已婚無⼦⼥ 54 4.16 16.48 

其他 6 2.63 16.83 

總計 320 4.65 16.25 

表 4-12  

婚姻狀況在負向情緒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 
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婚姻狀況 409.77 4 102.44 4.96* .001 .059 

誤差 6501.21 315 20.64    

總和 6910.99 319     

*p < .05. 

三、年齡在各變項之差異分析 

為了解年齡在各個變項中是否有顯著性的差異，因此將年齡與各變項進⾏單

因⼦變異數分析。 

(⼀) 不同年齡在知覺壓⼒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-14，結果發現年齡對於知覺壓

⼒上有顯著差異，F (4,314) = 5.72，p = .000，𝜂2= .128 。Scheffe事後⽐較顯⽰：

21-30 歲⼤於 61-70 歲有顯著的差異，31-40 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異，31-

40 歲⼤於 61-70 歲有顯著的差異，41-50 歲⼤於 61-70 歲有顯著的差異。由此結

果可以看出 50 歲以下的受訪者知覺壓⼒較⼤，51-60 歲的壓⼒僅⼩於 31-40 歲

有顯著差異，⽽ 60 歲以上的受訪者其知覺壓⼒最低。這有可能與所扮演的社會

⾓⾊有關，年輕的族群，要經歷成為⽗母、開始新⼯作、開始新戀情等的挑戰，

每⼀個挑戰壓⼒都很⼤，若同時擁有多重⾝份時，各⾓⾊之間難免有衝突要去適

應。⽽隨著年齡的增⾧，年紀較⼤者憑藉著經驗，過去經歷過的壓⼒源，學會如

何處理壓⼒，因此愈來愈擅⾧應對壓⼒了。 

表 4-13  
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以知覺壓⼒為變數在年齡中之平均數與標準差 

年齡 ⼈數 標準差 平均數 

21-30 13 7.39 51.61 

31-40 125 7.54 51.23 

41-50 104 9.07 48.41 

51-60 69 10.32 44.28 

61-70 8 7.30 36.25 

總計 319 9.26 48.45 

表 4-14  

年齡在知覺壓⼒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

年齡 3482·2 4 870.68 11.48* .000 .128 

誤差 23820.27 314 75.86    

總和 27302.99 318     

*p < .05. 

(⼆) 不同年齡在於⼯作疲勞之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-16，結果發現年齡對於⼯作疲

勞上有顯著差異，F (4,315) = 9.42，p = .000，𝜂2= .107 。Scheffe事後⽐較顯⽰：

21-30 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異，31-40 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異，41-

50 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異。由此結果可以看出 50 歲以上的受訪者⼯作疲
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勞較低，⽽ 51-60 歲與 61-70沒有顯著的差異。Streepy (1981) 及 Cook等 (1993) 

的觀察分析，發現年齡較輕者，經常⼯作速度較快，但也較容易產⽣職業倦怠；

隨著年齡增⾧，當⼯作年資愈久，注意⼒與記憶能⼒逐漸衰退，但職業倦怠則較

輕微。葉婉榆及陳叡瑜 (2013) 也指出年齡較輕者⽣活習慣較不健康，不論是運

動狀況或睡眠時間上，都⽐較隨意，⽽較⾼齡者⽐較注重運動或是睡眠時間，健

康的⽣活習慣有助於疲勞的恢復。 

表 4-15  

以⼯作疲勞為變數在年齡中之平均數與標準差 

年齡 ⼈數 標準差 平均數 

21-30 13 19.96 69.61 

31-40 125 21.00 63.32 

41-50 104 21.59 59.89 

51-60 70 22.28 46.46 

61-70 8 21.97 39.68 

總計 320 22.57 57.85 

表 4-16  

年齡在⼯作疲勞之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

年齡 17366.43 4 4341.61 9.42* .000 .107 
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誤差 145192.24 315 460.93    

總和 162558.67 319     

*p < .05. 

