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第伍章、討論 

 

第一節 敦煌養生舞對成年女性情緒表現的影響 

 

    根據先前對於情緒相關的文獻探討得知，當人們在情緒管理不當

時，若其又無法尋求從正常管道獲得宣洩，負面的情緒將會對個體本

身造成極大的影響跟衝擊，而這些憤怒、哀傷、懼怕、怨恨、忌妒、

羞愧、自卑、煩惱、失望、憂鬱、罪惡感、挫折感、絕望、厭惡、驕

傲、驚訝、敵意、不安、焦慮等等的現象在個人無法控制的況下（周

嘉琪，2004），以至於在現代的社會事件中經常發生許多因為憂鬱症

或負面情緒失控，而導致不幸且令人遺憾的悲劇事件發生。在國內心

理醫師在臨床實驗經驗也指出：許多成年女性的情緒在失控時，常會

有以下的憂鬱及焦慮的症狀，例如：脾氣暴躁、情緒低落、神經質、

過度焦慮，也因為這樣導致這些女性常常將自殺掛在嘴上，亦或者有

的母親因為常有自殺動作而容易導致孩子產生不安全感及自責感，進

而深深的影響了孩子的發展行為（曾琴蓮，2004）。所以從上述得知，

一個擁有正向情緒的人，可以促使家庭溫馨、和樂；而負向情緒的人，

則很容易影響家庭其他成員的情緒，造成家庭氣氛的不和諧，甚至因

情緒控制不佳而打罵家人，或危及家人生活安全，對生活品質具有負

向的影響（劉慧婷，2006）。 

    我們也可由從國內學者的研究中得知，倘若多從事規律的休閒運

動，能帶給人的益處是多方面之後，我們不難找到除了在身體方面的

效果外，最重要的是心理方面的效果，運動後產生的身體放鬆，也伴

隨著心理上的放鬆，使人能夠重新思考、面對生活上的種種困境及瓶

頸（李明譯，2000；簡曜輝，2002）。故本研究首先將休閒舞蹈類中

的養生舞做為研究的介入的設定，並期望在此研究中的養生舞蹈也能

幫助國內女性情緒的負面現象能有顯著的改善，進而減少不幸的社會

事件及家庭暴力，也提供女性一個正常管道，作為她們紓發情緒的休
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閒活動之一。 

    根據本研究的統計結果分析發現，做為以下歸納：（一）表 4-1 結

果顯示：成年女性在敦煌養生舞課程的介入前，從憂鬱症指數得分數

上分析，0 分到 18 分中間的人數佔 80.4%，是無憂鬱表現的；從 19 到

42 分之間的人佔了 19.6%，是需要就醫接受輔導或治療的。（二）從表

4-2 結果顯示：成年女性在敦煌養生舞課程的介入後，從憂鬱症指數得

分數上分析，0 分到 18 分中間的人數佔 89.7%，是無憂鬱表現的；從

19 到 42 分之間的人佔了 10.3%，是需要就醫接受輔導或治療的。（三）

6 週敦煌養生舞課程介入前後在憂鬱指數上的表現從 19 分以上改善到

19 分以下的佔了 9.3%。換句話說有九成多的人從有憂鬱狀態下獲得改

善跟宣洩，而使得心理狀態上趨向越來越正面情緒表現，這與許多國

內學者（王敏男，1995；張宏亮，1995；季力康，1997；簡曜輝，2002；

周嘉琪，2004）的研究有著相似的結果。 

故可証實健身運動與焦慮和沮喪的減低之間的關係，意指運動既

對穩定情緒有正面幫助，能產生正面的情緒又有積極的作用，而能有

效產生情緒放鬆感覺得的因素包括：（一）運動後可以降低肌肉的緊

張性，有效降低生理緊張度。（二）運動往往讓人感到愉悅和滿足，

可穩定情緒。（三）參與身體運動的結果，可感受到愉快的社交關係。

（四）有些運動更能暫時麻醉、愉快狀態，因為運動後腦部會分泌讓

人感到快樂的安多芬。其研究指出不論男女、各種年齡或是不同健康

狀況的人，都需要生理上及心理上的關照，但是從健身運動所獲得的

效果皆是最大的。各種不同方式的健身運動均有其效果存在，但持續

從事健身運動卻是最有效的抑鬱劑。 

     

小    結 

 

故本研究結果發現：在成年女性在敦煌養生舞課程的介入前後，

其憂鬱指數上的平均數及標準差表現前測為 12.28±9.24，而後測為
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8.99±7.48，t 值為 6.18（p<.05），顯示具有顯著差異。也就是說以上情

緒導致的憂鬱因素，皆因為敦煌養生舞課程的介入而獲得正面的改善，

明顯反應在以降低量表所測出的指數上。 

 

