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摘 要 

過去有關休閒阻礙的研究很少針對個人自主性的方面加以進行探究。本研究

試圖以六個實際經歷溺水恐懼的例子，以文本發聲，並經由對過程現象的探討，

企圖實證休閒參與者對休閒阻礙的溝通與征服的可能性。本研究主要以質性研究

方式，對六個研究參與者進行 60-80 分鐘的深入訪談，蒐集並整理所得訪談資料

後，採用敘事分析（narrative analysis）建構研究的文本（text），並依循紮根法

（grounded theory）的歸納與理論抽樣過程，對文本進行分析與理論建立。主要的

分析結果產生三個階段性的理論：(1)經歷溺水恐懼的克服過程對自我認知的提高

有正面的影響，並有助於參與者對自身水域活動能力的體認；(2)自我效能對克服

溺水恐懼扮演著重要的關鍵角色；(3)伴隨著自我效能的提升與對水恐懼感的克

服，曾經有過溺水經歷的活動參與者有可能在持續的水域活動參與中產生流暢體

驗。 
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Abstract 

Few studies in past leisure literatures have emphasized on individual’s autonomy 
from the perspective of leisure constraints. Based on this deficiency, the major purpose 
of this study was trying to examine the possibility of overcoming personal leisure 
constraints by utilizing the theory and six cases who experienced drowning, for the 
purpose of demonstrating the process of personal agency in making leisure choices. A 
qualitative research has been employed in this study, and six 60-80 minutes in-depth 
interviewees were used for qualitative data collection. Through the procedure of 
narrative analysis and grounded theory, including the data transcribing and deductive 
analysis, the following theories were acquired: (1) The drowning experience had 
positive contribution to a participant’s (in aquatic sports) self-recognition regarding 
his/her capability in doing aquatic sports; (2) Self-efficacy played a significant role in 
the process of overcoming personal constraints; (3) The occurrence of flow experience 
was somehow possible for those participants who had drowning experience before. 
Helpfully, those insightful findings provided a profound ground to enrich the traditional 
recognition toward the theory of leisure constraints.  
 

Key Word: drowning, leisure constraints 
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第一章   緒論  
 

  至 今 我 仍 依 舊 記 得 那 一 幕. . .「 海 水 在 我 的 眼 前
慢 慢 地 注 滿 我 的 視 野 ， 我 的 四 週 沒 有 絲 毫 的 聲 音 ，

水 很 髒 、 很 黑 、 很 濁 ！ 視 界 的 右 下 角 仿 佛 還 有 幾 支

樹 枝 葉 、 幾 個 黑 點 ， 就 像 被 關 入 一 個 人 可 以 裝 進 的

玻 璃 罐 ， 就 像 鏡 頭 發 了 霉 的 單 眼 相 機 ， 我 所 看 到 的

視 界 是 唯 一 連 接 外 頭 的 小 窗 ， 覺 得 時 間 好 像 過 的 很

慢 ， 像 似 要 停 止 一 般 ， 但 卻 是 在 一 剎 那 所 發 生 的 事

情 ！ 隨 後 痛 苦 的 感 覺 就 湧 了 進 來 ， 我 呼 吸 不 過 來 ，

脖 子 就 好 像 被 人 雙 手 用 力 地 掐 擰 著 ， 口 跟 鼻 子 的 感

覺 很 嗆 、 味 道 不 是 醎 的 、 是 苦 的 ， 我 被 一 股 力 量 抬

起 後 又 放 下 來 、 放 下 來 後 又 抬 起 ， 不 知 連 續 了 幾

回 . . .，我 己 經 忘 了 四 肢 的 動 作，甚 至 失 去 了 知 覺 ！ 」
對 我 來 說 ， 這 種 對 水 的 恐 懼 一 直 困 擾 著 我 ， 後 來 是

在 母 親 半 推 半 就 下 ， 參 加 了 兩 年 多 的 游 泳 課 程 ， 但

是 我 始 終 還 是 攀 附 著 岸 邊 ， 不 肯 游 出 去 。 之 後 過 了

三 年 愉 快 、 不 必 接 觸 水 域 活 動 的 時 光 。 一 直 到 我 所

就 學 的 學 校 ， 規 定 游 泳 基 本 技 能 的 要 求 ， 所 以 我 在

學 習 游 泳 的 過 程 ， 我 簡 直 是 拼 了 命 地 向 前 游 ， 才 勉

強 地 撐 過 關 。 現 在 我 雖 然 可 以 在 游 泳 池 ， 甚 至 是 海

域 ， 在 不 需 要 穿 著 救 生 衣 的 情 況 下 ， 自 己 獨 立 的 游

泳 。 但 是 我 始 終 還 是 討 厭 著 「 水 」 給 我 的 感 覺 ， 每

次 我 將 頭 埋 入 水 裡 游 泳 的 時 候 ， 都 仍 然 存 在 著 溺 水

恐 懼 的 陰 霾。現 在 我 檢 視 自 己，發 現 當 我 有 空 閒 時，

我 竟 然 會 想 要 一 個 人 獨 自 去 游 泳 池 放 鬆 一 下 . . .？ 安
安 靜 靜 地 從 事 著 游 泳 的 這 個 活 動 。  
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我 想 現 在 我 獨 自 一 人 去 泳 池 游 泳 ， 並 不 是 為 了 好 玩 、 獲

得 快 樂 的 感 覺 ， 而 是 參 與 單 獨 一 個 人 可 從 事 的 休 閒 活 動 ， 可

以 完 全 不 被 他 人 打 擾 的 運 動 罷 了 。 之 前 當 我 每 次 頭 埋 入 水 中
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時 ， 那 股 懼 怕 的 感 覺 都 還 是 會 湧 上 心 頭 ， 直 到 有 一 天 ， 我 發

現 沒 入 水 中 的 世 界 是 很 安 靜 的，那 種 安 靜 是 寂 靜，「 靜 」到 耳

根 子 裡 面 去 的 ， 我 喜 歡 上 這 種 安 靜 的 感 覺 。 另 一 方 面 ， 在 自

己 對 游 泳 知 能 的 進 一 步 瞭 解 ， 增 加 我 獨 立 面 對 參 與 水 域 活 動

的 機 會 之 後 ， 才 讓 我 體 會 到 置 身 於 水 域 中 的 這 般 趣 味 。 從 事

水 域 活 動 時，因 為 四 週 都 是「 水 」，所 以 即 使 有 細 微 的 聲 音 都

可 能 被 水 阻 隔 掉 而 聽 不 到 ， 自 己 在 那 個 環 境 裡 的 時 間 與 空

間 ， 就 好 像 是 只 有 一 個 人 的 世 界 ， 所 有 原 本 可 能 聽 得 到 的 聲

音 都 消 失 了 ， 唯 一 可 以 聽 到 的 聲 音 是 自 己 的 呼 吸 聲 ， 以 及 自

我 內 心 說 話 的 抽 象 聲 音 （ 此 指 自 己 的 心 聲 ， 未 實 際 聽 到 的 聲

音 ），那 個 時 間 就 好 像 是 聽 清 楚 自 己 心 聲 的 最 好 機 會。因 為 有

了 這 層 體 驗 ， 我 漸 漸 地 喜 歡 參 與 水 域 的 休 閒 活 動 。  

檢 視 自 我 的 經 驗 中 ， 參 與 休 閒 活 動 由 「 溺 水 恐 懼 」 的 阻

礙 ， 到 後 來 熱 心 參 與 的 轉 變 ， 如 此 自 我 轉 變 的 過 程 是 引 發 我

進 行 此 研 究 的 最 主 要 動 機 。 除 此 之 外 ， 令 我 好 奇 的 是 探 討 人

們 休 閒 參 與 的 研 究，主 要 是 強 調 個 體 的 主 體 性 與 自 主 性 ( G e n e  

&  L a n e , 1 9 9 2 / 1 9 9 6 )， 目 前 相 關 的 論 述 較 少 重 視 個 人 自 主 決 定

參 與 活 動 的 眼 光 切 入 休 閒 參 與 的 研 究 ， 這 是 研 究 領 域 欠 缺 發

展 的 遺 憾 之 處 ， 所 以 在 休 閒 理 論 與 相 關 文 獻 探 討 之 下 ， 更 支

持 了 我 的 研 究 動 機 。 因 此 ， 本 研 究 企 圖 針 對 這 樣 的 缺 失 ， 以

實 際 個 人 參 與 水 域 活 動 的 例 子 ， 瞭 解 原 本 對 活 動 的 懼 怕 到 自

我 恐 懼 的 克 服 與 進 一 步 再 參 與 活 動 的 歷 程 。  

首 先 ， 將 研 究 討 論 回 歸 到 休 閒 的 參 與 上 ， 參 與 休 閒 活 動

除 了 可 以 帶 給 人 們 快 樂 以 及 具 有 變 化 的 生 活 經 驗 之 外 ， 更 使
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人 擺 脫 日 常 社 會 的 責 任 與 壓 力 （ 邱 金 松 、 謝 智 謀 、 吳 志 濱 ，

1 9 9 0）。 休 閒 活 動 的 參 與 ， 一 般 泛 指 人 們 在 自 由 時 間 （ f r e e  

t i m e）、 自 由 意 願 （ s t a t e  o f  m i n d） 的 條 件 下 ， 人 們 參 與 的 各

類 型 活 動（ a c t i v i t i e s）（ G o d b e y , 1 9 9 4），所 以 休 閒 活 動 參 與 乃

是 個 人 自 由 時 間 運 用 下 參 與 的 活 動 ， 更 是 人 們 情 緒 的 表 達

（ K e l l y , 1 9 9 6 / 2 0 0 1）。談 到 休 閒 參 與，「 人 」是 最 重 要 的 主 體 。

休 閒 的 參 與 非 常 重 視 人 的 自 主 性 與 非 強 迫 性 ， 在 個 人 可 支 配

的 自 由 時 間 裡 ， 有 著 最 大 決 定 是 否 參 與 以 及 參 與 活 動 形 式 的

權 力 。  

另 外 ， 早 在 1 9 9 2 年 K e l l y  &  G o d b e y 曾 提 出 建 議 ， 未 來

社 會 的 發 展 將 可 以 透 過 「 休 閒 」 提 升 人 們 的 生 活 品 質 。 高 俊

雄 （ 2 0 0 0） 亦 針 對 現 行 休 閒 活 動 形 式 的 發 展 ， 建 議 應 多 採 取

自 我 的 行 動 與 實 踐（ 引 自 休 閒 活 動 專 書， 2 0 0 0）。人 們 可 以 從

自 我 付 諸 行 動 參 與 的 休 閒 活 動 中 獲 得 較 豐 富 的 生 命 體 驗 。 本

研 究 針 對 水 域 性 的 休 閒 活 動 進 行 探 討 ， 從 參 與 受 挫 的 體 驗 中

到 再 度 接 受 水 域 活 動 之 間 的 過 程 ， 進 行 深 度 探 索 個 人 參 與 休

閒 經 驗 的 故 事 。  

研 究 主 要 探 討 的 對 象 ， 是 參 與 水 域 活 動 具 有 溺 水 、 懼 怕

的 經 驗 者 ， 當 參 與 者 之 後 是 如 何 再 參 與 水 域 的 活 動 ， 中 間 的

過 程 他 們 是 如 何 渡 過 的 。 首 先 針 對 水 域 活 動 作 解 釋 ， 依 據 行

政 院 交 通 部 （ 2 0 0 4 年 2 月 ） 頒 訂 「 水 域 遊 憩 活 動 管 理 辦 法 」

指 出 ： 游 泳 、 衝 浪 、 潛 水 ， 或 操 作 、 乘 騎 風 浪 板 、 滑 水 板 、

拖 曳 傘 、 水 上 摩 托 車 、 獨 木 舟 、 泛 舟 艇 、 香 蕉 船 等 各 類 器 具

之 活 動 ， 以 及 其 他 經 主 管 機 關 公 告 的 水 域 遊 憩 活 動 等 ， 統 稱
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為 水 域 活 動 。 台 灣 位 處 亞 熱 帶 島 嶼 區 ， 四 面 環 海 ， 溪 流 、 湖

泊 和 水 庫 眾 多 ， 但 是 礙 於 水 域 安 全 教 育 遲 遲 尚 未 普 及 ， 以 及

水 域 活 動 地 點 與 設 施 並 未 完 備 ， 所 以 水 域 活 動 的 參 與 者 多 在

先 天 安 全 知 識 的 不 足 ； 與 後 天 環 境 制 度 與 規 劃 的 不 健 全 下 ，

往 往 導 致 水 域 活 動 的 災 害 頻 傳 、 溺 水 人 數 的 攀 升 。  

本 研 究 雖 然 無 法 對 普 遍 性 的 問 題 加 以 提 出 解 決 的 建 議 ，

但 是 針 對 參 與 水 域 活 動 遭 遇 恐 懼 與 不 愉 快 經 驗 者 ， 深 入 瞭 解

個 人 成 功 克 服 恐 懼 阻 礙 ， 進 而 坦 然 參 與 水 域 活 動 的 實 際 歷

程，將 可 以 發 現 參 與 者 面 對 溺 水 恐 懼 的 再 協 商、再 參 與 過 程，

是 主 要 的 研 究 價 值 與 意 義 ， 同 時 透 過 研 究 的 探 討 ， 具 體 導 出

研 究 參 與 者 生 命 經 驗 陳 述 的 現 象 意 義 ， 乃 是 帶 給 本 研 究 參 與

者 實 質 的 貢 獻 。  

 

第 二 節   理 論 背 景  

 

