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壹、研究緣起及目的 

近年來，由於科技及經濟的蓬勃發展，對於國人生活型態

上產生顯著的改變，推陳出新及日積月累的高科技產品逐

漸取代人工手製，導致人類身體活動的逐漸減少。根據統

計，臺灣地區 15歲以上人口，在自由時間中以看電視的時

間最久占 2小時 15分；而就業者平均工作時間為 8小時 17

分，顯示國人自由時間以看電視為主要活動，在缺乏身體

活動的情形下逐漸轉向坐式生活型態，如此會對個人健康

造成主要威脅。主因主要在於臺灣社會中，工作競爭強、

環境狹小和人口為數的眾多，所引發的問題即是工作壓力

大、人際關係疏遠與情緒焦慮不安。現代人除了物質生活

的滿足外，如何提高精神生活水準，已是未來重要課題之

一。 

工作壓力及職業倦怠是現代人最常發生的一種情緒反應，

對於公司內部的員工和諧、組織氣氛及衝突管理，具有重

大的影響力，嚴重的會影響到人力資源管理及規劃。工作

壓力對組織而言會造成缺席率增加、產量減少、品質降

低、流動率增高，甚至會影響整個組織而產生績效低落的

現象。 
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貳、研究方法及過程 

 一、運動習慣的養成 

   習慣是經由學習而來情境與行為間的聯結，情境包括：

人、事、時、地、物，如：看到某位同事就想到要相約去

運動，每天下班後的第一件事就是去運動，每星期一、四

中午12:00時間一到就去打球，每天遛狗時跟著一起跑步，

看到電梯就找樓梯爬等。而舊習慣行為可啟動新行為的產 

生，例如：在每天必看的電視劇後去健走，早上刷完牙後

就去運動，或以運動計畫來置換（或同時進行）舊有的坐

式行為習慣（如：聽新聞廣播）。以執行意圖的方式 

來呈現，如：每當(if)我想要坐下來看電視或玩線上遊戲

的時候，我就 (then) 出去走走。每當(if) 下班，我就

(then) 去跑步。每次都做一樣的運動、低複雜性、動作簡

單、在固定時間、固定地方做運動，都有助於習慣的養

成。反覆想想運動引發的正面情緒，如：改變自身形象的

美好畫面，也都可以增加運動量。 

個人相信自己有能力可以規律運動是開始及維持運動習慣

的重要因素，而這能力的信念可以從幾方面來提升。 

1. 經驗成功：一開始就設定日行一萬步，不達成且容易失
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敗，若從易 5000步、7500步、漸漸到達一萬步，從一週 3

天、5天、直到 7天，更可以締造成功經驗。 

2. 替代經驗： 看看及詢問身旁親朋好友或同事，也是跟

自己一樣慢慢建立運動習慣的人，看到別人可以，自己也

可以。 

3. 口頭說服：來自於同事、親朋好友或重要他人的鼓勵與

支持，會增進自己的信心。 

4. 生理覺醒：當運動前感覺充滿能量等正面情緒，運動後

降低壓力、緊張及焦慮等負面情緒，可以提升自信心，若

每次都運動到非常疲累，或感到有壓力（成效、時間、身

體負荷等方面）就難以持續運動習慣。 

二、跨越職級與部門界線，為工作帶進人性 

大部分的時候，同事即使共事多年，彼此間還是只以工作

角色互動，不是真正認識。現代職場與專業高度分工，每

個部門都見樹不見林。對其他部門的了解也極為有限，甚

至有許多刻板印象與偏見。這些都妨礙了理解與交流，也

讓團隊難以合作。 

不同階層的員工在運動中合作，他們就必須從角色中解

脫，展現真實的自我。這可以讓大家感受到彼此的人性， 
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而不是只有冷冰冰的職務角色。這會大幅改善關係，增進

