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第五章 結論與建議 

本研究旨在探討台北地區退休人士個人背景、退休後休閒活動、休

閒態度、生活適應之現況，以及個人背景因素對退休後休閒活動、休閒

態度及生活適應之差異性，並針對休閒態度及生活適應之相關加以探

討。本章根據研究結果的主要發現綜合整理做作結論，其根據研究結果

提出建議，以作為台北地區退休人士對於退休後休閒態度及生活適應及

未來研究的建議與參考。 

第一節  結論 

壹、台北地區退休人士個人背景因素、退休後休閒活動、休閒態度及生

活適應之現況 

一、台北地區退休人士個人背景資料之現況 

(一) 性別方面：以「女性」居多，男性次之。 

(二) 年齡方面﹕以「65 歲以上」居多，其次依序為「60-64 歲」、 

「55-59 歲」、「50-54 歲」，而最少的為「45-49 歲」。 

(三) 退休前職業方面﹕以「教職」居多，其次依序為「公務人員」、 

「工商業」、「服務業」、「自由業」、「其他」，而以「軍警人員」 

最少。 

(四) 教育程度方面﹕以「大學(專)院校」居多，其次依序為「高中 

職」、「國(初)中含以下」，而以「研究所以上」最少。 

(五) 宗教信仰方面﹕以「佛教」居多，其次依序為「基督教」、「道 

教」、「其他」，而以「天主教」最少。 
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(六) 婚姻狀況方面﹕以「已婚」居多，其次依序為「喪偶」、「未 

婚」，而以「離婚或分居」最少。 

(七) 健康狀況方面：以「很好」居多，其次依序為「尚可」、「非 

常好」，而以「不太好」最少。 

(八) 居住型態方面：以「與家人同住」居多，其次為「與配偶同 

住」，而以「獨居」最少。 

(九) 退休年數方面：以「5 年以下」居多，其次依序為「6-10 年」、 

「16 年以上」，而以「11-15 年」最少。 

(十) 退休時年齡方面：以「50-54 歲」居多，其次依序為「55-59 

歲」、「60-64 歲」、「65 歲以上」、「45-49 歲」，而以「45 歲以下」

最少。 

二、台北地區退休人士退休後休閒活動之現況 

(一) 退休後最常從事休閒類型：以「社交活動類」居多，其次依序為

「戶外活動類」、「運動類」、「嗜好活動類」、「文化活動 類」，而

以「大眾媒體類」最少。 

(二) 退休後參加休閒頻率：以「較常參加」居多，其次依序為「偶爾

參加」、「經常參加」，而以「很少參加」最少。 

(三) 退休後休閒頻率增減：以「增加」居多，其次為「沒差別」，而

以「減少」最少。 

(四) 退休後最想嘗試休閒類型：以「 戶外活動類」居多，其次依序

為「社交活動類」、「嗜好活動類」、「運動類」、「文化活動類」，

而以「大眾媒體類」最少。 
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三、台北地區退休人士休閒態度之現況 