  



 41 

(三) 不同年齡在⽣活滿意度之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-18，結果發現年齡對於⽣活滿

意度上有顯著差異，F (4,315) = 10.08，p = .000，𝜂2 = .113。Scheffe事後⽐較顯

⽰：21-30 歲⼩於 61-70 歲有顯著的差異，31-40 歲⼩於 51-60 歲有顯著的差異，

31-40 歲⼩於 61-70 歲有顯著的差異，41-50 歲⼩於 61-70 歲有顯著的差異。由此

結果可以看出 51-60 歲⽣活滿意度只與 31-40 歲有顯著差異，⽽ 61-70 歲的⽣活

滿意度⼤於 50 歲以下的受訪者有顯著的差異。根據前⾯資料 51-70 歲的族群在

知覺壓⼒及⼯作疲勞上都優於年輕族群，經過⼈⽣的歷練對於⽣活的鎖事多能以

輕鬆的態度⾯度。 

表 4-17  

以⽣活滿意度為依變數在年齡中之平均數與標準差 

年齡 ⼈數 標準差 平均數 

21-30 13 4.19 9.38 

31-40 125 3.68 8.78 

41-50 104 4.16 10.51 

51-60 70 5.45 11.91 

61-70 8 4.99 16.12 

總計 320 4.57 10.24 

表 4-18  



 42 

年齡在⽣活滿意度之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

年齡 755.91 4 188.98 10.08* .000 .113 

誤差 5908.57 315 18.76    

總和 6664.47 319     

*p < .05. 

(四) 不同年齡在正向情緒之差異  

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-20，結果發現不同的年齡對於

正向情緒上有顯著差異，F (4,315) = 4.15，p= .003，𝜂2 = .050。Scheffe事後⽐較

顯⽰：31-40 歲⼩於 51-60 歲有顯著的影響，其他皆無顯著的影響。 

表 4-19  

以正向情緒為變數在年齡中之平均數與標準差 

年齡 ⼈數 標準差 平均數 

21-30 13 3.51 10.76 

31-40 125 3.14 10.52 

41-50 104 3.86 11.08 

51-60 70 4.90 12.41 

61-70 8 3.06 14.37 

總計 320 3.90 11.22 

表 4-20 
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年齡在正向情緒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

年齡 243.81 4 60.95 4.15* .003 .050 

誤差 4632.54 315 14.71    

總和 4876.34 319     

*p < .05. 

(五) 不同年齡在負向情緒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-22 ，結果發現年齡對於負向情

緒上有顯著差異，F (4,315) = 12.43，p = .000，𝜂2  = .136 。Scheffe事後⽐較顯

⽰：21-30 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異，21-30 歲⼤於 61-70 歲有顯著的差異，

31-40 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異，31-40 歲⼤於 61-70 歲有顯著的差異，41-

50 歲⼤於 51-60 歲有顯著的差異。由此結果可以看出年齡在 50 歲以下的受訪者

負⾯情緒較⼤。這波疫情造成⼈們的恐慌或憂鬱的⽐例增加，年輕⼈⽣活經驗⽐

較沒那麼多，危機準備度較低，因此帶來較⼤的衝擊 

表 4-21  

以負向情緒為變數在年齡中之平均數與標準差 

年齡 ⼈數 標準差 平均數 

21-30 13 3.52 18.46 

31-40 125 4.32 17.75 
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41-50 104 4.38 16.20 

51-60 70 4.56 13.78 

61-70 8 3.29 11.62 

總計 320 4.65 16.25 

表 4-22 

年齡在負向情緒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df F MS p 𝜂2 

年齡 942.02 4 12.43* 235.51 .000 .136 

誤差 5968.96 315  18.95   

總和 6910.99 319     

*p < .05. 