情誼，提升團隊凝聚力。 

運動，尤其是鼓勵員工組成跨部門社團或競賽團隊，有助

於團隊內來自不同部門的成員為了共同目標更了解彼此的

優缺點，找出最好的合作方式。這樣的經驗之後便能類化

到工作上，讓組織的跨部門運作更順利。人際網路的擴展

也能讓員工獲得更多的同儕支持，更能面對壓力與挫折。 

在臺灣社會，少部分的人沒有自我認同：不了解自己與世

界，工作與人生無法對齊。人們太相信努力就會成功。到

最後大部分的人都在做不適合自己的工作。就算做得很

好，也沒有熱情。一起運動的人形成運動社群，人們在運

動社群中會獲得暫時角色，讓他們能夠滿足那些平日生活

與工作中的角色無法滿足的心理與社會需求。當員工開始

運動，他們就有機會在運動社群中展現工作中沒有機會展

現的能力。例如領導、溝通與協調。藉由推廣運動以及相

關的事務， 例如策劃活動、舉辦比賽、構思文案、製作海

報、溝通協調、甚至設計計分系統，員工有機會做一件工

作中沒機會做的好玩的事情。在過程中他們會重新認識自

己，找到自己的興趣與天賦。組織也能藉此重新認識他
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們，盤點人力資源。組織協助員工成長，員工也能協助組

織成長。 

三、民間企業實例 

 1. 運用活動競賽達成目標： 

   國泰金融使用附近的公園、學校、體育場， 與運動中

心、游泳池特約合作，員工與公司各付一些費用，擴大運

動使用空間及多樣性選擇。同時，集團在規劃活動的推展

上，能夠從集團的核心（例如管理階層）做起，同時結合

社會公益目的（以減重達到做公益的目的）和客戶互動的

設計，達到集團、客戶與員工間的三贏局面。 

2. 高激勵誘因建立文化 

共同參與運動可增加凝聚力及減少離職率，例如臺中的晨 

禎營造所謂的「晨禎五鐵」，利用不同的運動競賽活動， 

讓部門間或跨部門進行合作與競賽，並透過鼓勵及獎勵的

方法，讓員工參加外部所辦理的活動，如：橫渡日月潭、

鐵人三項、馬拉松等， 以進行規律運動的推廣。 

3. 善用內部專業人力 

遊戲橘子聘請專職運動教練，利用公司既有場地與設 

備，以循序漸進的方式提供更完整、更有系統的運動規
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劃，讓遊戲橘子普遍不運動的文化，產生有意義的發展。

除此之外，利用講座教練為不同需求的員工強化運動認知

與能力，另主管為模範帶領員工運動，且讓有運動經驗的

員工分享及帶領其他員工一起運動，類似的經驗在其他的

企業體（例如國泰金控和臺灣福興企業）中也能見到。 

4.應用軟體活化管理 

可口可樂公司利用既有場地和結合公益的活動參與，建立 

公司獨特的運動文化，更透過調查瞭解員工需要，結合公

司特性推展員工喜好的運動。另為了能夠讓員工瞭解自己

運動的狀況，更結合了手機應用軟體，來管理、促進與組

織員工運動參與，並利用社交軟體通訊群組，達到讓員工

運動有趣、運動有伴的目標。  
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参、研究結果 

員工參與休閒活動與提升工作效能呈現「正相關」！員工

越積極參與休閒與運動，工作效能越高，進而增進組織效

益。 

肆、研究建議與結論 

一、善盡社會責任，提升企業形象 

依據我國「國民營養健康狀況變遷調查」結果，成人過重

及肥胖盛行率分別從 1993-1996年的 32.7%，增加至 2005-

2008年的 43.4%，再微幅上升至 2013-2016年的 45.4%。肥

胖增加疾病風險，影響生命品質，導致相關醫療支出，影

響甚鉅。 

企業推廣運動是對肥胖問題的積極回應，員工來自家庭，

家庭組成社會，員工有良善的健康體適能，不僅有助工作

表現，更有助影響家庭，乃至社會。 

企業要讓運動成為文化並不容易，如果能夠克服阻礙，讓

全公司都動起來，不僅對內會有正面影響，對外亦能展現

正面的形象。甚至成為領導者，吸引其他同業與異業來取

經。 

二、強化主管領導力，凝聚員工向心力 
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高層主管日理萬機，需要非常強的心理素質，持續的運動

不僅可以強化身體與意志，還能讓你顯得更柔軟與真實，

這些都是好的領導者應該具備的特質。 

「以身作則」永遠是強化領導力的最好方法，主管通常比

員工更忙碌，若能帶頭先動起來並持之以恆，就會更有魅

力，員工也更願意信服。推廣運動也讓公司有家的感覺，

員工覺得被照顧，向心力就更強，更願意為工作付出，流

動率自然也跟著降低。在公司建立的運動習慣也可以 
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