台北地區退休人士休閒態度平均數為 3.27，顯示台北地區退休人士

休閒態度整體屬於良好程度。在休閒態度兩個分構面分別為「休閒認知」

及「休閒行為」，也均屬良好程度。 

在休閒態度表現最佳的前五項中，最高為「休閒活動對個人健康有

益」，其次依序為「休閒活動能帶給人愉悅幸福的感受」、「休閒活動能讓

人產生新的活力」、「休閒活動有益於個人和社會」及「休閒活動是社交

往來與人際互動的良好機會」，皆屬於休閒認知層面。 

而表現最低的前五項，最低為「與其他活動比較，我會優先安排休

閒活動」，其次依序為「在經濟允許之下，我會購買從事休閒活動所需之

配備」、「為提高休閒活動的能力，我會參加研習會或課程」、「我願意花

時間在有關於休閒活動的學習和準備」及「如果我能夠有多的金錢，我

會從事更多新的休閒活動」。 

四、台北地區退休人士生活適應之現況 

台北地區退休人士生活適應平均數為 3.20，顯示台北地區退休人士

生活適應整體程度屬於相當適應。在生活適應四個分構面依序為生理適

應、心理適應、社會適應及家庭適應程度亦均屬相當適應。 

在生活適應表現較佳的前五項中，最佳為「對我來說，生活快樂比

長壽更重要」，其次依序為「我可以處理自己的生活起居作息」、「我的身

體常活動，這對我的健康有幫助」、「為我的家人服務，我感到快樂」及

「我和家人相處愉快」。 

適應表現較低之前 5 項，最低為「當我有困擾時，家人無法給我滿

意的幫助」，其次依序為「我對自己的社交能力感到滿意」、「我的心情平
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靜，不憂不愁」、「我的身體老化速度比一般人緩慢」及「我對許多事情

都深感興趣」。 

貳、台北地區退休人士與退休後休閒活動之交叉分析 

一、 「個人背景變項」在「退休後最常從事休閒類型」之交叉分析 

(一) 不同「性別」之退休人士在退休後最常從事休閒類型達顯著差

異。女性以社交活動類為主，男性則以運動類為主。 

(二) 不同「年齡」之退休人士在退休後最常從事休閒類型達顯著差

異。年齡在 45-49 歲者退休後最常從事休閒類型以嗜好活動類百

分比較高；年齡在 50-54 歲及 55-59 歲者退休後最常從事休閒類

型以社交活動類百分比較高；年齡在 60-64 歲者退休後最常從事

休閒類型以運動類百分比較高；年齡在 65 歲以上者退休後最常

從事休閒類型以戶外活動類百分比較高。 

(三) 不同「教育程度」之退休人士在退休後最常從事休閒類型達顯著

差異。教育程度為國(初)中含以下及研究所以上者退休後最常從

事休閒類型以運動類百分比較高；教育程度為高中(職) 者退休後

最常從事休閒類型以社交活動類百分比較高；教育程度為大學

(專)院校者退休後最常從事休閒類型以戶外活動類百分比較高。 

(四) 不同「宗教信仰」之退休人士在退休後最常從事休閒類型達顯著

差異。以佛教、基督教及天主教為信仰者退休後最常從事休閒類

型以社交活動類百分比較高；以道教、基督教、天主教及其他為

信仰者退休後最常從事休閒類型以運動類百分比較高；以天主教

為信仰者退休後最常從事休閒類嗜好活動類百分比較高。 
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(五) 不同「退休時年齡」之退休人士在退休後最常從事休閒類型達顯

著差異。退休時年齡為 44 歲以下者退休後最常從事休閒類型以

嗜好活動類百分比較高；退休時年齡為 45-49 歲及 60-64 歲者退

休後最常從事休閒類型以戶外活動類百分比較高；退休時年齡為

50-54 歲、55-59 歲及 65 歲以上者退休後最常從事休閒類型以社

交活動類百分比較高；退休時年齡為 55-59 歲者退休後最常從事

休閒類型以運動類百分比較高。 

(六) 不同「退休前職業」、「婚姻狀況」、「健康狀況」、「居住型態」、「退

休年數」之台北地區退休人士在退休後最常從事休閒類型均未達

顯著差異。 

二、 「個人背景變項」在「退休後參加休閒頻率」之交叉分析 

(一) 不同「教育程度」之退休人士在退休後參加休閒頻率達顯著差

異。教育程度為國(初)中含以下及大學(專)院校者退休後參加休

閒頻率以較常參加所佔百分比較高；教育程度為高中(職) 者退休

後參加休閒頻率以偶爾參加所佔百分比較高；教育程度為研究所

以上者退休後參加休閒頻率以經常參加所佔百分比較高。 

(二) 不同「健康狀況」之退休人士在退休後參加休閒頻率達顯著差

異。健康狀況為非常好者退休後參加休閒頻率以經常參加所佔百

分比較高；健康狀況為很好、尚可及不太好者退休後參加休閒頻

率以較常參加所佔百分比較高。 

(三) 不同「退休時年齡」之退休人士在退休後參加休閒頻率達顯著差

異。退休時年齡為 44 歲以下者退休後參加休閒頻率以偶爾參加

所佔百分比較高；退休時年齡為 45-49 歲、50-54 歲、55-59 歲及
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60-64 歲者退休後參加休閒頻率以較常參加所佔百分比較高；退

