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壹●前言 

 

一、研究動機： 

 

由於現代高中職學生有著背負升學壓力的趨勢，每天都得面臨堆積如山的課

業，還有不斷地考試，放學後也為了使課業有更好的成績而到補習班補習。因我

們決定做這份問卷，來調查在如此繁忙課業之餘，高中職學生於假日會不會做些

休閒活動，來放鬆身心，以舒緩來自課業的壓力、父母的期許以及自己對成績所

產生的要求及壓迫。 

 

二、研究目的 

 

  在越來越重視休閒活動的時代，我們依照不同科系的學生在假日休閒活動的

類別和室內外假日休閒活動的落差，研究假日休閒活動對減緩課業壓力的助益性

以及大考壓力對不同年級的學生進行假日休閒活動的差異。所以我們以升學班的

學生為主，探討對學生而言假日休閒活動是否也是他們生活的一部分。 

 

三、研究方法 

 

  我們決定以「假日休閒活動」為主要研究，目的在於深入了解青少年所偏好

的休閒活動，透過電視、書籍雜誌以及網際網路的資料來設計問卷，歸納整理各

科系與年級的統計資料。 

 

四、研究限制 

 

  本研究方法採用問卷調查法，研究對象只限制於崑山高級中學升學部，且因

學校下課時間較短與問卷發放無法搭配，所以發放問卷時，是請託老師代為發

放，填寫問卷者是以升學班中挑選三個科系的一年級至三年級的學生為主，故可

細分各年級層的假日休閒活動。 

 

貳●正文 

 

一、休閒活動的定義 

 

 何謂休閒活動？當代理論通常認為「休閒 Leisure」是帶來個人生活平衡的

一種方式，休閒尋求的不只是放鬆、自我發展、文化和家庭穩固和互動的機會，

也是尋求逃避、新奇、複雜、冒險、有趣和幻想（註 5）。由此發現，適當的休

閒活動可帶來生活樂趣，甚至能激發對自我的潛能。所以我們想藉此議題，初探
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假日休閒活動會不會有益於高中職生學業上的幫助。底下，我們根據 Mannell & 

Kleiber, 1997 對於休閒活動的定義，列表如下： 

休閒的定義 

定義的優勢點 (vantage point) 

現象的形式 外在 內在 

客觀 
由「研究者」定義活動、

環境和時間是否為休閒。

由「參與者」定義活動、

環境和時間是否為休閒。

主觀 
由「研究者」定義體驗、

滿足和意義是否為休閒。

由「參與者」定義體驗、

滿足和意義是否為休閒 

（註 1） 

 

二、休閒活動的重要性(意義) 

 

  自從工業革命之後，機器代替了人力，使得人們的工作時間減少，休息的時

間逐漸增加，對於這段可以自由支配的「時間」，予以適當的運用，是非常重要

的。而所謂「休閒」就是必需的日常工作和必需活動以外的時間。對成人而言，

是指在商店、工廠或辦公室上班以外，能依自己的意願做事的時間；對學生來說，

就是上學、做功課、幫忙做家事後所剩下的時間，換句話說，就是用自己願意的

方法，喜歡做什麼就做什麼的實際的時間，在休閒時間內從事的活動，即稱為「休

閒活動」。（註 2） 

 

三、休閒活動的類型 

 