四、機隊在各變項之差異分析   

為了解機隊在各個變項中是否有顯著性的差異，因此將機隊與各變項進⾏單

因⼦變異數分析。因部份機隊的受訪者⼈數較少，故將這部份機隊統⼀歸類為「其

他機隊」來做分析 (744機隊 73⼈、777機隊 128⼈、359機隊 66⼈、330機隊

26⼈、其他機隊 26⼈)。 

 

(⼀) 不同機隊在知覺壓⼒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-24，結果發現機隊對於知覺壓

⼒上有顯著差異，F (4,314) = 9.05，p = .000，η2 = .103 。Scheffe事後⽐較顯
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⽰：744機隊⼤於 330機隊有顯著的差異, 744機隊⼤於其他機隊有顯著的差

異，777機隊⼤於 330機隊有顯著的差異, 777機隊⼤於其他機隊有顯著的差

異，359機隊⼤於 330機隊有顯著的差異有顯著的差異，359機隊⼤於其他機隊

有顯著的差異，以上結果明顯看出 744機隊、777機隊、359機隊與 330機隊、

其他機隊在知覺壓⼒上有顯著的差異，⽽ 744機隊、777機隊與 359機隊彼此

之間没有顯著差異，330機隊與其他機隊之間沒有明顯差異。由於 744 、

777 、359機隊同屬⾧航程機隊，330 及其他機隊屬短航程機隊，⽐較出⾧航程

機隊的知覺壓⼒⼤於短航程機隊，這與他們被居檢的時間及⼯作時間相⽐是相

符合的。 

表 4-23 

以知覺壓⼒為變數在機隊中之平均數與標準差 

機隊 ⼈數 標準差 平均數 

744 73 8.20 49.13 

777 128 8.97 49.11 

359 66 8.22 51.43 

330 26 9.50 41,50 

其他 26 10.48 42.61 

總計 319 9.26 48.45 
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表 4-24  

機隊在知覺壓⼒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

機隊 2822.21 4 705.55 9.05* .000 .103 

誤差 24480.78 314 77.96    

總和 27302.99 318     

*p < .05. 

 

(⼆) 不同機隊在⼯作疲勞之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA分析結果如表 4-26結果發現機隊對於⼯作疲勞上有

顯著差異，F (4,315) = 9.97，p = .000，η2 = .112 。Scheffe事後⽐較顯⽰：744

機隊⼤於 330機隊有顯著的差異, 744機隊⼤於其他機隊有顯著的差異，777機

隊⼤於 330機隊有顯著的差異, 777機隊⼤於其他機隊有顯著的差異，359機隊

⼤於 330機隊有顯著的差異有顯著的差異，359機隊⼤於其他機隊有顯著的差

異，以上結果明顯看出 744機隊、777機隊、359機隊與 330機隊、其他機隊在

⼯作疲勞上有顯著的差異，⽽ 744機隊、777機隊與 359機隊彼此之間沒有顯

著差異，330機隊與其他機隊之間没有明顯差異。這結果也符合⾧航程機隊的

⼯作負荷⼤於短航程機隊，在疫情期間不論是疫苗的運送或是宅經濟蓬勃發展

下艙位⼀位難求下的狀況，這些機師們的⼯作量⽐起以往更是加重。 

表 4-25  
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以⼯作疲勞為變數在機隊中之平均數與標準差 

機隊 ⼈數 標準差 平均數 

744 74 21.02 60.06 

777 128 21.71 60.62 

359 66 20.87 63.25 

330 26 18.18 43.55 

其他 26 24.90 38.55 

總計 320 22.57 57.85 

表 4-26 

機隊在⼯作疲勞之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

機隊 18267.6 4 4566.89 9.97* .000 .112 

誤差 144291.11 315 458.07    

總和 162558.67 319     

*p < .05. 

(三) 不同機隊在⽣活滿意度之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-28，結果發現機隊對於⽣活滿