休時年齡為 65 歲以上者退休後參加休閒頻率以經常參加所佔百

分比較高。 

(四) 不同「性別」、「年齡」、「退休前職業」、「宗教信仰」、「婚姻狀況」、

「居住型態」、「退休年數」之台北地區退休人士在退休後參加休

閒頻率均未達顯著差異。 

三、 「個人背景變項」在「退休後休閒頻率增減」之交叉分析 

(一) 不同「退休年數」之退休人士在退休後參加休閒頻率達顯著差

異。退休年數為 5 年以下、6-10 年、11-15 以及 16 者退休後休閒

頻率增減有增加者所佔百分比較高。其中退休年數為 5 年以下

者，退休後休閒頻率增減以有增加之百分比為最高。 

(二) 不同「性別」、「年齡」、「退休前職業」、「教育程度」、「宗教信仰」、

「婚姻狀況」、「健康狀況」、「居住型態」、「退休時年齡」之台北

地區退休人士在退休後休閒頻率有無增減均未達顯著差異。 

四、 「個人背景變項」在「退休後最想嘗試休閒類型」之交叉分析 

(一) 不同「年齡」之退休人士在退休後最想嘗試休閒類型達顯著差

異。年齡在 45-49 歲、50-54 歲、55-59 歲、60-64 歲以及 65 歲以

上者退休後最想嘗試休閒類型以戶外活動類百分比較高；年齡在

45-49 歲者退休後最想嘗試休閒類型以嗜好活動類百分比較高；

年齡在 55-59歲者退休後最想嘗試休閒類型以社交活動類百分比

較高。 

(二) 不同「教育程度」之退休人士在退休後最想嘗試休閒類型達顯著

差異。學歷為國(初)中含以下、大學(專)院校以及研究所以上者
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退休後最想嘗試休閒類型以戶外活動類百分比較高；學歷為高中

(職)者退休後最想嘗試休閒類型以社交活動類百分比較高。 

(三) 不同「宗教信仰」之退休人士在退休後最想嘗試休閒類型達顯著

差異。以佛教、道教、基督教及其他為信仰者退休後最想嘗試休

閒類型以戶外活動類百分比較高；以天主教為信仰者退休後最想

嘗試休閒類型以文化活動類百分比較高。 

(四) 不同「性別」、「退休前職業」、「婚姻狀況」、「健康狀況」、「居住

型態」、「退休年數」、「退休時年齡」之台北地區退休人士在退休

後最想嘗試休閒類型均未達顯著差異。 

參、台北地區退休人士個人背景因素對休閒態度之差異情形 

一、不同「宗教信仰」之台北地區退休人士在休閒態度整體層面達顯

著差異，即宗教信仰為其他者在休閒態度整體高於佛教及道教

者，而以基督教為信仰者在休閒態度整體又高於道教者。且在分

構面之休閒認知層面及休閒行為層面亦均達顯著差異，即以佛

教、基督教及天主教為信仰者在休閒認知高於道教者；另外，宗

教信仰為其他者在休閒認知及休閒行為皆高於佛教及道教者。 

二、不同「教育程度」之台北地區退休人士在休閒態度整體層面達顯

著差異，即教育程度為大學(專)院校者及研究所以上者在休閒態

度整體高於國(初)中含以下者。且在分構面之休閒認知層面及休

閒行為層面亦均達顯著差異，即教育程度為高中(職)、大學(專)