  休閒活動的種類很多，有的能強健體魄；有的能增廣見聞；有的能陶冶性情；

無論哪一種，只要適合我們，又不會造成體力、精神或金錢上的負擔，都可加以

選擇，一般而言，可分為下列幾類（註 3）： 

1. 旅遊類：例如郊遊、旅行、露營、遠足等，不但能夠親近大自然，欣賞各地

風光美景，還可以鬆弛緊張忙碌的生活，怡情悅性，增廣見聞。 

2. 體能類：例如各種球類、游泳、健身操、騎馬、登山、太極拳、潛水、跳繩

等，可以鍛鍊體魄，增進體力，有益身體健康。從事腦力工作的人，尤宜多

參加體能活動，藉以調劑身心，激勵進取的鬥志。 

3. 收藏類：例如收集郵票、卡片、書籤、剪報、錢幣、火柴盒、徽章、貝殼、

模型等。這類活動從收集、辨識、整理、分類、儲藏、展示的過程中，可以

結交志趣相投的朋友，相互研究收集的方法，分享心得；更能藉此活動，培

養我們的細心和耐心，以及整理的能力。 

4. 思考類：例如圍棋、象棋、跳棋、拼圖等，可以培養判斷力啟發智能及思考

能力，所以有人稱之為益智活動。 

5. 創作類：例如插花、繪畫、書法、攝影、手工藝、彈奏樂器、寫作、歌唱等，
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也就是利用手腦創造事物的活動。這類活動不僅滿足人類創作的心理需求，

培養審美的感覺，更可將創作出的成果，美化生活環境，豐富人生色彩。 

6. 社會服務類：例如參加社團、擔任生命線、育幼院、消基會、安老院、紅十

字、張老師等義工人員，可使參加者增廣見聞，發揮愛心，增加社交能力；

同時，由於「知足感恩」，更能體會「助人為快樂之本」、「人生以服務為目

的」的意義。 

7. 栽培飼養類：例如種花、養蘭、飼養寵物（魚、鳥、狗等），這類活動，能

培養愛心、耐心，並可從中領會生命的可貴以及發現造物主的偉大。 

8. 娛樂類：例如觀賞電視、電影、舞台劇、錄影帶、舞蹈、平劇、音樂演奏等，

或是閱讀書報雜誌，都能夠使我們在工作之餘，得到輕鬆的機會，這是最普

遍也最受人歡迎的活動。 

 

四、過去相關議題之中學生小論文研究成就回顧  

 

 我們進行這次的專題研究前，先參考過去有無相關議題的小論文。我們發現

過去有關休閒活動的小論文，研究方向大致有：（1）青少年放假時所進行的休閒

活動類型(註 6) 、以及（2）民眾假日休閒活動之調查研究(註 4) 。我們將找到

該議題的二篇中學生小論文進行閱讀後，發現最常探討的項目包含：（1）了解不

同性別、年齡層從事的休閒活動的類型、（2）了解休閒活動帶來的好處、（3）了

解花多少時間從事休閒活動、以及（4）休閒活動的偏好比較等。我們根據這些

討論過的項目，更細部地去探討學生（升學部的外語科、資訊科、高中部的學生）

最常做的假日休閒活動（是否減緩壓力）。並且將假日休閒活動更細部地分類（室

內或室外），如此可更加了解目前學生偏愛的假日休閒活動。最後，我們用不同

的科別（升學部的外語科、資訊科、高中部）不同年級的方向去調查，更可以了

解每一科系和每一年級的學生休閒活動的偏好。希望這些調整或新增的研究方

向，可讓人有「煥然一新」的感覺。 

 

五、研究流程 

 

  在確認本次研究主題方向後，我們開始進行問卷設計以及施測。設計問卷之

前，我們也先進行約三個禮拜的相關文獻搜尋研讀，讓自己更確定專題問卷設計

的方向與內容。關於問卷的統計方式，我們則是以數據平均或是百分比例方式描

述問卷結果。底下為我們這次進行論文專題的研究流程： 
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六、問卷設計過程說明 

 

 本問卷的設計，是根據報章雜誌及相關文獻，並訂出幾個問卷面向，作為問

卷命題的核心，其中包括：偏好室內外活動的傾向、最常進行的休閒活動項目、

最常與誰依同進行休閒活動、進行休閒活動的時間量和花費金額，以及是否減緩

課業鎖帶來的壓力。探討現在高中職生是否對大考的來臨而對 

休閒活動的頻率是否有所改變。 

 

七、問卷調查說明 

 