意度上有顯著差異，F (4,315) = 17.42，p =. 000，𝜂2 = .181。Scheffe事後⽐較顯

⽰：744機隊⼩於 330機隊有顯著的差異, 744機隊⼩於其他機隊有顯著的差異，

777機隊⼩於 330機隊有顯著的差異, 777機隊⼩於其他機隊有顯著的差異，359



 48 

機隊⼩於 330機隊有顯著的差異有顯著的差異，359機隊⼩於其他機隊有顯著的

差異，以上結果明顯看出 744機隊、777機隊、359機隊與 330機隊、其他機隊

有顯著的差異，⽽ 744 機隊、777 機隊與 359 機隊彼此之間沒有顯著差異，330

機隊與其他機隊之間沒有明顯差異。在知覺壓⼒及⼯作疲勞上，⾧航程機隊皆⾼

於短航程機隊，在⼼理素質上就已經是處在不健康及不舒服的前提上，此結果也

符合⾧航程機隊機師們的處境。 

表 4-27  

以⽣活滿意度為變數在機隊中之平均數與標準差 

機隊 ⼈數 標準差 平均數 

744 74 3.62 9.35 

777 128 4.33 9.98 

359 66 3.72 8.42 

330 26 4.15 14.15 

其他 26 5.57 14.73 

總計 320 4.57 10.24 
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表 4-28 

機隊在⽣活滿意度之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

機隊 1207.02 4 301.75 17.42* .000 .181 

誤差 5457.46 315 17.33    

總和 6664.47 319     

*p < .05. 

(四) 不同機隊在正向情緒之差異 

以單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-30，結果發現機隊對於正向情

緒上有顯著差異，F (4,315) = 8.40，p = .000，𝜂2 = .096。Scheffe事後⽐較顯⽰ 744

機隊低於 330機隊有顯著的差異, 777機隊低於 330機隊有顯著的差異, 359機隊

低於 330機隊有顯著的差異有顯著的差異，359機隊低於其他機隊有顯著的差異，

以上結果看出 330 機隊的受訪者其正向情緒⾼於 744 機隊、777 機隊及 350 機

隊，並有顯著的差異，⽽ 330機隊與其他機隊並無顯著差異。在⾧程機隊其知覺

壓⼒、⼯作疲勞、⽣活滿意度皆低於短航程機隊下，在正向情緒部份也是合理的

⾧程機隊低於短程機隊。 
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表 4-29  

以正向情緒為變數在機隊中之平均數與標準差 

機隊 ⼈數 標準差 平均數 

744 74 3.58 10.67 

777 128 3.84 11.20 

359 66 3.63 9.92 

330 26 3.61 14.15 

其他 26 4.05 13.30 

總計 320 3.90 11.22 

表 4-30  

機隊在正向情緒之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

機隊 469.87 4 117.47 8.40* .000 .096 

誤差 4406.48 315 13.99    

總和 4876.34 319     

*p < .05. 

(五) 不同機隊在負向情緒之差異 

單因⼦獨⽴樣本 ANOVA 分析結果如表 4-32，結果發現機隊對於負向情緒

上有顯著差異，F (4,315) = 6.16，p = .000，𝜂2 = .073 。Scheffe事後⽐較顯⽰：

744 機隊與各機隊無顯著差異，777 機隊⼤於其他機隊有顯著的差異，359 機隊
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⼤於 330機隊有顯著的差異，359機隊也⼤於其他機隊有顯著的差異，以上結果

看出 777機隊只與 330機隊在負向情緒有顯著差異，359機隊則與 330機隊及其

他機隊在負向情緒有顯著的差異。在負向情緒部份因為與年齡也有顯著性的差異，

因此在機隊部份⾧短程航線彼此的差異沒有麼明顯，有可能 COVID-19疫情帶給

⼈們的衝擊實在太⼤，⾯對災難及危險，⼈們的恐慌及焦慮得不到有效的釋放，

無法有效的化解負⾯情緒。 

表 4-31  

以負向情緒為變數在機隊中之平均數與標準差 

機隊 ⼈數 標準差 平均數 

744 74 4.50 16.28 

777 128 4.59 16.64 

359 66 4.10 17.56 

330 26 4.20 14.00 

其他 26 5.33 13.23 

總計 320 4.65 16.25 
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表 4-32 

不同機隊在負向情緒差異之 ANOVA分析摘要表 

變異來源 SS df MS F p 𝜂2 

機隊 501.61 4 125.40 6.16* .000 .073 

誤差 6409.38 315 20.35    

總和 6910.99 319     

*p < .05. 
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第四節 ⼀週運動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞對主觀幸福感之預測 