院校及研究所以上者在休閒認知高於國(初)中含以下者；教育程

度為大學(專)院校者在休閒行為高於國(初)中含以下者。 
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三、不同「性別」、「年齡」、「退休前職業」、「婚姻狀況」、「健康狀況」、

「居住型態」、「退休年數」、「退休時年齡」之台北地區退休人士

在休閒態度整體層面及分構面之休閒認知層面及休閒行為層面

均未達顯著差異。 

肆、台北地區退休人士退休後休閒活動對休閒態度之差異情形 

一、不同「退休後最常從事休閒類型」之台北地區退休人士在休閒態

度整體層面及分構面之休閒認知、休閒行為層面均達顯著差異。

即退休後最常從事休閒類型為戶外活動類者在休閒態度整體、休

閒認知及休閒行為皆高於退休後最常從事休閒類型為大眾媒體

類者。 

二、不同「退休後參加休閒頻率」之台北地區退休人士在休閒態度整

體層面達顯著差異，即退休後較常參加休閒者在休閒態度整體高

於退休後偶爾參加休閒者，而退休後經常參加休閒者在休閒態度

整體又高於退休後很少參加、偶爾參加及較常參加休閒者。在分

構面之休閒認知及休閒行為層面亦均達顯著差異，即退休後經常

參加休閒者在休閒認知高於退休後偶爾參加休閒者；退休後較常

參加休閒者在休閒行為高於退休後很少參加及偶爾參加休閒

者，而退休後經常參加休閒者在休閒行為又高於退休後很少參

加、偶爾參加及較常參加休閒者。 

三、不同「退休後休閒頻率增減」之台北地區退休人士在休閒態度整

體層面及分構面之休閒行為層面均達顯著差異。即退休後休閒頻

率有增加者在休閒態度整體及休閒行為高於退休後休閒頻率為

沒差別者。在分構面之休閒認知層面未達顯著差異。 
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四、不同「退休後最想嘗試休閒類型」之台北地區退休人士在休閒態

度整體層面及分構面之休閒行為層面均達顯著差異，但並未發現

哪些組間有差異存在。在分構面之休閒認知層面未達顯著差異。 

伍、台北地區退休人士個人背景因素對生活適應之差異情形 

一、不同「退休前職業」之台北地區退休人士在生活適應整體層面及

分構面之心理適應層面均達顯著差異，但並未發現哪些組間有差

異存在。在分構面之生理適應、家庭適應及社會適應等層面則未

達顯著差異。 

二、不同「教育程度」之台北地區退休人士在生活適應整體層面達顯

著差異，即教育程度為大學(專)院校者在生活適應整體高於國(初)

中含以下者，而教育程度為研究所以上者在生活適應整體高於國

(初)中含以下及高中(職)者。且在分構面之生理適應、心理適應

及社會適應等各層面亦達顯著差異，即教育程度為研究所以上者

在生理適應高於國(初)中含以下者；教育程度為大學(專)院校及

研究所以上者在心理適應及社會適應皆高於國(初)中含以下者。

然在分構面之家庭適應層面則未達顯著差異。 

三、不同「宗教信仰」之台北地區退休人士在生活適應整體層面及分

構面之生理適應、心理適應及社會適應等各層面均未達顯著差

異。僅在分構面之家庭適應層面達顯著差異，即以基督教為信仰

者在家庭適應高於道教者。 

四、不同「健康狀況」之台北地區退休人士在生活適應整體層面上達

顯著差異，即健康狀況為非常好者在生活適應整體層面顯著高於

很好、尚可及不太好者；健康狀況為很好者在生活適應整體層面

顯著高於尚可及不太好者；健康狀況為尚可者在生活適應整體層
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面顯著高於不太好者。且在分構面之生理適應、心理適應等各層