   本研究是從對假日休閒活動偏好的種類與偏好等，來深入了解學生對於

假日休閒活動各方面的初步探討。本研究設計崑山高中學生假日休閒活動偏好調

查問卷（附錄）對學生進行調查。藉由在學校的下課時間請託老師來代為發放，

對學生進行發放問卷，以增加問卷的可信度。問卷發放時間為西元 2011 年 11

月 03 日～2011 年 11 月 23 日，共發放給 360 份問卷，經篩選過後 8 份為無效

問卷，352 份為有效問卷，整體問卷回收率為 98%。

 

八、問卷調查結果 

 

  本研究是針對崑山高中升學部學生假日較常進行的活動與問卷共印製 360

份，實際回收 352 份，8 份作廢，其研究參考價值大約為 98%。 

 

（一）問卷受訪者背景資料： 

 
受訪者皆為崑山高級中學升學部的科系中挑三個科系，其中包含外語科、資訊

科、高中部之一、二、三年級的學生為本問卷受訪的限制。 

討論與測試 

2011.10.21~2011.11.02 

確認研究主題 

2011.09.21 

統計問卷 

2011.11.24~2011.12.25

問卷設計 

2011.10.13~2011.10.20

正式發放問卷 

2011.11.03~2011.11.2 

蒐集文獻與資料 

2011.09.22~2011.10.12
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（二）最常進行的假日休閒活動類型 

 

１.年級及科系室內外人數比較： 

 

 根據圖一，可明顯看出，多數高中職生偏好室內休閒活動而非室外休閒活動

（室內：81%；室外：19%）。而此研究結論也不會因為科系或是年級等因素而

有所差異（根據表一結果）。換句話說，高年級生也不會因為大考將近而減少進

行假日休閒活動。只不過是，他們有可能會因為課後補習且升學壓力重，而假日

比較想待在室內，而不是在戶外。 

 

 

圖一 青少年對假日休閒活動選擇 

 

 

表一 科系與年級對假日休閒活動選擇的比例  

應用外語科 一 A 二 A 三 A 

室內 33(85%) 25(66%) 35(76%) 

戶外 6(15%) 13(34%) 11(24%) 

高中部 一  二甲 三甲 

室內 27(82%) 23(66%) 33(87%) 

戶外 6(18%) 12(34%) 5(13%) 

資訊科 一 A 二 A 三 A 

室內 34(79%) 36(86%) 28(74%) 

戶外 9(21%) 6(14%) 10(26%) 

（三）室內假日休閒活動類型： 

根據圖一以及表一的結果，我們相當好奇地想知道，哪些室內外休閒活動是受訪

的高中直生較常進行的。結果呈現於圖二以及表二： 

 

圖二 青少年偏好室內休閒活動類型 

 

 

 

 

 

 

室內

81%

室外

19%

室內

室外
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（四）室外假日休閒活動類型： 

雖然這次專題研究調查，僅 19%的青少年偏好室外休閒活動。我們還是更進一步

地調查，他們偏好哪些室外休閒活動？結果呈現於圖三以及表三。 

 

 

 

 

 

 

 

                圖三 青少年偏好室外活動類型

表三 青少年偏好室外活動排名 

室外休閒活動 人數 排行

球類運動 39%(N=45) 1 

上街購物 29%(N=33) 2 

其他 17%(N=19) 3 

水上活動 9%(N=10) 4 

爬山 6%(N=7) 5 

     從圖三以及表三可發現，「球類運動」是圖一選偏好戶外活動的 19%青少年

最常做的室外休閒活動(佔 39%)，其次才是上街購物(佔 29%)。爬山是這少數選

室外休閒活動的青少年較不常進行的活動，僅佔 6%。因此，我們可推論出，大

多數人比較喜歡在鄰近地區或者交通方便的地方進行室外休閒活動。 

 