ㄧ、Pearson相關分析 

以 Pearson相關分析來衡量研究變數間的相關性是否顯著，如表 4-33分析得

知：⼀週 METS 和⽣活滿意度、正向情緒有顯著正相關，和知覺壓⼒、⼯作疲

勞、負向情緒有顯著負相關。知覺壓⼒與⽣活滿意度、正向情緒有顯著的負相關，

和⼯作疲勞、負向情緒有顯著正相關。⼯作疲勞與⽣活滿意度、正向情緒有顯著

的負相關，和負向情緒有顯著正相關。⽣活滿意度與正向情緒有顯著的正相關，

和負向情緒有顯著負相關。 

表 4-33  

⼀週METS、知覺壓⼒、⼯作疲勞與⽣活滿意度、正向情緒、負向情緒之相關

矩陣 (N＝320) 

 1 2 3 4 5 6 

1. ⼀週METS --      

2. 知覺壓⼒ -.35** --     

3. ⼯作疲勞 -.30** .73** --    

4. ⽣活滿意度 .33** -.70** -.55** --   

5. 正向情緒 .32** -.72** -.60** .70** --  

6. 負向情緒 -.30** .79** .74** -.64** -.68** -- 

**P＜.01. 
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⼆、 迴歸分析 

以迴歸分析分別檢驗⽣活滿意度、正向情緒及負向情緒與⼀週METS、知覺

壓⼒、⼯作疲勞之關係。表 4-34結果顯⽰，⼀週METS、知覺壓⼒、⼯作疲勞可

以顯著預測國籍機師之⽣活滿意度，整體的解釋變異量為 50% 。 

 

表 4-34  

⽣活滿意度為迴歸分析摘要表 

 B SE B β t p 

⼀週METS .14 .00 .08 1.93 .05 

知覺壓⼒ -.25 .03 -.52 -7.98 .00 

⼯作疲勞 -.03 .01 -.18 -2.90 .00 

R² .50 

AdjR² .50 

F 107.7*** 

p .000 

df (3,314) 

注：N＝320 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

表 4-35 結果顯⽰，知覺壓⼒、⼯作疲勞可以顯著預測國籍機師之正向情緒，整

體的解釋變異量為 53%。 
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表 4-35 

正向情緒迴歸分析摘要表 

 B SE B β t p 

⼀週METS .01 .00 .07 1.71 .08 

知覺壓⼒ -.22 .02 -.53 -8.52 .00 

⼯作疲勞 -.03 .01 -.19 -3.11 .00 

R² .53 

AdjR² .53 

F 120.95*** 

p .000 

df (3,314) 

注：N＝320 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

表 4-36 結果顯⽰，知覺壓⼒、⼯作疲勞可以顯著預測國籍機師之負向情緒，整

體的解釋變異量為 70%。 

表 4-36  

負向情緒迴歸分析摘要表 

 
B 標準錯誤 β 

T 
顯著性 

⼀週METS -.00 .00 -.00 -.27 .78 

知覺壓⼒ .21 .02 .42 8.35 .00 

⼯作疲勞 .09 .01 .45 9.04 .00 

R² .70 

AdjR² .69 
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F 244.50*** 

p .000 

df (3,314) 

注：N＝320 

* p < .05, ** p < .01, *** p < .001. 