一 、 溺 水 恐 懼  

「 溺 水 」（ d r o w n）指 的 是 從 事 水 域 活 動 時，淹 沒 於 水 裡 、

個 人 失 去 控 制 的 情 況 ， 往 往 伴 隨 抽 筋 、 無 法 呼 吸 、 休 克 、 窒

息 的 可 能 ， 所 以 溺 水 事 件 的 發 生 ， 除 了 身 體 的 緊 張 與 失 控 之

外 ， 更 包 含 心 理 層 面 上 的 驚 恐 與 無 助 感 （ 中 華 民 國 水 上 救 生

協 會 ， 1 9 9 5）。 關 於 「 恐 懼 」（ f e a r） 簡 單 地 解 釋 即 是 驚 恐 、

害 怕 的 意 思 。 恐 懼 的 侵 襲 會 使 人 顯 現 於 高 度 的 憂 心 、 害 怕 ，

時 常 有 死 亡 迫 近 的 感 覺 （ I n t ’ l  PA D I ,  I n c . , 1 9 9 3； 何 瑞 麟 、 葉
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翠 蘋， 1 9 8 7）。首 先，將 時 間 倒 退 至 參 與 者 成 功 克 服 溺 水 恐 懼

之 前 ， 當 個 人 參 與 水 域 活 動 因 溺 水 的 意 外 事 件 ， 使 得 參 與 者

對 水 域 活 動 的 參 與 產 生 心 理 上 的 懼 怕 與 怯 步 ， 如 此 溺 水 的 恐

懼 一 直 困 擾 著 參 與 者 對 水 域 活 動 參 與 的 情 形 。 關 於 溺 水 恐

懼，參 考 D S M－ Ⅳ 量 表 中 創 傷 與 恐 懼 的 解 釋，除 了 個 人 懼 怕

接 觸 水 之 外 ， 當 喚 起 自 己 遭 遇 溺 水 的 恐 懼 記 憶 時 ， 常 會 出 現

呼 吸 困 難 、 胸 部 疼 痛 或 不 舒 服 、 窒 息 等 的 感 覺 ， 更 可 能 有 頭

暈 、 不 穩 定 、 不 實 在 感 ， 或 是 忽 冷 忽 熱 ， 出 汗 、 昏 厥 、 發 抖

或 顫 慄 等 的 情 形 發 生 （ A m e r i c a n  P s y c h i a t r y  A s s o c i a t i o n ,  

1 9 9 6 / 1 9 8 8）。 所 以 恐 懼 在 特 質 上 是 具 有 較 強 烈 的 情 緒 反 應 ，

渴 望 自 己 去 避 免 被 喚 起 的 害 怕 經 驗（ K l e i n k e , 1 9 9 8 / 1 9 9 8），主

要 是 因 為 失 去 自 我 可 控 制 的 情 況 ， 而 產 生 溺 水 的 恐 懼 。  

當 參 與 者 遭 遇 溺 水 意 外 產 生 恐 懼 的 情 緒 反 應 ， 可 能 是 對

環 境 的 不 熟 悉 、 活 動 技 能 的 生 疏 或 者 是 迷 信 神 怪 . . .等 條 件 而

引 起 害 怕。甚 至 當 恐 懼 發 生 時，自 己 往 往 瞭 解 自 己 為 何 害 怕，

並 且 通 常 可 以 指 出 實 際 危 險 所 懼 怕 的 事 物（ 張 春 興， 1 9 9 4）。

所 以 本 研 究 中 的「 溺 水 恐 懼 」，是 指 個 人 參 與 水 域 活 動 時，遭

逢 失 控 、 險 些 淹 沒 水 裡 ， 並 伴 隨 害 怕 、 驚 慌 的 情 緒 反 應 。 藉

由 研 究 者 深 入 瞭 解 參 與 者 被 喚 起 的 恐 懼 經 驗 與 心 理 反 應 ， 因

為 每 個 人 承 受 懼 怕 的 程 度 不 同 ， 所 面 臨 的 溺 水 事 件 亦 有 大 小

不 同 的 危 害 程 度 ， 使 參 與 者 對 水 域 休 閒 活 動 的 選 擇 有 直 接 性

地 影 響 ， 甚 至 對 水 域 活 動 具 有 逃 離 的 心 理 ， 這 樣 的 逃 避 性 就

成 了 參 與 者 對 水 域 活 動 參 與 的 阻 礙 。  
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二 、 休 閒 阻 礙  

當 參 與 者 參 與 休 閒 活 動 時 ， 在 客 觀 環 境 的 條 件 下 ， 可 能

因 為 工 作 繁 忙 ， 沒 有 時 間 、 沒 有 體 力 去 從 事 休 閒 活 動 ， 甚 至

可 能 因 為 活 動 費 用 太 高 、 沒 有 友 伴 、 活 動 地 點 過 遠 而 致 使 失

去 參 與 休 閒 活 動 的 機 會 。 此 種 參 與 者 的 參 與 受 到 限 制 與 約 束

的 情 形 ， 稱 為 休 閒 阻 礙 （ l e i s u r e  c o n s t r a i n t s）。 C r a w o r d  &  

G o d b e y（ 1 9 8 7） 對 休 閒 阻 礙 的 解 釋 ， 是 指 人 們 無 法 從 事 想 參

與 的 休 閒 活 動 所 遭 遇 到 的 各 種 阻 撓 ， 影 響 個 人 主 觀 不 喜 歡 或

各 種 無 法 參 與 活 動 的 原 因 。 同 時 更 將 阻 礙 進 一 步 的 歸 納 分 成

個 人 性、人 際 性、結 構 性 三 方 面 的 休 閒 阻 礙（ 楊 登 雅， 2 0 0 3），

在 本 研 究 中 僅 針 對 個 人 性 的 休 閒 阻 礙 做 出 討 論 。 M a n n e l l  &  

K l e i b e r （ 1 9 9 7 ） 認 為 阻 礙 的 存 在 ， 主 要 是 參 與 者 的 態 度

（ l e i s u r e  a t t i t u d e） 問 題 。 但 是 深 入 研 究 個 人 休 閒 阻 礙 的 部

分 ， 乃 是 介 於 活 動 的 偏 好 和 實 際 參 與 之 間 （ J a c k s o n , 1 9 8 8  ;  

J a c k s o n ,  C r a w f o r d  &  G o d b e y , 1 9 9 3）， 所 以 本 研 究 以 個 人 實 際

參 與 活 動 受 到 阻 撓 的 歷 程 進 行 瞭 解 與 探 究 。  

針 對 傳 統 休 閒 阻 礙 理 論 來 看 ， 許 多 的 研 究 進 行 瞭 解 休 閒

阻 礙 之 後，試 圖 加 以 歸 納、分 類 成 各 種 影 響 參 與 者 無 法 參 與、

再 參 與 或 未 能 盡 如 己 願 從 事 的 因 素 。 研 究 方 式 多 傾 向 以 普 遍

現 象 呈 現 人 們 在 未 參 與 休 閒 活 動 之 前 ， 阻 礙 影 響 人 們 的 參 與

情 形 。 例 如 ： 李 素 馨 （ 1 9 9 7） 以 都 市 女 性 休 閒 類 型 和 休 閒 阻

礙 加 以 探 討；許 建 民、高 俊 雄（ 2 0 0 0）以 C r a w o r d  ＆  G o d b e y

的 三 類 型 阻 礙 模 式 探 討 都 市 的 六 年 級 學 童 ， 休 閒 阻 礙 與 性 別
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及 自 尊 間 的 關 係 。 但 是 ， J a c k s o n（ 1 9 9 9）一 直 認 為 休 閒 阻 礙

應 從 人 們 具 體 參 與 活 動 的 基 礎 上 來 討 論 ， 瞭 解 阻 礙 的 存 在 與

參 與 者 之 間 的 關 係 ， 以 及 阻 礙 所 帶 來 的 影 響 . . .等 問 題 ， 如 此

將 可 能 可 以 對 休 閒 阻 礙 的 解 釋 較 為 完 整 。 所 以 休 閒 阻 礙 必 須

重 新 解 釋 、 再 定 義 ， 建 議 不 要 以 阻 撓 的 觀 點 來 看 休 閒 活 動 的

參 與 ； 主 張 應 於 休 閒 參 與 的 前 提 下 討 論 阻 礙 的 存 在 ， 強 調 重

視 人 與 阻 礙 之 間 溝 通 與 協 調 的 結 果 （ S a m d a h l  &  J e k u b o v i c h ,  

1 9 9 7 ;  J a c k s o n , 2 0 0 0 b）。關 於「 阻 礙 」與「 參 與 」之 間 的 關 係 ，

謝 淑 芬 （ 2 0 0 1） 針 對 已 婚 的 職 業 婦 女 與 全 職 家 庭 主 婦 ， 在 休

閒 參 與 阻 礙 與 其 協 商 之 間 的 差 異 進 行 研 究。同 時 C h e n（ 2 0 0 3）

在 研 究 中 ， 認 為 個 人 自 主 與 自 我 決 定 面 對 的 阻 礙 ， 對 參 與 者

有 著 重 要 的 影 響 力 。 所 以 休 閒 參 與 的 個 人 是 如 何 主 動 與 休 閒

阻 礙 進 行 溝 通 ， 進 而 達 成 有 效 的 妥 協 才 是 討 論 的 重 點 。  

綜 合 上 述 ， 過 去 許 多 休 閒 阻 礙 的 研 究 大 多 忽 略 休 閒 參 與

中 個 人 的 自 主 性 面 向 ， 發 現 在 傳 統 休 閒 阻 礙 理 論 的 解 釋 上 是

有 所 疏 漏 的 。 周 秀 華 、 余 嬪 （ 2 0 0 5） 曾 經 提 到 當 個 人 對 休 閒

具 有 強 烈 地 參 與 動 機 ， 會 對 自 己 選 擇 的 休 閒 活 動 加 以 認 同 ，

也 就 越 能 克 服 個 人 參 與 的 阻 礙 。 本 研 究 將 從 參 與 者 實 際 參 與

活 動 受 阻 的 情 況 下 ， 從 研 究 者 本 身 的 經 驗 著 手 ， 探 討 休 閒 阻

礙 的 另 一 層 面 ， 以 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 的 例 子 ， 探 討 參 與 者 與

阻 礙 溝 通、克 服 的 可 能 性。另 一 方 面 進 行 回 應 J a c k s o n（ 2 0 0 0 a）

對 休 閒 阻 礙 研 究 趨 勢 的 建 議 ， 說 明 較 少 休 閒 阻 礙 的 研 究 是 討

論 參 與 者 受 到 阻 礙 後 的 體 驗 ， 以 及 參 與 者 對 阻 礙 具 有 主 動 進

行 溝 通 的 能 力 。  
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第 三 節   研 究 目 的  

 

本 研 究 的 目 的 主 要 以 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 再 參 與 休 閒 水 域

活 動 的 實 際 經 驗 ， 強 調 參 與 者 為 主 體 、 個 人 自 主 性 面 向 ， 以

休 閒 阻 礙 （ l e i s u r e  c o n s t r a i n t s） 理 論 為 背 景 ， 深 入 探 究 休 閒

參 與 者 主 動 面 對 阻 礙 的 現 象 過 程 。 針 對 休 閒 參 與 者 主 動 克 服

個 人 性 阻 礙 的 過 程 ， 進 行 以 下 幾 個 重 點 的 瞭 解 ：  

•  溺 水 恐 懼 的 休 閒 阻 礙 帶 給 參 與 者 什 麼 樣 的 生 命 經 驗 ？  

•  休 閒 參 與 者 採 取 什 麼 樣 的 克 服 策 略 ？  

在 參 與 者 成 功 克 服 阻 礙 的 經 驗 ， 以 及 持 續 參 與 水 域 休 閒

活 動 的 行 為 中 ， 發 現 休 閒 阻 礙 的 論 述 無 法 完 整 說 明 參 與 者 再

度 參 與 原 本 受 阻 的 休 閒 活 動 ； 亦 察 覺 較 少 以 休 閒 阻 礙 的 實 際

經 驗 與 歷 程 進 行 研 究 ， 普 遍 多 以 數 字 量 化 來 現 心 理 經 驗 的 結

果 ， 比 較 容 易 忽 略 歷 程 現 象 的 意 義 （ 王 雅 各 、 盧 蕙 馨 、 范 麗

娟 、 成 虹 飛 、 顧 瑜 君 、 吳 天 泰 等 , 2 0 0 4）， 故 本 研 究 以 質 性 回

溯 、 深 入 訪 談 的 方 式 ， 經 由 研 究 參 與 者 敘 述 的 生 命 經 驗 ， 探

討 其 中 現 象 過 程 的 意 義 ， 並 且 適 度 地 加 以 詮 釋 ， 針 對 休 閒 阻

礙 的 觀 點 補 強 ， 建 構 出 屬 於 本 研 究 參 與 者 征 服 恐 懼 經 驗 的 背

後 意 涵 。  

 

第 四 節   研 究 問 題  

 

本 研 究 針 對 個 人 克 服 休 閒 阻 礙 的 實 際 經 驗 ， 進 行 歷 程 現

象 的 探 討 。 主 要 以 個 人 克 服 「 溺 水 恐 懼 」 到 再 度 參 與 水 域 活
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動 的 轉 變 過 程 為 探 討 對 象 ， 深 入 瞭 解 （ 一 ） 研 究 參 與 者 的 個