（五）最常進行假日休閒活動的夥伴： 

     接下來，我們想知道，現在的高中職生最常與哪些人一起進行假日休閒活

動？由圖四以及表四可得知，現在的高中職學生最常與自己的朋友(佔 32%)以及

自己的家人(佔 28%)一起去進行假日休閒活動。所以，現在的高中職學生並不像

我們所想的不常和家人一起做休閒活動。 

 

圖三  最常與誰進行假日休閒活動的夥伴 

 

表三  最常與誰進行假日休閒活動的排名 

最常與誰去做假日休閒排行 朋友 家人 自己一個人 同班同學 其他 

名次 
1 

(32%)

2 

(28%)

3 

(20%) 

4 

(18%) 

５

(2%) 

表二 青少年偏好室內活動排名  

室內休閒活動 人數 名次

玩電腦 44%(N=218) 1 

看電影&電視 36%(N=178) 2 

看小說&漫畫 14%(N=69) 3 

其他 5%(N=25) 4 

上健身房 1%(N=4) 5 

     根 據 圖 二 以 及 表 二 排 行 顯

示，有相當多數的學生喜歡宅在家

裡玩電腦(44%)，第二多則是看電視

/電影(36%)。而上健身房的人則佔最

少數（僅 1%）。主因在於現今網際

網路及科技的發達與便利，造成多

數的學生族群沉迷於電腦與網路的

奇幻世界。 

水上活動

9%

上街購物

29%
球類運動

39%

其他

17%

爬山

6%

爬山

水上活動

上街購物

球類運動

其他
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（六）青少年進行假日休閒活動所需的大約時間量： 

     根據圖一以及表一的結論，青少年的假日休閒活動進行頻率較不會因為年

級和科系而有所改變。因此，我們更想知道，年級與科系是否會影響他們投資在

假日休閒活動的時間？根據圖四以及表四，有接近四成的高中職生(39%)仍會花

費四小時以上的時間在假日休閒活動上。且不論是低年級或是高年級生，都不會

因為課業壓力而減少他們投資在假日休閒活動的時間量。 

 

 

 

 

 

 

圖四 青少年投資在假日休閒活動的時間量 

 

 

 

 

 

 

表四 青少年投資假日休閒活動時間排名 

大約時間量 人數 

4 小時以上 39%(N=137) 

3 小時至 4 小時 28%(N=99) 

1 小時至 2 小時 25%(N=89) 

大約 30 到 50 分鐘 8%(N=27) 

 

（七）投資在假日休閒活動的金額： 

     根據上述圖二結果，多數青少年偏好的室內活動為玩電腦以及看電視/電

影。而根據圖三，球類運動是偏好室外休閒活動的年輕人最常進行的項目。因此，

我們很想知道，進行這些室內外活動時，他們會投資多少金額？根據圖五以及表

五，有 29%的受訪者希望的休閒活動是不要花到錢。如果要花錢，有 39%的受

訪者至多願意投資 300 元的金額在假日休閒活動上(101 至 300 元：24%；100 元

內：15%)。尤其是，受到物價上漲以及青少年尚未經濟獨立，當然花越少錢進

行假日休閒活動越好。 

 

 

 

 

 

 

 

圖五 投資在假日休閒活動的金額 表五 投資在假日休閒活動金額排名 

金額 人數 比例 排名 

沒花到錢  104 29% 1 

101 元至 300 元  85 24% 2 

301 元至 500 元  57 16% 3 

501 元以上  54 16% 4 

100 元以內  (52 15% 5 

 

（八）假日休閒活動對減緩課業壓力的助益性 

     根據圖六以及表六，我們發現，有超過六成五的受訪青少年(66%)認同假日

休閒活動具有「心靈上的洗滌性」。也就是說，進行假日休閒活動（室內：打電

腦、看電視/電影；室外：球類運動）之後，的確對於減緩課業壓力有其助益性。 

8%

25%

28%

39% 30至50分鐘

1小時至2小時

3小時至4小時

4小時以上

29%

15%
24%

16%

16%
沒有花到錢

100元以內

101元至300元

301元至500元

501元以上



崑山高中學生假日休閒活動偏好調查 
 
 