面亦達顯著差異，即健康狀況為非常好者皆顯著高於很好、尚

可、不太好者；健康狀況為很好者顯著高於尚可及不太好者；健

康狀況為尚可者顯著高於不太好者。在家庭適應層面，健康狀況

為很好者顯著高於不太好者，而健康狀況為非常好者又顯著高於

很好、尚可及不太好者；在社會適應層面，健康狀況為很好者顯

著高於尚可者，健康狀況為非常好者顯著高於尚可及不太好者 

五、不同「退休年數」之台北地區退休人士在生活適應整體層面及分

構面之生理適應、心理適應及家庭適應等各層面均未達顯著差

異。但在分構面之社會適應層面達顯著差異，即退休年數為 6-10

年者在社會適應高於 16 年以上者。 

六、不同「性別」、「年齡」、「婚姻狀況」、「居住型態」、「退休時年齡」

之台北地區退休人士在生活適應整體層面及分構面之生理適

應、心理適應、家庭適應及社會適應等各層面均未達顯著差異。 

陸、台北地區退休人士退休後休閒活動對生活適應之差異情形 

一、不同「退休後參加休閒頻率」之台北地區退休人士在生活適應整

體層面及分構面之生理適應、心理適應、家庭適應及社會適應等

各層面均達顯著差異。即退休後經常參加休閒者在生活適應整

體、生理適應、心理適應及社會適應高於退休後很少參加、偶爾

參加及較常參加休閒者，而退休後較常參加休閒者在生活適應整

體及心理適應又高於很少參加休閒者；退休後經常參加休閒者在

家庭適應高於退休後很少參加休閒者。  
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二、不同「退休後休閒頻率增減」之台北地區退休人士在生活適應整

體層面及分構面之生理適應、心理適應、家庭適應及社會適應等

各層面均達顯著差異。即退休後休閒頻率有增加者在生活適應整

體、心理適應、家庭適應及社會適應等皆高於退休後休閒頻率為

沒差別者；但在生理適應其差異並不顯著。 

三、不同「退休後最常從事休閒類型」、「退休後最想嘗試休閒類型」

之台北地區退休人士在生活適應整體層面以及分構面之生理適

應、心理適應、家庭適應及社會適應等各層面均未達顯著差異。 

柒、台北地區退休人士休閒態度與生活適應之相關情形 

一、台北地區退休人士休閒態度整體層面與生活適應整體層面之間存

在正相關。 

二、台北地區退休人士在休閒認知層面與生理適應、心理適應、家庭

適應及社會適應等層面之間亦存在正相關 

三、台北地區退休人士在休閒行為層面與生理適應、心理適應、家庭

適應及社會適應等層面之間亦存在正相關。 
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第二節  研究限制與建議 

根據上述研究結果與討論，提出本研究之研究限制以及幾點建議，

以增進未來國內對退休人士休閒態度和生活適應的瞭解，進而帶動退休

人士的休閒風氣，創造美好的退休生活。 

壹、研究限制 

本研究限於人力、時間以及客觀條件無法完全兼顧的情況下，就研

究對象、研究範圍進行設定，其引起的研究限制如下： 

一、研究樣本及取樣  

本研究係採滾雪球之抽樣方法以台北地區之退休人士為施測取樣之

對象。但以此抽樣方式，可能造成施測對象之同質性較高的情況出現，

因此使得研究結果亦可能無法完全反映出母群體之實際影響行為。 

二、抽樣與結果推論上的限制 

由於本研究將個人背景變項與退休後休閒活動進行卡方交叉分析，

在實施卡方檢測時造成交叉表中有些許格數之期待次數小於 5 的情況出

現，使得統計結果可能有稍許的偏誤以及變項間的關係較無法明顯的呈

現。因此研究者在對於研究結果的推論方面恐仍有不盡週妥之處，有待

往後的研究者抽取較大的樣本數，進一步的驗證與分析，相信會有更深

入的結果發現。 

三、採量化方式研究，未能探究受試者更深層的思慮感受 

本研究係以問卷調查之量化方式進行研究，其研究過程雖具省時省
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力之優勢，但因本研究未規劃與受試者進行面對面晤談，因此受試者個