人 阻 礙 因 素 為 何 ？ （ 二 ） 研 究 參 與 者 如 何 克 服 個 人 的 休 閒 阻

礙 ？ （ 三 ） 並 且 是 什 麼 樣 的 因 素 引 發 克 服 的 動 機 ， 促 使 他 們

去 克 服 ？ 同 時 透 過 研 究 者 的 視 角 進 行 解 釋 ， 進 一 步 地 發 現 過

程 現 象 本 身 所 隱 藏 的 意 義 。 最 後 回 歸 到 休 閒 活 動 參 與 的 基 礎

理 論 來 看 ， 個 人 的 自 主 性 在 參 與 者 克 服 休 閒 阻 礙 中 的 關 鍵 性

因 素 。  
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第二章   研究方法  
 

本 研 究 期 待 能 以 克 服 溺 水 恐 懼 的 實 際 經 驗 ， 將 研 究 觀 點

基 植 於 個 人 主 體 性 的 立 場 ， 著 手 深 入 瞭 解 研 究 參 與 者 的 歷 程

故 事 ， 研 究 者 想 要 知 道 的 是 ， 參 與 者 從 溺 水 恐 懼 到 再 度 參 與

水 域 活 動 的 轉 變 過 程 ， 過 程 中 個 人 主 體 與 自 主 性 的 展 現 ， 同

時 希 望 藉 由 成 功 克 服 的 例 子 ， 回 溯 並 探 討 參 與 者 的 內 心 經

驗 。 在 本 章 的 研 究 方 法 裡 ， 研 究 者 必 須 擬 定 研 究 的 概 念 框 架

與 背 景 脈 絡 ， 遵 行 質 性 研 究 的 知 識 論 以 及 研 究 倫 理 ， 提 出 研

究 的 程 序 進 行 研 究 （ 潘 淑 滿 ， 2 0 0 3）。  

 

第 一 節   為 何 使 用 質 性 研 究  

 

質 性 研 究 是 對 過 程 的 現 象 加 以 探 討 ， 特 別 是 有 關 人 的 問

題 、 社 會 的 問 題 或 人 與 社 會 間 的 議 題 。 質 性 研 究 能 針 對 一 個

事 件 的 本 身 進 行 深 入 瞭 解 與 分 析 ， 與 量 化 有 別 的 是 ， 量 化 研

究 的 內 容 是 採 取 數 字 的 計 算 來 呈 現 變 項 之 間 的 關 連 。 而 且 質

性 研 究 具 有 較 多 的 邏 輯 論 證、連 結 性 與 詮 釋（ 吳 瑾 嫣，1 9 9 7），

比 較 看 重 事 實 現 象 的 深 層 意 義 ， 研 究 本 身 關 注 的 重 點 是 過 程

而 非 結 果 。  

首 先 針 對 研 究 問 題 與 研 究 目 的 方 面 ， 研 究 者 選 擇 個 人 成

功 克 服 阻 礙 再 參 與 活 動 的 歷 程 進 行 瞭 解 ， 主 要 探 討 並 發 現 參

與 者 生 活 經 驗 的 內 涵 意 義 。 量 化 研 究 雖 然 可 以 協 助 研 究 者 對

個 人 參 與 活 動 過 程 的 心 理 狀 態 、 社 會 情 境 . . .等 影 響 加 以 測
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量 、 歸 類 ， 但 是 研 究 者 希 望 能 深 入 瞭 解 個 人 經 驗 的 過 程 ， 並

非 重 視 研 究 最 後 的 類 推 性 與 統 計 結 果 。 質 性 研 究 正 是 以 針 對

一 個 特 殊 事 件 或 個 人 ， 進 行 深 入 瞭 解 的 方 法 ， 同 時 認 為 現 象

本 身 具 有 意 義 ， 過 程 現 象 可 能 會 主 動 顯 現 ， 讓 研 究 者 發 現 有

跡 可 尋 的 道 理 ， 所 以 從 方 法 論 的 觀 點 來 看 ， 質 性 取 向 的 方 式

較 能 協 助 本 研 究 的 進 行 。  

其 次 在 資 料 蒐 集 方 面 ， 若 僅 對 參 與 者 施 以 心 理 、 態 度 以

及 行 為 等 問 卷 或 量 表 的 測 驗 ， 所 獲 得 成 功 克 服 過 程 的 資 料 可

能 是 有 限 的 ， 並 且 會 狹 隘 研 究 資 料 後 續 的 分 析 ， 以 及 解 釋 各

種 影 響 參 與 者 克 服 、 再 參 與 水 域 活 動 的 可 能 性 。 所 以 ， 回 歸

本 研 究 的 問 題 ， 進 行 對 參 與 者 克 服 歷 程 的 資 料 蒐 集 ， 主 動 發

現 過 程 的 現 象 ， 將 其 完 整 地 重 組 呈 現 ， 以 質 性 研 究 方 法 較 可

以 獲 取 豐 富 與 真 確 性 的 研 究 資 料 。  

第 三 ， 針 對 研 究 結 果 方 面 ， 研 究 者 關 注 的 是 參 與 者 主 動

克 服 並 參 與 水 域 活 動 的 經 過 ， 希 望 從 過 程 中 發 現 每 位 參 與 者

各 別 行 動 的 意 義 ， 同 時 質 性 研 究 認 為 人 的 經 驗 是 具 有 某 種 涵

義 ， 亦 盡 量 從 生 活 經 驗 中 發 現 各 種 現 象 的 可 能 性 ， 探 討 方 向

將 不 需 要 以 數 字 多 寡 ， 來 呈 現 參 與 者 在 過 程 中 自 主 性 成 分 的

高 低 。 所 以 質 性 取 向 方 式 能 尊 重 個 人 的 獨 特 性 ， 重 視 過 程 現

象 的 意 義 ， 進 行 深 度 的 探 究 與 詮 釋 。  

質 性 的 研 究 方 法 強 調 事 件 當 下 以 及 參 與 者 個 人 行 動 的 價

值 ， 不 忽 視 事 物 本 身 所 具 有 並 存 在 的 意 義 ， 研 究 者 的 身 分 是

盡 量 將 原 始 事 實 的 現 象 加 以 重 現、拼 湊 出 來（ 陳 向 明，2 0 0 2），

經 由 解 構 、 分 析 與 建 構 的 方 式 找 尋 過 程 的 意 涵 。 同 時 本 研 究
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為 能 提 供 對 研 究 問 題 的 適 切 回 應 ， 與 蒐 集 相 關 的 研 究 資 料 ，

並 且 以 被 研 究 者 的 觀 點 ， 瞭 解 他 們 日 常 的 生 活 經 驗 與 內 在 世

界（ 潘 淑 滿， 2 0 0 3），從 中 發 現 意 義。所 以 基 於 以 上 重 點 的 考

量 ， 本 研 究 採 取 質 性 的 方 法 ， 探 討 並 發 現 過 程 之 中 的 現 象 意

義，對 個 體 的 特 殊 性 進 行 解 釋（ B a b b i e , 1 9 9 8；陳 向 明，2 0 0 2）。

另 一 方 面 ， 質 性 研 究 的 出 發 點 在 尊 重 「 人 」 的 主 體 性 ， 強 調

個 人 行 動 的 過 程 具 有 某 種 層 面 的 意 義 ； 和 休 閒 參 與 理 論 ， 重

視 休 閒 參 與 者 個 人 意 願 與 自 主 的 能 力 相 輔 相 成 ， 是 支 持 本 研

究 採 取 質 性 取 向 探 究 的 有 利 條 件 。 所 以 本 研 究 更 在 基 植 於 休

閒 參 與 者 的 自 主 性 下 ， 採 用 質 性 研 究 以 獲 取 較 高 的 研 究 價 值

與 貢 獻 。  

 

第 二 節  研 究 資 料 的 蒐 集  

 

一 、  蒐 集 的 工 具 與 方 式  

本 研 究 以 質 性 方 式 探 討 個 人 經 驗 的 歷 程 現 象 ， 所 以 人 即

為 研 究 的 工 具 ， 藉 由 人 認 真 聆 聽 參 與 者 的 經 驗 故 事 ， 可 以 獲

得 比 較 豐 富 的 研 究 資 料 ， 提 供 研 究 分 析 的 良 好 條 件 。 所 以 本

研 究 方 法 是 以 研 究 者 為 研 究 工 具 ， 考 慮 研 究 參 與 者 能 提 供 研

究 所 需 資 料 的 適 切 性 ， 以 幫 助 研 究 者 解 決 研 究 的 問 題 ， 所 以

採 取 立 意 抽 樣（ p u r p o s i v e  s a m p l e）方 式 找 尋 並 獲 得 研 究 的 參

與 者 （ B a b b i e , 1 9 9 8）。 首 先 ， 主 要 是 由 研 究 者 主 動 邀 請 有 溺

水 恐 懼 經 驗 者 ， 進 行 深 入 瞭 解 克 服 的 過 程 ， 選 擇 並 獲 得 研 究
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的 參 與 者 。 其 次 找 尋 研 究 參 與 者 的 方 式 有 ， 參 與 者 的 主 動 加

入 ， 或 研 究 者 尋 問 至 今 仍 從 事 水 域 活 動 ， 並 且 曾 經 歷 溺 水 恐

懼 經 驗 者 。 接 著 更 在 考 量 研 究 者 執 行 質 性 研 究 的 能 力 問 題 ，

以 及 在 參 與 者 語 意 表 明 接 收 上 的 落 差 ， 亦 於 年 齡 層 、 社 會 背

景 上 進 行 斟 酌 選 擇 。  

藉 由 研 究 者 個 人 進 行 資 料 的 蒐 集 與 分 析 ， 難 免 跳 脫 不 了

主 、 客 觀 間 的 衡 量 問 題 ， 加 上 質 性 研 究 於 國 內 的 發 展 尚 不 普

遍 使 用 ， 所 以 研 究 資 料 的 蒐 集 配 合 錄 音 機 錄 音 ， 與 研 究 者 的

筆 記 ， 還 有 研 究 者 的 再 次 尋 問 並 確 定 語 意 ， 與 追 問 加 強 意 思

概 念 的 釐 清 ， 增 加 所 獲 得 資 料 的 真 切 度 ， 盡 量 將 研 究 資 料 紀

錄 完 整 。  

最 後 ， 因 為 本 研 究 是 探 討 有 關 人 的 經 驗 問 題 ， 所 以 主 要

從 訪 談 資 料 中 發 現 有 意 義 的 重 點 ， 再 進 行 探 討 與 論 文 的 撰

寫 ， 如 此 是 無 法 有 預 設 的 理 論 與 研 究 假 設 的 建 立 。 研 究 方 法

必 須 由 研 究 者 自 行 、 主 觀 地 蒐 集 訪 談 資 料 ， 從 訪 談 所 得 進 行

發 現 、 探 究 與 分 析 。 更 因 為 研 究 者 主 觀 性 的 存 在 ， 所 以 在 研

究 資 料 蒐 集 方 法 上 ， 必 須 更 加 地 嚴 謹 。  

 

二 、  以 深 入 訪 談 法 獲 取 研 究 參 與 者 的 經 驗 故 事  

具 體 來 說 ， 質 性 研 究 者 有 絕 對 的 主 導 能 力 進 行 研 究 ， 研

究 者 必 須 清 楚 擬 定 研 究 目 的 、 訪 談 重 點 ， 尊 重 受 訪 者 主 觀 陳

述 生 命 經 驗 的 權 力 ， 以 及 在 不 失 去 研 究 者 主 觀 擷 取 訪 談 重 點

的 原 則 下（ 陳 向 明， 2 0 0 2），進 行 蒐 集 研 究 的 資 料。本 研 究 針
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對 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 阻 礙 的 例 子 ， 進 行 瞭 解 個 人 生 命 經 驗 的

故 事，使 用 深 入 訪 談 的 方 式 蒐 集 研 究 資 料（ 潘 淑 滿， 2 0 0 3）。

深 入 訪 談 是 以 人 為 本 的 研 究 取 向 ， 透 過 人 與 人 彼 此 的 交 談 與

瞭 解 ， 獲 得 有 關 研 究 對 象 的 部 分 經 驗 ， 進 行 解 釋 與 分 析 ， 所

以 研 究 者 與 研 究 參 與 者 在 訪 談 的 歷 程 中 ， 彼 此 在 互 為 平 等 關

係 的 基 礎 下 進 行 雙 向 的 溝 通 ， 但 是 有 效 的 進 行 深 入 訪 談 ， 除

了 彼 此 熟 悉 之 外 ， 研 究 者 必 須 保 有 訪 談 前 對 研 究 的 積 極 參

與 ； 訪 談 中 對 談 話 的 開 放 態 度 、 泯 除 前 見 與 同 理 心 、 認 真 傾

聽 並 且 融 入 研 究 參 與 者 的 陳 述 ； 訪 談 後 的 整 理 與 分 析 部 分 ，

必 須 保 有 敏 感 察 覺 以 及 自 我 反 省 與 批 判 的 能 力 。 如 此 ， 增 加

獲 得 研 究 資 料 的 豐 富 性 與 真 確 性（ M c C r a c k e n , 1 9 8 8；邱 兆 偉，

1 9 9 5； 潘 淑 滿 ， 2 0 0 3； 王 雅 各 等 ， 2 0 0 4）。  

研 究 者 對 研 究 參 與 者 進 行 有 目 的 的 交 談， 經 過 彼 此 的 溝

通 與 體 會 ， 透 過 聆 聽 、 紀 錄 ， 認 識 研 究 參 與 者 個 人 內 在 的 心

理 歷 程 ； 獲 得 研 究 參 與 者 對 溺 水 恐 懼 阻 礙 ， 進 行 的 回 應 與 主

動 克 服 的 策 略 ， 進 一 步 地 彙 集 整 理 、 分 析 ， 並 發 現 過 程 中 的

現 象 意 義 ， 企 圖 從 他 們 的 角 度 來 加 以 詮 釋 ， 建 構 屬 於 本 研 究

參 與 者 的 生 命 故 事 （ 吳 瑾 嫣 ， 1 9 9 7）。  

首 先 ， 研 究 者 擬 定 欲 訪 談 的 主 要 問 題 以 及 次 要 延 伸 性 問

題 ， 並 且 將 自 己 的 背 景 、 研 究 來 意 與 訪 談 問 題 羅 列 出 來 讓 研

究 參 與 者 過 目 ， 如 此 主 要 是 讓 研 究 參 與 者 有 安 全 感 ， 並 建 立

彼 此 的 信 任 。 但 是 進 入 正 式 的 深 入 訪 談 階 段 ， 研 究 者 經 過 訪

談 小 幸 之 後 發 現 ， 如 此 進 行 的 方 式 ， 讓 研 究 參 與 者 制 式 化 地

回 答 問 題 ， 擾 亂 彼 此 之 間 交 談 的 氣 氛 ， 亦 阻 礙 了 她 回 想 當 時
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情 境 的 思 索 。 范 麗 娟 （ 2 0 0 4） 認 為 深 入 訪 談 是 為 讓 研 究 參 與