5 

圖六 假日休閒活動對課業壓力的減緩 

表六 休閒活動減緩課業壓力人次 

是否有減緩課

業上的壓力 
是 否 

總人數(人) 66%(N=231) 34%(N=119)

 

參●結論 

 

1. 從這次的問卷中，我們可以得知大多數高中生在假日都偏好於室內休閒活動

的類型。 

2. 由問卷中我們分之為二類，目前高中生所進行的室內休閒活動，人數比例居

冠的活動為打電腦。隨著電腦的崛起以及網路的普遍，玩電腦已成為了現今

不可或缺的休閒活動。 

3. 室外休閒活動則為球類運動為最多高中生的喜愛，長時間坐於教室亦或是電

腦桌前，無法完全舒展身心。所以能牽扯全部身體的球類運動，也是高中生

熱愛的選擇。 

4. 從此研究中，也了解到高中生最常與朋友進行假日休閒活動，次多則是家

 人。由此可知，高中生喜歡與朋友進行休閒活動，感覺更為自在。 

5. 進行假日休閒活動的時間量約為四小時以上的人最多，從此可發現大多數高

中生若進行休閒活動的時間，大約已佔半天甚至更多，由此推論學生們願意

投入大多時間於休閒活動。 

6. 進行假日室內活動所花費的金額以沒花到錢的人為第一名，由此可知高中生

並無太多的零用錢可進行較過昂貴的休閒活動，而是選擇較無需花費的室內

休閒活動及有意身心健康的事外休閒活動。 

7. 完成假日休閒活動後有減緩課業的壓力？在統計問卷結果後，佔 66％的人

覺得進行假日休閒活動可以減緩平時所累積的壓力，能使自己補足精神與體

力的面對接下來的重擔。 
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附錄  調查問卷內容 

同學你好，我們是崑山高中應用外語科 3A 的同學。本學期「應用外語專題」課

程我們的專題研究題目為「高中職生假日休閒活動偏好調查」。懇請同學能協助

我們填答。感謝您們! 

                                               應用外語科三 A 學生 

                                                黃靖雯、陳琬旂、張佳華 

                                               民國 100 年 10 月 06 日 

一、個人背景 

性別:  口男  口女 

年級:  口一年級  口二年級  口三年級 

科別:  口外語科  口資訊科  口高中部 

二、問卷題目 

1.請問你(妳)平日最常進行的假日休閒活動是屬於何種類型?  

口室內活動(例如: 玩電腦)  (請移至第 2 題繼續作答)      

口室外活動(例如:跑步)     (請移至第 3 題繼續作答) 

2.請問你(妳)最常進行的假日室內休閒活動是哪些?(可複選,最多 2 項) 

    口玩電腦      口看小說&漫畫   

口看電影&電視        口上健身房   

口其他 (請填寫類型名稱，例如下棋)：_________ 

3.請問你(妳)最常進行的假日室外休閒活動是哪些? (可複選,最多 2 項) 

    口爬山       口水上活動   

口上街購物      口球類運動   

口其他 (請填寫類型名稱，例如騎腳踏車)：_________ 

4.請問你(妳)最常與誰去做假日休閒活動? 

    口家人        口同班同學   

口朋友(不是同班同學)     口自己一個人 

口其他人(請寫出對象，例如親戚等。)：_________ 
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5.請問你(妳)一般進行假日休閒活動的大約時間量為多少? 

    口大約 30 到 50 分鐘     口 1 小時至 2 小時   

口 3 小時至 4 小時       口 4 小時以上 

6.請問你(妳)願意投資在假日休閒活動的金額大約為多少錢? 

    口沒花到錢        口 100 元以內   

口 101 元至 300 元       口 301 元至 500 元 

口 501 元以上    

7.請問你(妳)完成假日休閒活動後有減緩課業的壓力嗎? 

   口有          口沒有 

 

~謝謝您耐心地填完這份問卷！~ 