本研究的結果顯⽰出，⼀週METS與知覺壓⼒、⼯作疲勞，可以顯著預測⽣

活滿意度，⼀週 METS 的時間愈多⽣活滿意度就愈⾼，知覺壓⼒和⼯作疲勞程

度愈⾼⽣活滿度就愈低。知覺壓⼒和⼯作疲勞可以顯著預測正向情緒，知覺壓⼒

和⼯作疲勞程度愈⾼正向情緒就愈低，知覺壓⼒和⼯作疲勞可以顯著預測負向情

緒，知覺壓⼒和⼯作疲勞程度愈⾼負向情緒就愈⾼。 

在陳姿⽻ (2017) 的研究中指出當⾝體活動量達到⼀個⾜夠的平均值時，有

85%的⼈其⽣活滿意度可以達到 7分以上 (以⼗分為滿分計)，⽽⾝體快樂訊息

可以達到 70分以上，健康體適能良好者可以透過增加⾝體活動量，進⽽提昇⽣

活滿意度及⾝體快樂訊息量。吳秋燕及張素珠 (2014) 的研究顯⽰⾧期活動量

不⾜會影響成⼈⾝、⼼健康，從事適度的⾝體活動可延緩⽼化、降低憂鬱、增

加⽣活滿意度，對於提升⽣活品質有正⾯的效果。 

王⼤明 (2013) 以⾧榮航空為例的研究中就已經指出，機師的知覺壓⼒對⽣

活滿意度有著負向的影響。⽽壓⼒本⾝就是⼀種負向的情緒，⽣活滿意度、幸

福感，快樂其實都是在追求⼀種負向情緒愈少愈好，任何引發負向情緒的事件

都是⼀種壓⼒。 
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吳元暉 (2008) 及余民寧等 (2010) 的研究皆指出⾧時間的⼯作時數會增加

憂鬱程度及負向情緒，⽽台灣是⼀個⼯作時數偏⾧的國家，值得注意。另

WHO已正式定義「過度疲勞 Burnout」為⼀種「疾病」，並在「國際疾病分類

標準」將「Burnout」的症狀分為三⼤點： 

1. 全⾝感覺精疲⼒盡 

2. 對⼯作產⽣倦怠或負⾯情緒 

3. 專業效率降低 

⼯作疲勞引發的負⾯情緒不容⼩覷，對於⽣活滿意度來說都是負分的影

響。這些研究結果都跟本研究結果相互應，機師們因為⾧期居檢下導致⾝體活

動量不⾜，其可以正向預測⽣活滿意度，⽽在知覺壓⼒，⼯作疲勞的程度都偏

⾼下，顯著負向預測⽣活滿度。 
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第伍章 結論與建議 

第⼀節 結論 

ㄧ、不同背景變在⼀週⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作疲勞與主觀幸福之差異 

(⼀) 性別在各變項之間無顯著的差異，因本研究之男⼥⽐例懸殊過⼤，此研究

結果僅供參考。 

(⼆) 婚姻狀況在知覺壓⼒、負向情緒有顯著的差異，單⾝者⼤於已婚有⼦⼥，

⽽婚姻狀況在⼯作疲勞，⽣活滿意度、正向情緒上無顯著的差異。 

(三) 年齡在知覺壓⼒上 61-70 歲的群組與 21-50 歲的群組有顯著的差異，61-70

歲的組群其壓⼒⼩於 21-50 歲的群組。在⼯作疲勞上 51-60 歲的群組與 31-

50 歲的群組有顯著的差異，31-50 歲的群組⾼於 51-60 歲的群組。在⽣活

滿意度上也有顯著的差異，61-70 歲的群組⾼於 21-50 歲的群組，51-60 歲

的群組⾼於 31-40 歲的群組。在正向情緒上有顯著的差異，31-40 歲群組⼩

於 51-60 歲的群組。在負向情緒上也有顯著的差異，21-40 歲的群組皆⾼於

51-70 歲的群組，41-50 歲的群組只⾼於 51-60 歲的群組。 

(四) 機隊在知覺壓⼒有顯著的差異，744 、777 、350 的機隊皆⾼於 330機

隊。在⼯作疲勞有顯著的差異，皆為 744 、777 、350 的機隊⾼於 330機

隊及其他機隊。在⽣活滿意及正向情緒有顯著的差異，330機隊⾼於
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744 、777 、350 的機隊。在負向情緒有顯著的差異，777機隊⾼於其他