第二節 敦煌養生舞對成年女性壓力表現的影響 
 

    現代人的壓力日益增加，及中生活壓力佔其中重要的一環，而生

活壓力又可歸納為外在環境因素與家庭因素兩大類。外在環境因素包

含經濟、政治、技術與國家文化價值觀因素等，就像現在大家所面臨

到的經濟變動而連帶造成、產生的社會普遍不穩定現象；家庭因素包

含家庭問題、遷居、經濟。 

    由於現代社會上的女性不管是現代已在職場上的，亦或是未來即

將進職場的她們，都將面臨到上述的壓力尤其是現在，又面臨許多人

口的失業，使得許多家庭生活陷入困頓，這些因素讓現在的女性不僅

要工作，還得節省家裡開銷，有時還得兼任多份工作才能獲得家庭的

生活品質改善，主要原因是職場上的女性擔任多重角色，且又無法兼

顧、克服工作與家庭之間的多重角色而形成的角色衝突與角色模糊，

導致工作壓力增加（蘇奉信，2004），就如同一篇針對職業婦女相關

生活壓力的研究結果指出一樣，當角色衝突越大時，生活壓力越大，

其對生活的滿意度越來越低，且身心也越不健康（鄭忍嬌，2002）。 

    而另一篇針對於相關女性不孕症與壓力相關研究的結果顯示，與

一般可以自然生育的夫妻相較之下，不孕的夫妻通常有較大的心理壓

力，且較容易憂鬱、焦慮、沮喪、情緒低潮及不穩定的心理症狀。不

孕對婦女的心理狀況影響更為嚴重，主要壓力來源包括對不孕症的擔

憂、對醫療時間上的配合、及費用上之負擔及不孕治療過程對當事人

的個人、婚姻、社交活動及職業生涯的影響，這些都屬生活壓力的範

圍之內（林婍妮、蔡永杰，1999）。也因為這些角色壓力、生活壓力

等等的影響，而導致許多成年女性身理及心理的負面行為開始產生，
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輕則身體失調、嚴重落髮、失眠、暴躁；重則還會危害到生命安全，

例如：躁鬱症、自殺、虐童、酗酒等。 

     根據內政部家庭暴力防治委員會的統計資料顯示，每年 8 月至 10

月是兒童虐待通報案件最多的高峰期。暑假期間，天氣酷熱，加上親

子的相處時間增多，當媽媽的情緒就向壓力鍋般的等待釋放。       

從上述得知，有效的管理壓力是非常重要的。此外，並建立健全

的運動計畫，對於克服壓力所產生的負面作用有其功效。由於近年來

經濟水準的提高，一般民眾利用旅遊、散步、慢跑、上健身俱樂部使

用健身器材、游泳、重量訓練、瑜珈、暖身活動、有氧舞蹈、休閒舞

蹈等方式來達到健身效果。因此，國內有許多學者（黃偉揚，2003；

高安生，2007；陳紹綿，2007）研究相關運動對於降低壓力在生理上的

效益：如鬆弛肌肉緊繃、消耗壓力造成腺體的分泌、緩和交感神交系

統、降低緊繃的底線。而在心理效益方面：清醒而有活力、減少憂慮

及焦慮感、較能處理壓力的產生、產生自信心。 

    根據本研究的統計結果分析發現，做為以下歸納：（一）如表 4-3

及圖 4-5 結果顯示：成年女性在敦煌養生舞課程的介入前，從壓力指數

得分數上分析，0 分到 5 分中間的人數佔 45.4%，是正常表現的；從 6

到 10 分之間的人佔了 37.1%，是輕度壓力狀態；11 分到 20 分之間的人

數佔了 16.5%，是中度壓力表現，需要就醫商量設法減輕狀態；21 到

30 分的人佔 1%，是重度壓力表現，需要立即就醫治療尋求紓解，否則

會有危險。（二）從表 4-4 及圖 4-7 結果顯示：成年女性在敦煌養生舞

課程的介入後，從壓力指數得分數上分析，0 分到 5 分中間的人數佔

79.4%，是正常表現的；從 6 到 10 分之間的人佔了 16.5%，是輕度壓力

狀態；11 分到 20 分之間的人數佔了 3.1%，是中度壓力表現，需要就醫

商量設法減輕狀態；21 到 30 分的人佔 1%，是重度壓力表現，需要立

即就醫治療尋求紓解，否則會有危險。（三）在敦煌養生舞課程的介入

後正常、無壓力表現的人數比例從 45.4%增加到了 79.4%，人數明顯的

增加了 34%，也就是說有三成多的成年女性獲得壓力的紓解。另外從
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中度及重度壓力的人數比例也有很大的改變，從 17.5%降低到 4.1%，

這說明了在敦煌養生舞課程介入後，有 13.4%的人可以經由課程的介入

後而使得壓力狀態上趨向越來越正面的表現，讓這些人可以免於瀕臨

危險的中度及重度的壓力狀態。 

    本研究與國內其他學者的研究結果有相同的方向。例如：參與有

氧舞蹈活動有助於增進體能及改善生理健康，紓解壓力及降低負面情

緒，增進社會接觸的發展及增加參與其他休閒活動（黃鈺芸，2005）。

或者，研究顯示台北市都會教師在從事休閒運動時，對於身心放鬆、

壓力紓解和情緒穩定的幫助，有相當積極正向的滿意程度（高安生，

2007），上述研究的結果都顯示了休閒的運動對生理及心理上有著極大

的影響。 

    此外在研究結果中也得知：成年女性在敦煌養生舞課程的介入前

後，其壓力指數上的平均數及標準差表現前測為 6.98±4.58，後測為

3.60±3.65，t 值為 9.64（p<.05），顯示具有顯著差異。也就是說以上壓

力的因素，都會因為敦煌養生舞課程的介入而獲得正面的改善，明顯

反應在以降低量表所測出的指數上。 

 

小    結 

 

經由本研究結果的分析後發現，成年女性在敦煌養生舞課程的介

入後，其情緒上的影響是正面的，能夠有效降低成年女性的憂鬱指數，

改善受試者心理的負面情緒狀態。成年女性在敦煌養生舞課程的介入

後，受試者的壓力指數上亦有明顯的變化，此課程能夠有效降低成年

女性的壓力現況，使其獲得紓解及改善。 

 