者 敞 開 心 胸 ， 研 究 者 得 以 獲 得 參 與 者 經 驗 最 豐 富 的 資 訊 ， 訪

談 方 式 盡 量 不 要 在 一 個 框 架 或 範 圍 受 限 住 （ 引 自 王 雅 各 等 ，

2 0 0 4， p 8 5）。 所 以 ， 研 究 者 將 深 入 訪 談 的 模 式 ， 由 半 結 構 式

的 訪 談 改 為 開 放 式 的 訪 談 方 法 進 行 ， 在 經 過 主 動 或 間 接 認 識

研 究 參 與 者 之 後 ， 以 電 話 或 電 子 郵 件 的 方 式 說 明 研 究 者 的 目

的 與 研 究 進 行 的 方 式 ， 接 獲 研 究 參 與 者 初 步 地 口 頭 同 意 之

後 ， 進 行 第 一 次 的 邀 約 。 在 與 研 究 參 與 者 的 訪 談 安 排 上 ， 研

究 者 以 做 研 究 嚴 謹 的 態 度 ， 尊 重 研 究 參 與 者 的 意 願 ， 選 擇 他

們 希 望 陳 述 自 己 經 驗 的 場 域 進 行 訪 談 ， 配 合 各 種 有 利 蒐 集 資

料 真 確 性 的 條 件 （ 如 ， 訪 談 時 錄 音 、 友 人 陪 同 訪 問 . . .等 ） 獲

得 研 究 的 資 料 。  

在 對 一 個 研 究 參 與 者 的 初 次 訪 談 當 中 ， 研 究 者 先 表 明 誠

意 說 明 研 究 的 目 的 與 問 題 ， 打 破 訪 談 開 始 的 僵 局 ， 並 獲 取 研

究 參 與 者 的 信 任 ， 讓 談 話 順 利 地 進 行 下 去 ， 接 著 研 究 者 關 注

於 研 究 問 題 上 ， 遇 到 參 與 者 暢 所 欲 言 時 仔 細 聆 聽 ， 並 且 適 時

地 於 偏 離 研 究 問 題 時，將 話 題 拉 回；若 參 與 者 話 語 間 停 頓 時，

研 究 者 將 細 心 等 待 他 繼 續 陳 述 自 己 的 經 驗 ； 倘 若 參 與 者 無 從

說 起 時 ， 研 究 者 亦 將 自 己 的 經 驗 提 出 來 一 同 分 享 （ 自 我 暴

露 ），讓 研 究 參 與 者 可 以 輕 鬆、放 心 地 描 述 自 己 的 故 事；甚 至

與 訪 談 中 間 休 息 的 時 段 ， 為 避 免 受 訪 者 感 情 用 事 ， 誇 大 自 己

溺 水 恐 懼 的 嚴 重 性 ， 以 及 克 服 阻 礙 的 能 力 ， 所 以 研 究 者 適 時

地 將 研 究 參 與 者 敘 述 的 經 驗 ， 加 以 整 理 再 次 陳 述 出 來 ， 做 為

訪 談 真 偽 的 偵 測 與 再 次 的 確 認 。 如 此 ， 研 究 者 可 以 獲 得 較 完
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整 的 經 驗 描 述 。 訪 談 的 最 後 ， 大 多 是 彼 此 相 互 分 享 溺 水 恐 懼

與 現 今 平 復 的 心 理 情 緒 ， 研 究 者 並 於 結 束 前 告 知 研 究 參 與

者 ， 接 下 來 的 研 究 步 驟 與 邀 請 他 們 再 參 與 的 部 分 。 接 著 ， 研

究 者 與 每 位 研 究 參 與 者 再 次 會 面 的 工 作 是 ， 對 之 前 訪 談 內 容

的 資 料 進 行 來 回 地 檢 覆 的 動 作 ， 也 就 是 研 究 者 將 訪 談 資 料 整

理 成 逐 字 稿（ v e r b a t i m  t r a n s c r i p t）之 後，與 研 究 參 與 者 再 次 、

反 覆 地 核 對 ， 確 定 資 料 內 容 的 意 義 是 否 為 研 究 參 與 者 所 要 表

達 的 意 思 ， 增 加 研 究 資 料 的 真 確 性 。  

接 下 來 ， 最 重 要 的 是 研 究 者 的 反 思 。 雖 然 質 性 研 究 中 研

究 者 的 主 導 性 佔 了 很 大 部 分 ， 但 是 研 究 者 必 須 客 觀 地 審 視 自

己 的 主 觀 性（ 陳 向 明， 2 0 0 2， p 1 7 7），以 提 供 研 究 結 果 的 可 靠

性 與 事 實 的 依 據 。 研 究 者 在 訪 談 資 料 的 語 句 擷 取 中 ， 為 避 免

研 究 者 主 觀 的 判 斷，先 行 寫 出 自 己 所 有 的 思 考、評 判 的 語 句，

再 加 以 選 擇 較 客 觀 性 分 析 的 辭 句 （ 或 者 是 在 寫 出 的 分 析 討 論

中 ， 先 將 自 己 的 思 慮 移 開 原 本 關 注 的 焦 點 ， 再 決 定 選 擇 哪 些

語 句 進 行 下 一 階 段 的 探 討 ），盡 量 以 參 與 者 的 意 思 去 詮 釋，將

猜 想 的 部 分 刪 去 或 避 免 預 設 立 場 的 情 形 出 現 。 所 以 研 究 者 和

研 究 參 與 者 是 一 同 篩 選 詞 不 達 意 處 或 研 究 者 主 觀 評 價 的 語

句 ， 例 如 ： 訪 談 小 柔 的 過 程 中 ， 因 為 小 柔 感 冒 鼻 子 不 舒 服 ，

研 究 者 解 讀 為 ， 小 柔 回 溯 自 己 遭 遇 溺 水 恐 懼 歷 程 再 度 想 起 內

心 脆 弱 而 傷 感 ， 直 到 與 小 柔 的 檢 視 後 ， 才 更 正 訪 談 所 得 的 資

料 。 另 外 更 於 訪 問 小 傑 之 後 ， 研 究 者 主 觀 地 預 期 他 進 行 克 服

的 行 動 ， 之 後 ， 經 研 究 者 離 開 原 本 關 注 的 場 域 ， 再 回 到 小 傑

的 文 本 上 加 以 比 對 ， 進 行 修 正 小 傑 面 對 溺 水 恐 懼 之 後 ， 對 參
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與 水 域 活 動 的 方 式 改 行 選 擇 性 地 參 與 水 域 活 動 。  

經 過 檢 視 自 己 的 討 論 與 分 析 後 並 加 以 修 正 ， 所 以 研 究 資

料 的 整 理 與 探 究 是 在 知 道 會 有 主 觀 性 的 情 況 下 產 生 ， 為 了 要

避 免 研 究 的 主 觀 性 ， 所 以 將 所 有 相 關 的 訊 息 羅 列 清 楚 ， 進 行

對 主 、 客 觀 的 語 句 加 以 選 擇 、 歸 類 ， 盡 量 達 到 做 研 究 要 求 的

客 觀 性 原 則 。 亦 如 胡 幼 慧 （ 1 9 9 6） 與 許 敏 桃 （ 2 0 0 4） 所 言 ，

承 認 研 究 具 有 其 主 觀 性 之 下 ， 力 求 客 觀 性 原 則 進 行 研 究 ， 使

研 究 中 自 己 的 主 觀 性 獲 得 一 個 比 較 嚴 謹 、 可 評 價 的 結 果 。  

 

三 、  局 內 人 應 保 有 的 距 離 感 與 敏 感 性  

本 研 究 藉 著 研 究 者 個 人 的 親 身 經 歷（ 局 內 人 ），將 可 以 與

研 究 問 題 有 較 貼 近 性 的 關 係（ 陳 向 明， 2 0 0 0；許 敏 桃， 2 0 0 4），

對 有 相 似 遭 遇 的 經 驗 進 行 理 解 。 意 即 藉 由 擁 有 類 似 體 驗 的 人

去 聽 另 一 個 人 所 說 的 經 歷 事 件 ， 謝 臥 龍 （ 2 0 0 4） 認 為 這 樣 的

「 聽 」會 更 能 瞭 解、體 會 說 者 的 故 事，促 使 獲 得 文 本（ t e x t，

指 研 究 參 與 者 對 自 己 的 經 驗 所 陳 述 出 來 的 話 語 ） 的 真 確 性 。  

當 研 究 者 以 一 個 局 內 人 的 角 色 進 行 研 究 時 ， 研 究 者 主

觀 、 有 目 的 地 端 看 研 究 問 題 的 視 角 ， 會 比 一 般 研 究 者 （ 局 外

人 ） 更 加 清 楚 地 抓 住 研 究 的 重 點 ， 相 反 的 研 究 者 個 人 的 自 律

與 反 思 相 對 更 顯 重 要 ， 因 為 局 內 人 較 易 考 慮 到 當 事 者 看 事 情

的 視 角 ， 當 然 也 會 因 為 共 同 享 有 的 經 驗 太 多 ， 使 研 究 者 失 去

研 究 進 行 所 需 要 的 距 離 感 與 敏 感 性（ 胡 幼 慧， 1 9 9 6）。所 以 在

研 究 進 行 時 ， 不 論 深 入 訪 談 的 資 料 蒐 集 部 分 ， 還 是 研 究 資 料
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分 析 探 究 的 階 段 ， 研 究 者 會 找 一 些 事 務 轉 移 自 己 的 注 意 力 ，

使 自 己 放 鬆 並 改 變 研 究 步 驟 進 行 的 方 式 ， 或 再 找 研 究 參 與 者

談 談 . . .等 方 法 ， 調 整 自 己 作 研 究 的 距 離 感 。 特 別 是 當 研 究 者

的 判 斷 與 評 價 ， 產 生 代 替 研 究 參 與 者 發 言 或 批 評 他 們 的 情 況

時 ， 研 究 者 會 選 擇 離 開 場 域 、 理 清 自 己 的 思 緒 ， 採 行 以 上 方

式 輔 助 研 究 資 料 的 獲 得 ， 與 研 究 流 程 順 利 的 進 行 。  

例 如 ， 當 我 在 訪 談 小 文 的 時 候 ， 由 於 訪 談 的 當 下 她 正 熱

情 參 與 水 域 活 動 ， 所 以 研 究 者 先 請 她 提 出 自 己 現 階 段 對 水 域

活 動 參 與 的 情 形 與 心 理 、 情 緒 . . .等 狀 態 ， 接 著 再 請 她 回 想 當

時 溺 水 恐 懼 發 生 的 種 種 ， 以 及 後 來 如 何 再 參 與 水 域 活 動 的 狀

況 。 如 此 可 以 使 小 文 談 到 更 多 她 有 關 於 水 域 活 動 的 各 種 經

驗 ， 增 加 研 究 者 獲 得 研 究 的 資 料 。  

另 外 ， 於 研 究 進 行 到 討 論 分 析 的 階 段 ， 由 於 研 究 者 與 被

研 究 彼 此 的 距 離 過 近 ， 致 使 研 究 者 無 法 思 考 並 清 楚 分 析 文

本 。 大 約 長 達 兩 個 月 的 時 間 ， 研 究 參 與 者 的 故 事 一 直 在 我 的

腦 海 中 徘 徊 ， 使 我 無 法 入 眠 ， 所 以 研 究 者 選 擇 完 全 不 接 觸 與

本 研 究 有 關 的 事 物，離 開 研 究 的 資 料，直 到 研 究 者 狀 況 轉 好，

之 後 再 回 來 思 索 並 進 行 下 一 步 驟 的 研 究 流 程 。  

質 性 研 究 的 進 行 ， 研 究 者 必 須 很 清 楚 研 究 方 向 的 進 行 ，

並 不 時 地 提 醒 自 己 訪 談 所 要 獲 取 的 資 料 是 什 麼 。 研 究 者 就 像

一 個 攝 影 師 ， 很 清 楚 自 己 要 補 捉 的 鏡 頭 是 什 麼 ， 進 一 步 的 決

定 如 何 構 圖、加 以 呈 現，使 將 被 拍 出 來 的 相 片 在 不 斷 地 調 焦、

對 焦 下 ， 再 度 呈 現 出 最 真 實 清 晰 、 富 有 情 感 並 且 深 入 人 心 的

畫 面 。 猶 如 陳 向 明 （ 2 0 0 2） 認 為 質 性 的 研 究 者 是 事 實 現 象 的
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拼 湊 者 ， 雖 然 是 研 究 者 主 觀 地 蒐 集 研 究 資 料 ， 但 是 主 要 目 的