機隊，350機隊⾼於 330 及其他機隊。 

⼆、⼀週運動量，知覺壓⼒、⼯作疲勞對主觀幸福感之預測 

(⼀) ⼀週METS、知覺壓⼒、⼯作疲勞可以顯著預測國籍機師之⽣活滿意度，

整體的解釋變異量為 50%。 

(⼆) 知覺壓⼒、⼯作疲勞可以顯著預測國籍機師之正向情緒，整體的解釋變異

量為 53%。 

(三) 知覺壓⼒、⼯作疲勞可以顯著預測國籍機師之負向情緒，整體的解釋變異

量為 70%。 

  



 60 

第⼆節 建議 

ㄧ、實務 

本研究結果顯⽰，機師們因為⾧時間的居檢隔離，在⾝體活動量明顯的不⾜，

⽽⾝體活動量的不⾜⾜以影響⼀個⼈的⾝⼼健康，在知覺壓⼒及⼯作疲勞也有程

度上的影響，機師們⽐⼀般民眾更害怕被感染，除了要承受⾃⼰內⼼對疾病的恐

懼，以及⾝邊⼈對於⾃⾝染病的懷疑，更要⾯對⼯作上的疲乏，⼼理資源上的崩

解與衝擊⼰經是很⼤的磨難，還必須承受過著如牢獄般的居檢⽣活，其⽣理、⼼

理壓⼒之⼤可以想像，建議政府在執⾏公衛政策的權⼒與界限應該要更⼈性化的

考量，在公衛介⼊⼿段應是基於科學證據進⾏⾵險評估後的決定，且應符合最⼩

侵害、正義、透明等原則，以尋求公衛與個⼈⾃由權利的⼀個平衡點 (林欣柔，

2020)。 

⼆、學術 

在未來的研究中，應將更多⽣活因素如睡眠質量、飲⾷習慣、健⾝狀況等考

慮在內，以更全⾯地了解這些因素對⽣活滿意度、正向情緒和負向情緒的影響。

此外，未來研究也可以使⽤不同的研究⽅法，如⽐較不同年齡和⽂化背景的受試

者，以更深⼊地了解這些因素的影響。研究結果則可以提供給航空公司，做為⼯

作壓⼒管理和⼼理健康改善等⽅⾯的照顧，有利於⾶安的維持。 
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問卷 

國籍機師在疫情期間，⾧時間居檢下⾝體活動量、 

知覺壓⼒、⼯作疲勞與主觀幸感之研究 
 
 
 

親愛的各位教官您好： 

⾸先⾮常感謝您撥冗填寫這份問卷，在 COVID-19的影響下，各位教官經歷了

⾧時間的居檢，本問卷是要了解各位在這段期間⾝體活動量、知覺壓⼒、⼯作

疲勞及主觀幸福感的實際狀況做的研究。 

問卷採「不記名⽅式」填答，請依照問卷各部份的『填答說明』及您的『實際

狀況』進⾏填答，本問卷共有六⼤部份，您⾃然⽽誠信的回答將是本研究成功

的關鍵，⽽且，您所填答的資料僅供學術之⽤，研究者絕對保密，請放⼼就您

個⼈的真實狀況作答。 

再次感謝您的撥冗協助！敬祝 

⾝體健康、平安順⾶！ 
 
 
 
 
                                  台灣師範⼤學樂活產業⾼階⼈在職專班 

                                                指導教授：季⼒康博⼠ 

                                                  研究⽣：程味男敬上 

                                     連絡信箱：weinan.cheng@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
第⼀部份⾝體七⽇活動調查（過去⼀週（7）天，您運動超過 15分鐘以上平均各有幾次？） 
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1 費⼒的運動，有幾次？（運動時⼼跳很快，呼吸急促，汗流很多，如籃球⽐