人經驗僅能透過調查數據作呈現，恐難深入剖析受試者內心的思慮及感

受。 

貳、對退休者個人的建議 

一、建立積極的休閒態度，以提高退休人士生活適應能力 

本研究結果發現，台北地區退休人士之休閒態度與生活適應成顯著

正相關。此顯示休閒態度愈積極其生活適應愈好。而態度的形成，認知

部分為重要的一部份，因此退休人士對於退休事實觀念的接受與瞭解並

能有明確的目標及理想，扮演好自己的角色，就能調適未來的退休生活。

建議方法如下： 

(一) 妥善規劃退休生活，建立生活目標 

退休生活除了需要「心」的調整之外，還要加上「行」的配合，早

有心理準備，擬好退休生活的藍圖，尋找生活的重心，做自己喜歡的事，

完成未完的夢想。再者，有新目標的生活，將能使退休後的作息保持規

律、維持動力去提升個人的滿足感與成就感。所以退休後對休閒應有積

極正向的態度並培養多樣的休閒興趣與嗜好，積極參與，讓生活因為有

重心而愈見精彩豐富。 

(二) 從事正當休閒活動，為生活帶來樂趣 

本研究結果發現，台北地區退休人士退休後參加休閒的頻率對生活

適應會有差異存在，顯示退休人士若能延續且增加退休前的休閒參與，

不但有助於個人在轉換角色的適應，亦有助於拓展退休後的人際關係，

結交更多志同道合的朋友，產生家庭以外的支持力量創造退休生活的新

樂趣。藉由多方參加不同類型的休閒，可獲得不同的知識亦可促進身心
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健康，並隨時保持積極樂觀的態度，認真生活，如此便能成功適應退休