是 呈 現 出 最 完 整 研 究 參 與 者 所 表 達 的 意 思 ， 所 以 在 質 性 的 研

究 中 強 調 以 文 本 發 聲 ， 呈 現 出 事 實 現 象 的 問 題 ， 讓 問 題 浮 現

刺 激 研 究 者 與 研 究 參 與 者 的 反 思 ， 以 及 引 起 閱 讀 本 研 究 的 讀

者 對 這 樣 的 現 象 進 行 思 考 的 機 會 。  

 

四 、  研 究 參 與 者 的 條 件  

本 研 究 主 要 以 立 意 抽 樣 方 式 選 取 研 究 的 參 與 者 。 找 尋 研

究 參 與 者 主 要 依 據 研 究 者 初 步 瞭 解 與 判 斷 ， 在 符 合 研 究 的 目

的 下 ， 所 決 定 選 出 的 研 究 參 與 者 ， 因 此 研 究 參 與 者 必 須 是 ：  

(一 )經 歷 「 溺 水 恐 懼 」 事 件 ， 並 且 在 自 我 克 服 後 仍 具 有

參 與 水 域 活 動 的 經 驗 者 。  

(二 )因 為 語 言 溝 通 與 文 化 差 異 會 影 響 研 究 者 蒐 集 資 料 的

正 確 性 ， 所 以 研 究 參 與 者 必 須 是 使 用 國 、 台 語 的 本

國 人 。  

(三 )再 者 ， 質 性 研 究 非 常 重 視 個 人 的 主 體 性 ， 所 以 研 究

參 與 者 必 須 願 意 自 我 揭 露 （ s e l f - d i s c l o s u r e）， 主 動

訴 說 出 自 己 溺 水 恐 懼 經 驗 的 經 過（ 簡 正 鎰， 1 9 9 9）。 

另 一 方 面 ， 針 對 參 與 者 於 游 泳 池 或 海 域 戲 水 遇 到 的 恐 懼

體 驗 ， 個 人 懼 怕 程 度 會 有 不 同 ， 在 秉 持 質 性 研 究 的 人 本 精 神

下 ， 無 法 針 對 研 究 參 與 者 進 行 溺 水 恐 懼 程 度 上 的 測 試 。 更 考
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量 人 格 特 質 各 異 的 部 分 ， 不 同 的 休 閒 型 態 會 為 參 與 者 帶 來 不

同 參 與 上 的 阻 礙 ， 周 秀 華 、 余 嬪 （ 2 0 0 5） 曾 經 提 到 ， 由 於 個

人 特 質 、 知 覺 自 我 技 巧 與 能 力 ， 以 及 主 觀 評 價 休 閒 活 動 的 適

合 性 與 可 及 性 ， 皆 會 影 響 每 個 人 的 休 閒 參 與 感 受 。 所 以 ， 本

研 究 亦 無 法 針 對 人 格 特 質 上 的 不 同 做 出 判 斷 。 再 者 ， 參 與 者

溺 水 事 件 發 生 於 生 命 週 期 的 不 同 階 段 ， 每 會 人 亦 會 有 不 同 的

體 驗 ， 研 究 者 沒 有 特 別 鎖 定 溺 水 恐 懼 發 生 於 個 人 哪 段 生 命 的

週 期 。 最 後 ， 本 研 究 僅 深 入 探 索 曾 經 參 與 水 域 活 動 有 懼 怕 之

情 節 者，所 以 無 能 力 獲 知 從 事 其 他 活 動 遭 遇 障 礙 的 心 理 情 境。 

經 過 上 述 選 擇 研 究 參 與 者 的 條 件 與 研 究 限 制 的 說 明 之

後 ， 研 究 者 主 動 找 尋 研 究 的 參 與 者 ， 更 在 訪 問 並 瞭 解 小 玉 是

否 符 合 條 件 的 同 時 ， 小 玉 雖 然 沒 有 溺 水 恐 懼 的 經 驗 ， 但 是 她

介 紹 小 柔 讓 研 究 者 認 識 ， 同 時 研 究 者 也 在 參 加 一 次 水 上 活 動

中 ， 看 到 小 柔 水 域 活 動 的 表 現 ， 經 過 初 步 的 訪 談 之 後 ， 小 柔

成 為 本 研 究 的 參 與 者 。 接 著 更 在 小 柔 的 介 紹 下 ， 獲 得 小 凱 ，

以 及 小 凱 亦 推 薦 小 傑 擁 有 類 似 的 經 驗 ， 研 究 者 經 過 瞭 解 每 個

人 參 與 水 域 活 動 的 情 形 之 後 ， 陸 續 獲 得 小 凱 跟 小 傑 為 本 研 究

的 參 與 者 。 所 以 ， 找 尋 並 獲 得 研 究 參 與 者 的 進 行 方 式 ， 改 以

立 意 抽 樣 配 合 滾 雪 球 抽 樣 （ 陳 向 明 ， 2 0 0 2） 的 方 法 ， 在 研 究

者 主 動 找 尋 研 究 參 與 者 的 同 時 ， 並 邀 請 已 接 受 訪 談 的 參 與 者

介 紹 擁 有 相 同 溺 水 恐 懼 經 驗 的 人 ， 再 經 過 研 究 者 進 行 訪 談 、

瞭 解 後 獲 得 可 能 的 研 究 參 與 者 ， 如 圖 2 - 1 所 示 。  
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圖 2 - 1 尋 找 研 究 參 與 者 的 方 式 

參 與 者 與 研 究 者 以 黑 線 連 接 的 關 係 ， 是 指 研 究 者 進 行 有

目 的 地 尋 求 研 究 參 與 者 ， 共 有 十 五 位 。 另 外 ， 研 究 參 與 者 之

間 的 連 線 則 是 介 紹 人 關 係 ， 共 有 十 一 位 是 由 研 究 者 主 動 找 尋

的 參 與 者 介 紹 而 進 行 初 步 的 選 擇 。 圖 中 框 底 加 灰 的 研 究 參 與

者 則 是 符 合 本 研 究 對 象 的 條 件 ， 並 且 主 動 願 意 接 受 訪 談 ， 直

到 獲 得 訪 問 資 料 的 研 究 參 與 者 ， 共 有 七 位 。 所 以 研 究 者 主 動

進 行 找 尋、訪 談 獲 得 的 有 四 位（ 小 幸、 小 君、 小 安 與 小 文 ），

經 過 研 究 參 與 者 再 介 紹 的 有 三 位 （ 小 柔 、 小 凱 與 小 傑 ）。  

 滾 雪 球 抽 樣 立 意 抽 樣      滾  雪  球  抽  樣  
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五 、  研 究 參 與 者 的 獲 得  

符 合 條 件 的 研 究 參 與 者 共 有 七 位 ， 但 是 ， 在 訪 談 每 位 研

究 參 與 者 的 同 時 ， 研 究 者 亦 秉 持 為 獲 得 文 本 真 切 性 ， 進 行 對

研 究 參 與 者 訪 談 內 容 上 的 審 視 ， 如 有 遭 遇 與 研 究 參 與 者 談 話

破 裂 、 問 不 下 去 或 訪 問 所 得 資 料 有 誤 . . .等 疑 慮 時 ， 研 究 者 將

可 能 採 取 ， 重 新 訪 問 、 與 研 究 參 與 者 再 溝 通 協 調 以 及 再 找 尋

其 他 的 研 究 參 與 者 的 方 式 ， 讓 研 究 得 以 順 利 地 獲 得 研 究 參 與

者 所 提 供 的 資 料 。  

例 如 ， 研 究 參 與 者 當 中 的 小 幸（ 女 性 ， 2 4 歲 研 究 生 ）是

研 究 者 的 好 友 ， 在 擬 定 研 究 方 向 的 同 時 發 現 她 符 合 研 究 對 象

的 選 擇 條 件 ， 並 於 她 答 應 下 進 行 訪 問 （ 訪 談 時 間 ： 9 3 年 1 0

月 1 8 日 1 6 : 0 0 - 1 6 : 4 8 p m， 訪 談 地 點 ： 咖 啡 館 ）， 獲 得 研 究 初

步 的 逐 字 稿 ， 由 於 小 幸 對 本 研 究 具 有 一 定 程 度 的 瞭 解 ， 發 現

她 對 許 多 問 題 的 回 答 往 往 都 失 去 了 她 自 己 可 能 原 本 的 主 觀 意

思 ， 為 了 避 免 她 針 對 研 究 者 詢 問 的 問 題 加 以 回 答 本 研 究 所 想

要 聽 到 的 語 句 ， 導 致 本 研 究 為 了 研 究 而 進 行 研 究 ， 使 得 失 去

獲 得 文 本 真 確 性 的 先 天 條 件 。 所 以 ， 在 小 幸 的 同 意 下 ， 本 研

究 決 定 不 將 小 幸 的 文 本 納 入 研 究 資 料 分 析 的 步 驟 ， 並 且 予 以

消 毀 。 所 以 ， 本 研 究 最 後 的 研 究 參 與 者 一 共 是 有 六 位 ， 男 女

各 三 位 ， 分 別 是 小 君 、 小 柔 、 小 凱 、 小 安 、 小 文 與 小 傑 ，  
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第 三 節  研 究 參 與 者  

 

一 、 誰 是 研 究 參 與 者 ?  

本 研 究 的 參 與 者 共 有 六 位 ， 詳 細 資 料 如 下 表 。 進 行 深 入

訪 談 的 期 間 於 9 3 年 1 0 月 至 9 4 年 7 月，每 人 每 次 深 作 訪 談 時

間 約 6 0 至 8 0 分 鐘 ， 訪 談 時 段 與 地 點 皆 由 研 究 參 與 者 選 擇 ，

讓 研 究 參 與 者 在 輕 鬆 、 無 負 擔 下 敘 述 他 們 的 經 驗 。  

表 2 - 1   研 究 參 與 者 資 料  

別 名  姓 別  年 齡  身 份  訪 談 地 點 文 本 完 成 期  

小 君  女 ， 2 5 歲  實 習 教 師  自 家  9 3 1 0 2 7 - 9 4 0 3 0 3  

小 柔  女 ， 2 4 歲  進 修 學 生  學 校 教 室 9 3 1 1 2 8 - 9 4 0 4 1 9  

小 凱  男 ， 2 5 歲  業 餘 衝 浪 者 自 家  9 4 0 3 2 3 - 0 4 1 3  

小 安  男 ， 2 1 歲  游 泳 選 手  餐 廳  9 4 0 3 1 8 - 0 4 1 5  

小 文  女 ， 2 6 歲  救 生 教 練  餐 廳  9 4 0 6 2 1 - 0 7 0 8  

小 傑  男 ， 2 5 歲  服 務 員  咖 啡 館  9 4 0 7 2 1 - 0 8 0 6  

註 ： 資 料 表 中 的 文 本 完 成 期 ， 是 研 究 者 從 訪 問 開 始 的 時 間 ，

到 與 研 究 參 與 者 對 文 本 進 行 可 能 不 止 一 次 的 檢 覆 動 作 ，

直 到 研 究 參 與 者 確 定 文 本 的 真 確 性 ， 並 且 在 研 究 參 與 者

答 應 可 以 進 行 研 究 分 析 所 花 費 的 時 間 。  

研 究 者 訪 問 的 小 君 ， 是 個 實 習 教 師 ， 依 據 研 究 者 有 的 相

關 資 料 ， 知 道 她 學 習 游 泳 的 過 程 非 常 地 不 順 利 ， 經 過 進 一 步

詢 問 得 知 她 有 幾 度 經 歷 朋 友 和 自 己 溺 水 的 恐 懼 體 驗 ， 才 進 行

邀 約 與 深 入 地 訪 談 。 小 柔 是 我 於 人 際 圈 中 發 出 訊 息 ， 需 要 具
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有 克 服 溺 水 恐 懼 的 經 驗 者 之 後 ， 經 過 其 他 研 究 參 與 者 介 紹 所

獲 得 的 參 與 者 。 而 小 凱 則 是 經 過 小 柔 的 介 紹 ， 小 傑 則 是 經 過

小 凱 的 介 紹 ， 同 時 又 是 研 究 者 的 朋 友 。 另 外 小 文 跟 小 安 ， 皆

是 我 進 行 有 目 的 性 地 尋 找 在 水 域 活 動 中 有 美 好 表 現 、 熱 情 參

與 的 休 閒 活 動 參 與 者 ， 加 以 訪 問 得 知 具 有 克 服 溺 水 阻 礙 的 經

驗 ， 所 獲 得 的 研 究 參 與 者 。  

 

二 、 研 究 者 與 被 研 究 者 的 關 係  

本 研 究 中 ， 研 究 者 在 被 研 究 者 的 生 命 故 事 裡 發 現 意 義 進

行 研 究 ， 但 是 研 究 者 與 被 研 究 者 的 關 係 一 直 是 方 法 論 所 討 論

的 重 點 。 陳 向 明 （ 2 0 0 2） 認 為 質 性 研 究 主 要 的 目 的 是 領 會 個

人 經 驗 的 意 義，做 出「 解 釋 性 的 理 解 」。同 時 質 性 研 究 很 尊 重

研 究 的 受 訪 者 ， 相 信 人 所 經 驗 的 本 身 是 具 有 意 義 的 ， 強 調 研

究 對 象 是 一 同 創 造 知 識 的 個 體 （ B a b b i e , 1 9 9 8 ； 胡 幼 慧 ，

1 9 9 6）。研 究 方 法 的 進 行，是 由 研 究 者 深 入 瞭 解 被 研 究 者 所 經

歷 的 溺 水 恐 懼 以 及 克 服 的 過 程 ， 透 過 深 度 訪 談 ， 被 研 究 者 將

當 時 溺 水 事 件 發 生 的 掙 扎 與 克 服 經 過 陳 述 出 來 ， 讓 研 究 者 記

錄 與 領 會 ， 並 適 度 詮 釋 出 被 研 究 者 的 認 知 。 如 此 ， 被 研 究 者

本 身 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 的 過 程 意 義 ， 是 研 究 者 與 被 研 究 者 一