賽、爬⼭、激烈⾧時間距離跑步或騎⾞） 

     
次 

2 中等費⼒的運動，有幾次？（運動時⼼跳、呼吸⽐平常快，汗⼀些流，如快

⾛、慢跑） 

     
次 

3 輕鬆的運動，有幾次？（運動時⼼跳、呼吸只⽐平常快⼀些，幾乎沒有流汗，

如散步、伸展操、瑜珈） 

     
次 

第⼆部份壓⼒知覺量表（此部份是詢問最近⼀個⽉來，您個⼈的感受與想法，請盡量以快速、不

假思索的⽅式去指出您感受或想某⼀特定想法的頻率，有些問題看是相似，實則是有所差異的） 
  從來没有 不常 有時 常常 總是 
1 ⼀些無法預測的事情發⽣⽽感到⼼煩意亂      
2 感覺無法控制⾃⼰⽣活中重要的事情      
3 感到緊張不安和壓⼒      
4 成功地處理惱⼈的⽣活⿇煩      
5 感到⾃⼰是有效地處理⽣活中所發⽣的重要改變      
6 對於有能⼒處理⾃⼰私⼈的問題感到很有信⼼      
7 感到事情順⼼如意      
8 發現⾃⼰無法處理所有⾃⼰必須做的事情      
9 有辦法控制⽣活中惱⼈的事情      
10 常覺得⾃⼰是駕馭事情的主⼈      
11 常⽣氣，因為很多事情的發⽣是超出⾃⼰所能控制的      
12 經常想到有些事情是⾃⼰必須完成的      
13 常能掌握時間安排⽅式      
14 常感到困難的事情堆積如⼭，⽽⾃⼰無法克服它們      
第三部份⾃⾝及⼯作疲勞調查（請您以 COVID-19疫情期間，根據⾃⾝及⼯作上的疲勞感受程

度由（從來沒有）⾄（總是）的選項中，選出⼀個最能代表您的狀況答案來點選，謝謝） 
  從來没有 不常 有時 常常 總是 
1 我常覺得疲勞嗎？      
2 我常覺得⾝體上體⼒透⽀（累到完全没有⼒氣）嗎？      
3 我常覺得情緒上⼼⼒交瘁（⼼情上⾮常累）嗎？      
4 我常會覺得「我快要撐不下去了」嗎？      
5 我常會覺得虛弱，好像快要⽣病      
6 我的⼯作會令我情緒上⼼⼒交瘁（⼼情上⾮常累）

嗎？ 

     

7 我的⼯作量讓我覺得挫折嗎？      
8 完成⼀趟⾶⾏任務後你覺得精疲⼒竭（累到完全没有

⼒氣）嗎？ 

     

9 ⾶⾏任務前想到要執⾏任務我就覺得没⼒了嗎？      
10 ⾶⾏任務期間我會覺得每⼀分鐘都很難熬（時時刻刻

都覺得累）嗎？ 
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第四部份整體⽣活滿意度認知調查（此部份是您對整體⽣活滿意認知的調查，請您以在

COVID-19疫情期間的實際感受，由（⾮常不同意）⾄（⾮常同意）的選項中，選出⼀個最能代表您的狀

況答案來點選，謝謝） 
  ⾮常不同意 不同意 普通 同意 ⾮常 

同意 

1 我⽬前的⽣活狀況，⼤部份能夠接近我的理想      
2 我的⽣活狀況相當不錯      
3 我對我的⽣活感到滿意      
4 到⽬前為⽌，我已經得到我⽣活中想要的重要東西      
5 如果我的⽣活能夠重新來過，我幾乎不會作任何改變      
第五部份正負向情緒調查（此部份為正負向情緒的調查，請您以在 COVID-19疫情期間的實際感

受，由（⾮常不頻繁）⾄（⾮常頻繁）的選項中，選出⼀個最能代表您的狀況答案來點選，謝謝） 
  ⾮常不頻繁 不頻繁 普通 

頻繁 
頻繁 ⾮常 

頻繁 
1 喜悅      
2 焦慮不安      
3 滿⾜感      
4 傷⼼難過      
5 快樂      
6 尷尬困窘      
7 受到關懷      
8 ⽣氣憤怒      
9 愉快      
10 不快樂      

 
 
第六部份個⼈資料 

年齡                               歲 

⽣理性別 ⽣理男 ⽣理⼥ 

婚姻狀況 單⾝無伴侶 單⾝有伴侶 已婚有⼦⼥ 已婚無⼦⼥ 其他 

請問您任職的航空公司  

請問您所屬的機隊  

 
 

 