生活，使其快樂又充實。 

(三) 發展個人興趣專長，豐富退休生活 

本研究結果發現，學歷為高中(職)之退休人士在退休後最想嘗試之休

閒類型以社交活動類(如：參與志工、進修學習、參加社區活動等)為主。

退休人士在年輕時可能因為某些因素而無法繼續升學，然而退休後在時

間的運用上因為更有彈性與靈活性，如此一來可以享受更多的閒暇生

活，建議退休人士可依照個人興趣和能力，選擇符合個人需求的進修課

程，以完成年輕時未完的學習夢想。另外，亦建議退休人士可以多培養

廣泛的興趣與嗜好，擴展新的休閒經驗，達到自我實現，讓退休生活更

加精彩。 

(四) 注重養身，維護身體的健康 

本研究結果發現，退休人士的健康狀況對於生活適應和休閒活動的

參與都有顯著的影響，而且健康狀況良好者在休閒的參與頻率也顯著較

多。顯示健康狀況的良好與否，對於退休人士能否擁有自由自主的退休

生活的重要因素。 

健康就是財富，是擁有美好生活的基石。一般來說，退休人士由於

年紀普遍較長，體力也漸漸的在衰退當中，所以要特別注重身體機能的

維護，養成規律正常的生活作息，飲食方面也要避免過油過鹹，如此才

能正常活動、減少病痛。此外，對休閒有正確態度並建立良好的休閒習

慣也是很重要的，因此建議退休人士可以多從事運動類或戶外類的休閒

活動，如踏青、步行、國術運動等，不但能夠活絡筋骨，維護身體的健

康之外，多走向戶外也能讓心情天天保持樂觀開朗，這樣日子才會過的

自在愉快。 
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 (五) 探索生命意義，尋求心靈寄託 

本研究結果發現，有宗教信仰之退休人士，在休閒態度、生活適應

以及休閒活動的參與各方面都較佳。因此建議退休人士不論是否有宗教

信仰，在退休後，除了積極參與一般的休閒之外，有更多屬於自己能夠

充分自由運用的時間，將宗教生活當作是一種心靈層面的休閒，納入生

活作息的安排中，可以多參加一些宗教性學習或宗教相關活動，除了有

助於拓展生活圈與相同宗教信仰同伴們彼此之間互相扶持，提供生活的

訊息，亦可藉由宗教信仰獲得心理及社會生活方面的訊息，來幫助退休

人士面對退休後身心的變化，使其心靈及精神層面得到最好的寄託，生

活也因為心靈的充實而更加快樂進而順利的調適生活。 

(六)提升個人對休閒活動參與的認知態度 

本研究結果發現，台北地區退休人士退休後參加休閒的頻率對休閒

態度會有差異存在。因此建議退休人士可以結合個人、社區和環境等資

源多方參與休閒，並藉由參與休閒活動的過程中，更加瞭解與體驗休閒

的重要性及休閒對各方面所帶來的益處。進而提高對休閒活動參與的意

願並增進對休閒的認知。再者，選擇對自己有意義及能夠提升生活品質

之休閒，將有助於提高對生活適應的能力。 

(七) 多參與社交類的休閒活動，可肯定自我、貢獻社會 

本研究發現年齡在 55-59 歲之台北地區退休人士在退休後最想嘗試

休閒類型以社交活動類百分比顯著較高。因此建議退休人士可以多參與

社團活動，不論是藝術類的、學習類的或是體育類的社團。藉由社團的

參與促進與他人的互動、學習互助互信，從中獲得一份歸屬感。也能結

交到志趣相投、年齡相仿的朋友，減輕退休後的孤獨寂寞，拓展生活領

域與人際關係，增加退休生活的情趣。 
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此外，鼓勵有一技之長的退休人士，能在退休後繼續發揮所常長，

參與如：醫院志工、社區服務等志願服務類的工作，將其經驗貢獻回饋

給社會，不但能再度的肯定自我，也能使生活過的更有目標、意義與價

值，充實退休後的生活內涵。 

參、對政府相關機構的建議 

休閒生活是隨著人生發展的階段，對於退休人士而言，休閒生活更

需要在有目標、有計畫的情況下進行。休閒活動帶給退休人士們一種新

的生活意義。因此政府相關單位應該積極推廣休閒觀念，以帶動退休人

士積極參與各項休閒活動，使退休人士肯定休閒的意義與價值，並將休

閒視為邁入退休生活的一部份。 

一、重視退休人士退休後的休閒推廣，落實休閒習慣 

根據本研究結果發現，休閒態度與生活適應有相關性，當休閒態度

越積極，參與越頻繁時，其生活適應情況也越好。因此，政府相關單位

應加強重視休閒活動的推廣及實施，激發退休人士參與休閒的意願，藉

此幫助退休者成功適應生活，使其退休生活健康、快樂。基於上述，提

出以下幾點建議辦法： 

1.建議政府教育行政單位與民間教育機構結合開辦適合退休人士的

教育活動。辦理休閒推廣課程的教育單位，能夠以調查的方式瞭解退休

人士的學習需求。 

2.開設多元化且符合需求之休閒課程，落實「活到老，學到老」的

理念，讓退休人士有多種學習的選擇，並以定期的方式展現學習成效，

增進退休人士的學習意願及信心。 
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3.政府應結合民間社團組織推展適合退休族群的休閒活動，成立專