同 描 繪 出 來 的 事 實 現 象 。 也 就 是 質 性 研 究 所 強 調 的 ， 研 究 者

與 被 研 究 者 雙 方 是 共 同 創 造 屬 於 本 研 究 知 識 的 個 體 。  

另 外 ， 質 性 研 究 強 調 研 究 場 域 的 自 然 性 ， 研 究 者 與 被 研

究 者 在 自 然 的 情 境 下 互 動 、 交 談 ， 發 現 之 中 的 現 象 意 義 並 建
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構 出 經 驗 的 智 慧 ， 雖 然 在 研 究 的 過 程 ， 研 究 者 是 主 要 的 研 究

工 具 ， 但 是 無 法 排 除 的 是 研 究 者 也 是 人 ， 具 有 感 情 的 因 素 ，

所 以 在 資 料 收 集 上 一 定 會 有 研 究 者 個 人 的 主 觀 性 。 成 虹 飛

（ 1 9 9 9） 認 為 研 究 者 假 設 自 己 是 蒐 集 資 料 的 工 具 （ h u m a n  

i n s t r u m e n t）而 非 七 情 六 慾 的 個 體，那 麼 質 性 研 究 也 將 會 失 去

原 本 最 初 重 視 的 人 文 精 神 ， 資 料 的 蒐 集 也 將 無 法 獲 得 個 人 陳

述 經 驗 的 意 義 。 在 研 究 中 經 由 研 究 者 訪 談 體 會 個 人 （ 被 研 究

者 ） 的 經 驗 故 事 ， 獲 得 完 整 溺 水 至 克 服 歷 程 的 資 料 ， 再 經 過

研 究 者 整 理 、 羅 列 出 相 關 記 錄 之 後 進 行 研 究 。 如 此 ， 研 究 者

將 需 要 獲 得 被 研 究 者 的 信 任 ， 並 且 主 動 地 打 破 訪 談 時 的 僵

局 ， 研 究 者 從 被 研 究 者 的 經 驗 裡 學 習 ， 而 被 研 究 者 將 可 以 藉

著 研 究 者 整 理 的 個 人 經 驗 中 回 憶 自 己 之 前 的 經 歷 ， 所 以 研 究

進 行 的 同 時 彼 此 身 份 一 個 平 等 的 關 係 。  

質 性 研 究 在 重 視 受 訪 者 （ 被 研 究 者 ） 的 經 驗 故 事 之 餘 ，

研 究 的 形 態 更 將 被 研 究 者 的 地 位 提 高 ， 使 研 究 內 容 不 再 是 研

究 者 操 作 控 制 出 來 所 獲 得 的 研 究 結 果 ， 如 此 研 究 者 與 被 研 究

者 的 身 分 己 轉 變 成 為 合 夥 人 的 關 係 。 更 在 近 年 來 質 性 研 究 的

發 展 上 ， 改 以 「 研 究 參 與 者 」 取 代 樣 本 （ s a m p l e） 的 稱 呼 ，

故 在 本 研 究 內 容 的 描 述 ， 受 訪 者 與 被 研 究 者 皆 以 研 究 參 與 者

（ c o n v e r s a t i o n a l  p a r t n e r s） 稱 之 （ 陳 向 明 ， 2 0 0 2）。  
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第 四 節  分 析 方 法  

 

接 下 來 在 研 究 分 析 方 面 ， 本 研 究 經 獲 得 訪 談 的 資 料 後 ，

不 斷 參 考 相 關 文 獻 ， 取 抉 不 同 領 域 觀 點 進 行 討 論 ， 同 時 採 以

敘 事 分 析 與 紮 根 理 論 的 前 後 分 析 ， 以 階 段 性 的 解 構 、 建 構 與

再 解 構 、 再 建 構 的 方 式 ， 提 高 本 研 究 分 析 結 果 的 效 度 。  

 

一 、 敘 事 探 究 （ n a r r a t i v e  a n a l y s i s）  

「 經 驗 」 具 有 時 間 性 ， 就 像 時 間 的 序 列 一 般 （ 李 紀 祥 ，

2 0 0 1），經 驗 不 會 重 新 來 過，就 像 時 間 流 逝 不 會 再 回 來 一 樣 。

人 們 經 歷 過 不 少 的 體 驗 ， 許 多 的 知 識 與 智 慧 都 是 人 類 靠 著 經

驗 累 積 而 來 的 ， 猶 如 人 跟 人 之 間 的 互 動 就 是 一 個 明 顯 的 例

子 ， 你 無 法 明 確 地 說 明 人 際 交 往 所 具 有 的 一 定 模 式 與 方 法 ，

一 切 都 必 須 由 彼 此 互 動 、 相 處 經 驗 下 ， 才 得 以 瞭 解 、 維 繫 感

情 。 所 以 ， 社 會 科 學 探 討 趨 勢 性 的 問 題 與 現 象 的 意 義 ， 都 必

須 仰 賴 人 們 之 前 累 積 而 來 的 經 驗 ， 進 行 判 別 與 歸 納 。 人 們 會

以 行 動 的 堆 砌 促 成 個 人 經 驗 ， 研 究 人 們 過 去 的 故 事 ， 也 就 是

探 討 人 們 的 經 驗 ， 進 一 步 地 從 實 踐 的 事 實 找 尋 現 象 意 義 ， 獲

取 研 究 價 值 並 建 構 解 釋 的 論 點 。  

敘 事 分 析 （ n a r r a t i v e  a n a l y s i s） 是 專 門 處 理 心 理 學 與 社

會 語 言 學 方 面 的 知 識 ， 發 展 至 今 已 經 有 二 十 多 年 的 歷 史 ， 主

要 是 從 人 類 的 經 驗 中 以 故 事 性 的 方 式 ， 找 尋 並 回 歸 其 本 質 的

意 義（ C o r t a z z i , 1 9 9 3）。所 以 有 許 多 學 者 並 以 說 故 事 的 研 究 與
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分 析 ， 簡 單 、 明 瞭 的 說 明 敘 事 的 分 析 方 法 。  

本 研 究 為 深 入 瞭 解 休 閒 參 與 者 克 服 溺 水 的 恐 懼 與 再 度 參

與 水 域 活 動 的 過 程 ， 所 以 採 用 敘 事 分 析 的 方 式 ， 希 望 能 將 研

究 參 與 者 的 實 際 經 驗 忠 實 呈 現 出 來 ， 並 且 進 一 步 地 探 究 事 實

的 現 象 意 義。敘 事 分 析 主 要 是 以 故 事、事 件 作 為 研 究 的 對 象，

有 條 理 、 次 序 地 整 理 成 有 層 級 的 解 釋 ， 再 次 呈 現 出 研 究 參 與

者 描 述 的 當 下 事 件 和 行 動 的 意 義 （ R i e s s m a n , 1 9 9 3 / 2 0 0 3）。 故

可 以 使 我 們 從 個 人 的 內 心 世 界 、 外 在 環 境 與 時 間 的 變 化 ， 來

探 究 經 驗 對 個 人 的 意 義（ 何 粵 東， 2 0 0 5）。而 且，敘 事 對 當 事

者 而 言 ， 並 非 經 驗 改 變 的 結 果 ， 是 使 他 們 引 起 改 變 的 根 源

（ C l a n d i n i n  &  C o n n e l l y ,  2 0 0 0 / 2 0 0 4）， 所 以 我 們 反 思 瞭 解 的

重 點 在 於 過 程 而 非 結 果 。  

敘 事 分 析 能 使 參 與 者 陳 述 出 來 的 經 驗 ， 透 過 研 究 者 忠 實

地 瞭 解 之 後 ， 加 以 型 塑 與 分 析 ， 以 較 客 觀 地 方 法 建 構 出 完 整

的 描 述（ 陳 向 明， 2 0 0 2；蔡 篤 堅， 2 0 0 4），使 閱 讀 者 更 能 瞭 解

他 人 的 經 驗 故 事 。 G o f f m a n（ 1 9 2 2 - 1 9 8 2） 認 為 說 故 事 者 本 身

在 個 人 的 敘 說 裡 ， 建 構 自 己 過 去 的 經 驗 與 行 動 的 意 義 ， 呈 現

出 一 種 自 我 的 認 同 與 生 命 意 義 的 再 現（ R i e s s m a n , 1 9 9 3 / 2 0 0 3  ;  

G o f f m a n , 1 9 8 9 / 2 0 0 4）。 所 以 研 究 者 以 具 有 相 同 經 驗 的 過 來 人

身 分 ， 藉 由 聆 聽 與 理 解 參 與 者 的 故 事 進 行 探 究 ， 加 以 將 實 踐

的 事 實 建 構 出 來 。  

關 於 敘 事 研 究 ， 主 要 是 透 過 研 究 者 在 時 間 、 空 間 與 社 會

情 境 三 個 向 度 的 模 式 下 進 行 解 釋 （ C l a n d i n i n  &  C o n n e l l y ,  

2 0 0 0 / 2 0 0 4； 何 粵 東 ， 2 0 0 5）， 針 對 經 驗 故 事 的 描 述 ， 進 行 譯
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碼 、 解 讀 與 分 析 ， 瞭 解 時 間 序 列 上 的 經 驗 所 隱 藏 的 意 涵 。 因

為 我 們 無 法 直 接 進 入 人 的 經 驗 裡 ， 所 以 可 能 包 含 談 話 、 互 動

和 解 釋 ， 研 究 者 盡 可 能 清 楚 的 處 理 研 究 參 與 者 的 經 驗 ， 並 加

以 再 現 （ R i e s s m a n , 1 9 9 3 / 2 0 0 3）。 最 後 ， 研 究 者 在 以 下 三 點 的

考 量 ， 採 用 「 敘 事 分 析 」 對 文 本 進 行 重 新 的 建 構 ：  

（ 一 ） 當 每 個 人 在 閱 讀 他 人 的 生 命 故 事 時 ， 都 將 會 有 不 同 的

感 觸 ， 研 究 者 希 望 讀 者 不 要 受 限 於 本 研 究 的 分 析 與 討

論 ， 影 響 了 對 文 本 有 不 同 或 更 深 層 領 會 的 機 會 。  

（ 二 ） 研 究 者 進 行 訪 問 和 整 理 所 得 的 文 本 時 ， 勢 必 對 研 究 參

與 者 負 起 責 任 ， 所 以 期 待 藉 由 敘 事 方 法 能 深 入 瞭 解 參

與 者 的 過 程 描 述 ， 進 行 較 完 整 的 分 析 。  

（ 三 ） 研 究 者 檢 討 自 己 質 性 研 究 的 能 力 ， 所 以 使 用 敘 事 方 式

來 輔 助 研 究 者 體 會 個 人 的 生 命 故 事 ， 以 獲 取 分 析 資 料

的 良 好 條 件 。  

承 上 ， 敘 事 方 式 將 可 以 幫 助 我 們 完 整 地 以 具 有 時 間 序 列

性 瞭 解 他 人 的 經 驗 故 事 （ C l a n d i n i n  &  C o n n e l l y ,  2 0 0 0 / 2 0 0 4；

李 紀 祥， 2 0 0 1），可 以 協 助 研 究 者 對 研 究 參 與 者 的 歷 程 進 行 資

料 的 蒐 集 與 分 析 ， 藉 著 時 間 序 列 理 出 的 派 絡 ， 深 入 地 瞭 解 研

究 參 與 者 的 經 歷 與 認 知 。 本 研 究 的 敘 事 分 析 方 法 主 要 參 考

R i e s s m a n（ 1 9 9 3） 研 究 過 程 的 再 現 層 級 （ 如 圖 2 - 2） 進 行 一

系 列 的 分 解 、 組 合 ， 到 完 整 再 次 呈 現 文 本 的 故 事 。  
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  閱 讀 ( 5 )    

  分 析 ( 4 )    

  轉 錄 ( 3 )    

  訴 說 ( 2 )    

  關 注 ( 1 )    

 

基 本 經 驗  

圖 2 - 2   研 究 過 程 中 的 再 現 層 級  

資 料 來 源 ： R i e s s m a n ,  C .  K . ( 1 9 9 3 ) .  N a r r a t i v e  A n a l y s i s .   

L o n d o n ,  S a g e  P u b l i c a t i o n s ,  I n c .  

王 勇 智、鄧 明 宇（ 2 0 0 3）。敘 說 分 析（ R i e s s m a n ,  C .   

K .）。 台 北 ， 五 南 。（ 1 9 9 3）  

圖 中 研 究 的 步 驟 是 以 梯 型 的 層 級 由 下 至 上 ， 由 步 驟 一 的

關 注 到 步 驟 五 閱 讀 的 呈 現 ， 從 研 究 者 訪 談 開 始 進 行 的 分 析 ，

( 1 )關 注，主 要 是 研 究 有 意 識 的 傾 聽（ R i e s s m a n , 1 9 9 3 / 2 0 0 3），

除 了 將 研 究 參 與 者 所 做 回 答 紀 錄 下 來 之 外 ， 訪 談 中 所 觀 察 到

的 蛛 絲 馬 跡 ， 以 及 參 與 者 與 研 究 者 之 後 的 回 憶 與 反 思 都 必 須

給 予 關 注 並 且 紀 錄 下 來 。 關 注 與 逐 字 稿 最 大 的 不 同 ， 就 是 逐

字 稿 包 含 當 事 者 陳 述 的 所 有 資 料 ， 不 論 是 訪 談 中 的 閒 聊 、 偏

離 研 究 者 問 題 的 回 答 都 含 括 在 裡 面 ， 而 關 注 故 名 思 意 是 研 究

者 有 目 地 的 注 意、選 擇 的 語 句。 ( 2 )訴 說 不 只 是 研 究 參 與 者 針

對 研 究 者 問 題 所 陳 述 的 答 案 而 已 ， 更 包 含 了 聽 者 與 說 者 之 間

的 互 動 。 接 下 來 是 ( 3 )轉 錄， 乃 是 研 究 者 最 大 的 主 導 權 力 ， 對
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研 究 參 與 者 的 資 料 進 行 有 目 的 性 的 擷 取 與 節 錄。 ( 4 )分 析，主

要 是 將 個 人 經 驗 故 事 有 頭 有 尾 地 安 排 呈 現 出 來 ， 當 然 必 須 針

對 研 究 的 問 題 呈 現 出 文 本 的 重 點 與 個 人 故 事 的 解 釋 性 理 解 。

( 5 )閱 讀 是 研 究 者 將 資 料 整 合 而 成 的 最 後 文 本，是 以 研 究 者 的

觀 點 拼 湊 的 經 驗 事 實 ， 讀 者 會 各 自 以 他 們 的 角 度 建 構 出 屬 於

他 們 認 為 的 意 義 。 最 後 圖 2 - 2 上 方 兩 個 倒 三 角 型 ， 主 要 表 示

層 級 五 是 經 由 之 前 四 個 層 級 而 來 ， 更 以 虛 線 表 示 每 個 層 級 之

間 的 關 連 是 環 環 相 扣 ， 無 法 明 確 清 楚 地 區 分 開 來 。  

所 以 ， 本 研 究 採 用 敘 事 分 析 方 式 進 行 對 文 本 的 分 析 與 再

建 構 ， 強 調 個 人 的 主 體 性 ， 允 許 每 位 研 究 參 與 者 不 同 的 經 驗

分 析 ， 以 幫 助 研 究 者 完 整 地 瞭 解 他 們 的 經 驗 故 事 、 發 現 意 義

的 過 程 。 從 過 程 中 所 發 現 的 意 義 加 以 歸 納 ， 接 著 採 取 紮 根 理

論 進 行 分 析 與 討 論 。  

 

二 、 紮 根 理 論 （ g r o u n d e d  t h e o r y）  

本 研 究 問 題 試 圖 從 個 人 克 服 休 閒 阻 礙 的 歷 程 中 ， 找 尋 有

意 義 的 現 象 事 實 ， 發 現 紮 根 法 追 求 實 際 社 會 現 象 的 真 實 性 ，

具 有 科 學 的 比 較 性 原 則 （ S t r a u s s  &  C o r b i n , 1 9 9 0 / 1 9 9 7； 黃 心

佳， 2 0 0 5），所 以 紮 根 理 論 可 以 輔 助 研 究 者 將 訪 問 到 的 真 實 故

事 ， 進 行 來 回 的 分 解 與 歸 納 ， 更 可 以 深 入 發 現 、 瞭 解 過 程 現

象 之 中 的 意 義 。 紮 根 理 論 是 一 套 進 行 研 究 的 策 略 （ 畢 恆 達 ，

2 0 0 5）， 進 一 步 地 假 設 驗 證 、 理 論 建 立 （ 陳 向 明 ， 2 0 0 2）， 將

文 本 資 料 中 有 意 義 的 斷 句 加 以 類 屬 ， 一 方 面 在 同 一 類 屬 中 發
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現 不 同 參 與 者 彼 此 的 關 係 ， 另 一 方 面 在 各 類 屬 的 資 料 中 比 較

之 間 現 象 的 關 係 ， 並 且 建 立 出 關 連 性 的 架 構 ， 以 突 顯 研 究 現

象 的 特 質 （ S t r a u s s  &  C o r b i n , 1 9 9 0 / 1 9 9 7； 徐 宗 國 ， 1 9 9 4）。

Matthew &  H u b e r m a n（ 1 9 9 4）更 認 為 從 類 屬 概 念 的 關 係 中 發 現

結 構 性 的 問 題 ， 主 要 必 須 藉 由 文 本 自 行 發 聲 ， 深 入 瞭 解 其 事

實 現 象 的 核 心 意 義 。  

紮 根 法 試 圖 從 語 義 的 討 論 解 釋 中 分 析 並 建 構 出 理 論 （ 畢

恆 達 ， 2 0 0 5）， 本 研 究 主 要 參 考 G l a s e r  &  S t r a u s s（ 1 9 9 0） 的

紮 根 理 論 所 進 行 的 分 析 步 驟 ：  

首 先 ， 研 究 者 將 訪 問 所 得 的 訪 問 稿 進 行 「 開 放 性 編 碼

（ o p e n  c o d i n g）」， 也 就 是 為 能 貼 近 當 事 者 的 說 法 ， 全 憑 研 究

者 個 人 主 觀 直 覺，在 整 理 成 完 整 的 逐 字 稿 中，加 以 分 類 編 碼。

其 次，研 究 者 將 文 本 內 傳 達 的 有 意 義 語 句，類 屬（ c a t e g o r i z e）

並 且 加 以 概 念 化 標 籤（ c o n c e p t u a l i z e），整 理 出 不 同 意 義 表 達

的 類 項 ， 再 進 行 第 二 層 的 類 屬 ， 也 就 是 研 究 中 所 謂 「 主 軸 譯

碼 」（ a x i a l  c o d i n g） 的 步 驟 ， 主 要 在 各 類 屬 概 念 間 進 行 差 異

性 與 關 係 比 較 並 發 展 出 範 疇 （ c a t e g o r y）， 理 清 現 象 意 義 的 脈

絡（ 畢 恆 達， 2 0 0 5）。範 疇 是 指 在 比 較 概 念 裡 的 某 一 些 指 明 相

同 現 象 的 概 念 群 ， 加 以 統 整 為 一 組 概 念 而 稱 之 （ 徐 宗 國 ，

1 9 9 7）。主 要 用 以 幫 助 研 究 者 瞭 解 並 歸 納 文 本 語 句 中 的 涵 意 。

接 著 整 理 出 範 疇 之 間 的 關 聯 性 ， 同 時 在 結 構 關 係 的 線 上 分 別

註 明 編 號 與 文 本 進 行 聯 結 說 明 ， 也 就 是 「 選 擇 性 編 碼 」

（ s e l e c t i v e  c o d i n g） 的 部 分 ， 透 過 故 事 線 的 時 間 描 述 ， 呈 現

並 分 析 出 所 有 概 念 間 的 結 構 關 係 ， 最 後 探 究 出 主 要 的 核 心 範
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疇 與 價 值 （ S t r a u s s  &  C o r b i n , 1 9 9 0 , 1 9 9 8  ;  H u b e r m a n ,  1 9 9 4；

徐 宗 國 ， 1 9 9 7； 胡 幼 慧 ， 1 9 9 6； 陳 向 明 ， 2 0 0 2）。  

所 以 本 研 究 透 過 敘 事 法 建 構 出 較 完 整 的 文 本 之 後 ， 接 著

採 用 紮 根 理 論 進 行 資 料 的 分 析 與 探 究 ， 發 現 個 人 成 功 克 服 溺

水 恐 懼 的 生 命 經 驗 內 涵 。  

 

第 五 節  研 究 流 程  

 

本 研 究 主 要 根 據 個 人 的 體 驗 發 現 研 究 問 題 ， 參 考 休 閒 阻

礙 相 關 的 文 獻 之 後 ， 形 成 研 究 問 題 並 設 定 研 究 的 範 圍 ， 過 程

中 仍 不 斷 地 針 對 研 究 者 所 關 切 的 問 題 ， 進 行 思 考 並 參 閱 各 相

關 領 域 的 文 獻 ， 經 過 確 定 研 究 的 方 法 與 研 究 對 象 後 ， 進 行 回

溯 地 深 入 訪 談 ， 接 著 將 獲 得 的 訪 談 資 料 整 理 與 比 對 ， 建 立 研

究 分 析 的 文 本 ， 納 入 相 關 的 理 論 依 據 進 入 結 果 分 析 與 歸 納 。

研 究 方 法 主 要 採 用 敘 事 分 析 將 個 人 的 故 事 再 現 ， 以 及 紮 根 理

論 分 析 出 現 象 意 義 的 命 題 重 點 ， 最 後 建 構 歸 納 屬 於 此 現 象 的

相 關 理 論 ， 提 出 研 究 目 的 的 價 值 與 建 議 。 如 圖 2 - 3 將 可 以 詳

細 完 整 地 呈 現 出 研 究 的 流 程 。  

關 於 訪 談 的 部 分 ， 研 究 者 經 告 知 研 究 參 與 者 擁 有 拒 絕 的

權 力 外，並 且 在 簽 署 同 意 書（ 如 附 件 一 ）後 仍 具 有 此 項 權 力 ，

進 行 深 入 地 訪 談（ 王 雅 各 等， 2 0 0 4），主 要 是 以 研 究 者 本 身 有

目 的 地 聽 取 參 與 者 的 故 事 ， 並 錄 音 （ 許 可 錄 音 的 情 況 下 ） 輔

助 完 成 訪 談 的 逐 字 稿 ， 接 著 再 次 與 研 究 參 與 者 進 行 覆 檢 （ 陳

向 明 ， 1 9 9 6） 訪 談 的 資 料 ， 檢 討 是 否 要 追 加 補 充 訪 問 ， 直 到
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確 定 文 本 的 真 實 性 再 進 行 研 究 的 分 析 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在 資 料 分 析 方 面 ， 主 要 由 事 件 發 生 當 事 人 自 己 主 動 願 意

陳 述 ， 所 表 達 出 來 的 是 最 能 真 實 呈 現 克 服 溺 水 恐 懼 的 歷 程 。

依 據 上 述 的 紮 根 法 與 敘 事 分 析 法 ， 首 先 將 文 本 （ t e x t） 故 事

整 理 歸 納 ， 瞭 解 個 人 克 服 溺 水 恐 懼 的 故 事 之 後 ， 再 進 行 紮 根

法 ， 將 過 程 現 象 的 意 義 歸 納 出 之 間 的 結 構 關 係 ， 並 且 整 理 出

圖 2 - 3 研 究 流 程 圖

經 歷 體 驗  發 現 問 題  

問 題 形 成 及 研 究 範 圍

理 論 依 據  

提 出 研 究 價 值 與 結 論 建 議

文  獻 

尋 找 研 究 對 象  

深 入 訪 談  

文  獻 

理 論 形 成

紮 根 理 論  
（ 命 題 重 點 ）  

敘 事 分 析  
（ 故 事 再 現 ）  

結

果

分

析

＆

歸

納 
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命 題 重 點 ， 最 後 將 文 本 再 現 穿 插 於 理 論 建 構 的 描 述 中 ， 使 理

論 建 構 能 根 植 文 本 發 聲 。  

 

第 六 節  研 究 方 法 的 檢 視  

 

在 質 性 取 向 觀 點 的 研 究 中 ， 最 常 令 人 質 疑 研 究 資 料 獲 取

的 信、效 度 問 題，所 以 本 研 究 將 這 一 部 分 於 此 節 提 出 來 討 論，

並 做 為 研 究 方 法 進 行 的 檢 討 。  

質 性 研 究 看 重 單 一 事 件 或 個 體 特 殊 性 的 解 釋 與 探 討 ， 較

無 法 有 研 究 結 果 類 推 性 的 產 生 ， 也 就 是 小 君 的 溺 水 克 服 歷 程

或 策 略 ， 在 小 柔 的 身 上 不 一 定 會 看 到 ， 同 樣 的 克 服 策 略 小 柔

也 不 一 定 會 成 功 ， 所 以 信 度 方 面 的 考 量 在 本 研 究 中 是 不 成 立

的 問 題 ； 另 外 在 效 度 方 面 ， 本 研 究 針 對 資 料 的 蒐 集 與 分 析 ，

下 了 很 大 的 功 夫 ， 如 ： 進 行 深 入 訪 談 的 過 程 中 ， 研 究 者 以 錄

音 、 筆 記 的 方 式 紀 錄 研 究 參 與 者 陳 述 自 己 的 經 驗 ， 並 將 訪 談

所 得 的 資 料 彙 整 ， 再 與 參 與 者 反 覆 檢 閱 他 們 所 表 達 的 意 思 ，

還 有 遇 到 訪 談 冷 場 、 參 與 者 話 題 未 往 前 推 進 時 ， 進 行 再 次 後

續 的 訪 談 ， 更 有 在 訪 談 時 段 、 地 點 以 及 氣 氛 的 安 排 上 ， 研 究

者 營 造 出 讓 參 與 者 放 鬆 敘 說 自 己 克 服 溺 水 恐 懼 經 驗 的 場 域 ，

以 獲 得 可 信 賴 的 研 究 資 料 ， 增 加 研 究 效 度 的 條 件 。  

除 此 之 外 ， 在 研 究 資 料 獲 取 的 真 確 性 部 分 ， 以 本 研 究 問

題 來 看 ， 研 究 者 主 要 從 研 究 參 與 者 克 服 溺 水 恐 懼 的 過 程 裡 發

現 意 義 ， 而 質 性 研 究 本 身 重 視 研 究 者 所 看 到 的 事 實 ， 強 調 研
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究 者 與 被 研 究 者 不 是 主 體 對 客 體 間 的 認 識 ， 而 是 互 為 主 體 的