屬於退休人士的網站，落實休閒資訊的宣導傳達，辦理多元兼具變化之

休閒活動課程及活動，為退休人士整理各項活動的資訊及各種講座的時

間地點，並提供退休人士需要之各種相關資料與服務。 

二、發展多元化且適合退休人士的休閒活動 

本研究結果發現，台北地區退休人士在退休後最想嘗試之休閒活動

為戶外活動方面的。可能為退休人士在退休前能夠參與戶外類休閒的機

會較少的原故。此外，本研究中所指戶外類活動包含如踏青、郊遊活動

觀光旅遊、生態觀賞、觀察天文星象等，有些是需要經過事前規劃及相

關資料的蒐集，才能夠去從事的休閒活動，所以對於退休人士而言，在

退休後才有相當充足的時間能安排從事戶外類的活動。 

因此，政府相關單位應多舉辦及推廣各種適合退休人士的戶外休閒

活動，與休閒產業共同合作規劃符合其需求且多元的戶外休閒活動，亦

具備有充足的娛樂性、便利性及安全性，提供有計畫的休閒服務方案，

讓退休人士有多種的選擇，能從中滿足健康、社交互動、成就感等需求，

提升從事休閒的意願，增進退休人士休閒活動的機會。讓退休人士在有

時間享受「閒情」的人生階段能夠與好友、家人們共襄盛舉，一同走向

自然，體驗不同的生活，拓展人生的視野，進而開懷的適應退休生活。 

三、推廣養身保健之觀念 

本研究結果發現，台北地區退休人士之健康狀況在生活適應及休閒

參與方面皆有影響，顯見健康狀況確實為能否盡情享受退休生活的重要

因素之一。建議衛生單位可與民間醫療機構互相合作，多宣導中老年保

健的概念與方法，也可以推廣特別為中老年人設計的「健康管理班」，提
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供正確而足夠的醫療保健知識，減少擔心健康狀況焦慮，讓退休人士可

以健康又安心的享受退休生活。 

四、加強休閒場所與設施之管理 

目前在台北市的各區皆已興建完成大型的運動中心提供民眾從事休

閒之用，建議相關單位在設計休閒場所時應考慮到整體設備是否適合年

齡已屆中老年的退休人士們使用，或是否有特別規劃一個專屬他們便於

使用的休閒空間，例如加強軟硬體設施及設備、加強安全管理，提供其

他附加服務(如：血壓測量器、保健諮詢等)，以提供一個完善且安全舒適

的休閒環境符合中老年人從事休閒的需求。 

肆、後續相關研究建議 

一、在研究對象與範圍方面 

本研究受限於研究者本身之時間、經費及人力，僅針對台北地區之

退休人士為研究對象，因此本研究結果僅能推論至此群體。對於未來研

究者，建議可擴大領域分北、中、南地區或至全台地區，或是可作城鄉

差距之比較，或許其研究結論將更具推論性與代表性。 

二、在研究變項方面 

影響休閒的因素很多，本研究僅以休閒態度與生活適應兩項作為研

究，建議後續的研究者可考慮加入退休者對於休閒的需求、對自由的知

覺、人格特質等方面進行研究，當可更深入瞭解退休者在休閒與的適應

間之情形。 
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三、在研究方法方面 

本研究以問卷調查法為主，由於問卷調查法本身的限制，無法精確

且深入的瞭解研究對象所持的休閒態度及實際生活適應的情形亦無法瞭

解研究對象退休後的心理歷程與內心最深處的感受，因此未來研究可兼

採用訪談法或其他質性研究方法，使研究的解釋及推論更為深入與周嚴。 

四、在研究工具方面 

本研究所使用之研究工具為「台北地區退休人士休閒態度與生活適

應調查問卷」，係依據文獻資料編制問卷。在休閒態度內涵裡，本研究僅

從休閒認知及休閒行為作為測量的指標，建議後續研究者可考慮從休閒

偏好、價值觀、自我涉入等因素加以探討，以便在未來能提供更具代表

性的測量工具。 

在生活適應問卷方面，係綜合參考先前針對老年人之生活適應所使

用的問卷及相關文獻加以修訂而成，因此在測量的結果上或許會有因為

設計對象的不一致，致使其結果有些許偏差。建議後續研究者可針對退

休人士，發展出一套適合我國風俗民情且合用的生活適應量表，不但能

提供更具可信度之研究工具，更能準確的針對退休人士的生活適應情形

作詳細的探討。 

此外，研究者用主觀分類法將休閒活動內容分為六大類別，各類別

下亦列舉一般人較為普遍從事之休閒活動項目供其參考。但休閒活動項

目因種類甚多，對於羅列的休閒活動項目，難免會有遺珠之憾，而且休

閒活動的項目常會隨著時代的演進而有不同，因此值得未來進一步探討

與注意。 