交 流、建 構（ 陳 向 明， 2 0 0 2）。所 以 承 上 效 度 的 描 述，即 是 對

研 究 參 與 者 的 描 述 以 及 研 究 者 的 解 釋 ， 增 加 研 究 資 料 獲 取 的

真 實 性 。 另 外 ， 經 過 研 究 者 參 考 相 關 理 論 加 以 探 討 ， 與 研 究

方 法 上 避 免 前 設 問 題 、 採 用 間 接 資 料 、 研 究 參 與 者 記 憶 錯 誤

等 方 面 的 考 量 ， 並 採 納 與 研 究 相 關 或 不 相 關 人 員 的 意 見 ， 透

過 不 斷 的 解 釋 與 理 解 ， 以 除 去 研 究 資 料 置 疑 的 遺 慮 。  

資 料 分 析 的 部 分 ， 採 用 敘 事 與 紮 根 兩 種 分 析 方 法 ， 進 行

前 後 兩 階 段 的 深 入 探 討，增 加 研 究 分 析 方 法 的 確 切 性。同 時，

過 程 中 仍 不 斷 地 與 研 究 參 與 者 保 持 聯 繫 與 校 對 ， 避 免 研 究 分

析 的 進 行 與 研 究 參 與 者 的 意 思 有 誤 差 的 發 生 ， 再 次 增 強 研 究

進 行 的 效 度 。  
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第三章   以敘事法進行個人經驗的分析  
 

本 研 究 為 能 適 切 探 索 「 溺 水 恐 懼 」 的 克 服 歷 程 ， 採 取 質

性 研 究 、 回 溯 訪 談 的 方 法 ， 瞭 解 並 探 究 研 究 參 與 者 陳 述 的 內

容 （ 文 本 ， t e x t）。 關 於 回 溯 研 究 （ r e t r o s p e c t i v e  r e s e a r c h），

是 指 在 個 人 行 為 發 生 後 ， 試 圖 探 詢 他 們 的 過 去 與 背 景 經 驗

（ C a r s o n  &  B u t c h e r， 無 日 期 / 1 9 9 3）， 並 且 重 新 建 構 與 瞭 解 。 

 

第 一 節   分 析 的 基 礎 理 論 與 脈 絡  

 

研 究 具 體 以 深 度 訪 談 法 蒐 集 研 究 資 料 彙 整 成 文 本 。 從 發

現 值 得 探 究 的 方 向 之 後 ， 經 過 相 關 的 文 獻 以 及 理 論 觀 點 的 支

持 ， 形 成 主 要 的 研 究 問 題 與 框 架 ， 進 行 研 究 的 執 行 。  

 

一 、  研 究 的 概 念 框 架  

綜 觀 研 究 者 本 身 的 經 驗 、 休 閒 參 與 理 論 與 質 性 研 究 的 知

識 論 三 者 ， 來 支 持 本 研 究 的 動 機 ， 進 行 探 索 克 服 溺 水 恐 懼 的

休 閒 阻 礙 ， 進 而 建 立 本 研 究 分 析 的 脈 絡 （ 如 圖 3 - 1）。 本 研 究

在 尊 重 研 究 參 與 者 的 主 體 性 下 ， 同 時 把 焦 點 置 於 參 與 休 閒 的

自 主 能 力 ， 強 調 休 閒 參 與 者 與 阻 礙 溝 通 （ n e g o t i a t i n g  

c o n s t r a i n t） ( J a c k s o n ,  C r a w f o r d  &  G o d b e y , 1 9 9 3 ;  M a n n e l l  &  

K l e i b e r , 1 9 9 7 )的 可 能 性 ， 將 研 究 重 點 回 歸 到 個 人 的 主 體 性

上 ， 以 研 究 參 與 者 自 己 的 語 言 與 聲 音 ， 陳 述 克 服 溺 水 恐 懼 到
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質 性 研 究 知 識 論  

尊 重 研 究 參 與 的

主 體 性  

休 閒 參 與 理 論  

強 調 「 人 」 的  

自 主 性  

研 究 者 個 人 經 驗  

同 理 心 、 貼 近 性  

再 參 與 水 域 活 動 的 轉 變 過 程 ， 進 行 歷 程 現 象 意 義 的 探 索 。 經

歷 溺 水 恐 懼 的 過 程 是 如 何 的 情 況 ？ 個 人 如 何 面 對 溺 水 的 恐

懼 ？ 以 及 再 參 與 水 域 活 動 的 心 理 、 情 緒 轉 變 情 況 ？ 研 究 者 有

目 的 地 擷 取 影 響 克 服 阻 礙 的 決 定 性 因 素 ， 探 究 個 人 遭 遇 溺 水

恐 懼 的 背 景 下 ， 使 用 什 麼 樣 的 策 略 ， 針 對 自 己 的 弱 點 提 出 回

應 ， 進 而 造 成 休 閒 再 參 與 的 事 實 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 3 - 1   研 究 分 析 的 概 念 框 架  

 

歷
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本 研 究 針 對 從 事 水 域 活 動 擁 有 不 愉 快 經 驗 ， 造 成 內 心 情

緒 不 安 、 緊 張 、 害 怕 、 恐 懼 的 反 應 出 現 ， 可 能 是 從 事 活 動 時

的 人 為 疏 忽 、 場 域 設 備 的 不 足 或 意 外 的 發 生 所 導 致 而 形 成 的

內 心 創 傷 ， 隨 後 造 成 對 參 與 水 域 活 動 的 負 面 情 緒 ， 使 參 與 者

怯 步 、 害 怕 再 度 地 從 事 水 域 相 關 活 動 ， 並 形 成 個 人 對 參 與 水

域 活 動 的 阻 礙 ， 進 而 探 討 個 體 歷 經 恐 懼 的 克 服 ， 迄 今 仍 樂 於

參 與 水 域 相 關 活 動 的 心 路 歷 程 。 研 究 者 透 過 訪 談 方 法 深 入 瞭

解 研 究 參 與 者 克 服 溺 水 恐 懼 的 經 驗 ， 提 出 以 下 相 關 的 理 論 觀

點 ， 目 的 在 為 之 後 的 歸 納 與 分 析 ， 提 出 確 切 的 論 點 基 礎 ， 對

休 閒 阻 礙 的 討 論 與 其 克 服 的 可 能 性 ， 如 圖 3 - 1 所 示 。  

 

二 、 自 覺 溺 水 的 恐 懼  

透 過 不 同 領 域 的 角 度 探 討 ， 回 歸 研 究 參 與 者 個 人 最 原 始

征 服 負 向 事 件 的 可 能 因 素 。 內 容 首 先 探 討 自 覺 （ s e l f  

- a w a r e n e s s） 的 部 分 ， 針 對 溺 水 事 件 對 自 己 造 成 的 內 心 創 傷

產 生 自 我 覺 察 、 瞭 解 此 事 件 對 自 己 的 影 響 與 衝 擊 （ 陳 金 定 ，

2 0 0 4）， 甚 至 促 使 自 我 的 瞭 解 與 觀 點 的 轉 換 。  

  本 研 究 經 過 深 入 訪 談 ， 由參 與 者 自 己 自 我 揭 露 個 人 生 活

過 去 的 事 件（ 簡 正 鎰， 1 9 9 9），獲 得 個 人 克 服 溺 水 恐 懼 的 內 心

掙 扎 歷 程 ， 這 樣 將 自 己 的 生 命 經 驗 敘 述 出 來 無 疑 地 是 在 進 行

自 我 瞭 解 的 過 程 。 一 生 中 可 說 都 是 在 不 斷 地 向 自 己 的 生 命 經

驗 學 習，從 生 命 經 驗 的 故 事 中，覺 察 到 自 我，瞭 解 我 是 誰（ 翁

開 誠， 2 0 0 2）。生 命 故 事 的 重 點 在 於 過 程 所 帶 來 的 價 值，同 時
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自 己 的 故 事 也 只 有 自 己 最 清 楚 瞭 解 ， 人 生 應 該 由 自 己 尋 找 並

實 踐 出 自 己 的 生 命 智 慧（ 林 耀 盛， 2 0 0 2）。同 時 經 由 個 人 故 事

的 敘 述 ， 建 立 於 個 人 主 體 的 角 色 定 位 。 研 究 中 的 參 與 者 是 從

過 去 經 驗 中 瞭 解 自 己 ， 思 考 自 己 生 命 成 長 的 過 程 ， 皆 是 在 進

行 一 個 自 我 覺 察 、 瞭 解 的 過 程 。  

 

三 、 自 主 性 與 克 服 溺 水 歷 程 的 關 係  

  曾 有 過 溺 水 恐 懼 的 經 驗 者， 經 過 克 服 掙 扎 的 過 程 ， 會 再

度 參 與 水 域 活 動 ， 自 我 主 動 的 決 定 參 與 下 ， 一 定 具 有 與 無 此

經 驗 者 與 未 克 服 溺 水 恐 懼 者 不 同 之 處。談 靜 慧、金 繼 春（ 2 0 0 4）

對 自 主 的 概 念 進 行 分 析 並 定 義 ， 指 明 個 人 在 獨 立 思 考 以 及 具

備 知 識 的 基 礎 下 作 決 定 的 權 利 ， 並 且 能 夠 執 行 符 合 一 定 原 則

下 的 行 動。本 研 究 中 的 自 主（ a u t o n o m y），主 要 探 討 的 是 個 人

遭 遇 溺 水 恐 懼 的 負 面 情 緒 壓 抑 下 ， 顯 現 出 自 我 反 思 與 克 服 行

動 實 踐 自 主 性 的 歷 程 。 研 究 針 對 個 人 面 對 休 閒 阻 礙 進 行 克

服 ， 到 再 度 從 事 水 域 活 動 的 轉 變 過 程 ， 主 要 可 以 分 為 兩 個 方

向 來 看 ， 首 先 是 研 究 參 與 者 自 主 地 經 由 認 知 的 改 變 ， 影 響 其

對 負 面 溺 水 恐 懼 的 接 受 與 否 ； 其 次 則 是 被 動 地 受 到 他 人 或 周

圍 環 境 影 響 ， 促 使 其 有 再 次 參 與 水 域 活 動 的 可 能 性 。  

針 對 溺 水 事 件 的 負 向 情 緒 經 驗 ， 主 要 造 成 個 人 再 度 從 事

水 域 相 關 活 動 的 阻 礙 ， 重 點 在 於 個 人 對 此 事 件 的 認 知 上 ， 知

覺 到 驚 恐 、 害 怕 便 不 再 去 從 事 ， 以 避 免 喚 起 腦 中 的 恐 懼 記 憶

與 心 中 害 怕 的 陰 影 ， 但 在 研 究 中 ， 針 對 既 使 擁 有 恐 懼 症 狀 的
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個 人 ， 仍 會 面 對 心 中 的 害 怕 ， 鼓 起 勇 氣 再 度 從 事 水 域 活 動 的

例 子 ， 這 樣 的 轉 變 在 於 個 人 自 主 性 、 自 我 決 定 的 能 力 與 認 知

上 的 改 變 。 個 人 面 臨 決 定 、 選 擇 時 ， 同 樣 地 亦 受 社 會 環 境 的

影 響 ， 以 研 究 參 與 者 面 對 溺 水 恐 懼 的 事 件 來 看 ， 選 擇 坦 然 面

對 自 己 懼 怕 的 活 動 ， 過 程 中 接 受 家 人 、 同 儕 的 鼓 勵 與 支 持 ，

或 教 練 、 排 定 課 程 的 學 習 壓 力 等 因 素 造 成 克 服 恐 懼 的 機 會 ，

但 是 ， 最 終 還 是 必 須 由 自 己 的 認 知 與 態 度 去 決 定 ， 才 能 造 成

克 服 恐 懼 的 事 實 。 所 以 在 本 研 究 對 象 克 服 恐 懼 的 歷 程 ， 雖 然

仍 受 社 會 環 境 . . .等 的 影 響 ， 但 是 本 研 究 以 質 性 深 入 訪 談 法 ，

企 圖 彰 顯 個 人 克 服 溺 水 恐 懼 的 自 主 性 ， 如 此 條 件 背 景 下 ， 形

成 一 個 較 完 整 的 研 究 考 量 觀 點 。  

 

四 、 自 我 效 能 於 克 服 溺 水 恐 懼 歷 程 的 影 響  

  接 下 來 研 究 的 重 點 置 於 自 我 效 能 （s e l f - e f f i c a c y）， 主 要

討 論 個 人 的 決 定 克 服 溺 水 事 件 的 自 信 與 能 力 信 念 的 因 素 。 張

麗 春 與 黃 淑 貞 在 2 0 0 3 年 指 出 ， 自 我 效 能 （ s e l f - e f f i c a c y） 是

屬 於 心 理 行 為 領 域 ， 強 調 個 人 企 圖 增 強 自 我 能 力 的 目 的 。 關

於 自 我 效 能 ， 是 個 人 達 成 指 明 之 表 現 形 態 ， 所 需 的 組 織 及 執

行 行 動 方 針 的 能 力，同 時 這 也 是 界 定 個 人 能 力 的 一 種 判 斷（ 吳

文 忠 , 1 9 9 7）。 自 我 效 能 是 個 體 對 本 身 有 把 握 的 形 況 下 ， 而 去

從 事 並 完 成 的 任 務 與 行 動。 B a n d u r a（ 1 9 7 7）認 為 自 我 效 能 是

種 信 念，主 要 受 到 四 種 因 素（ 周 文 祥， 1 9 9 8， p p 9 3 - 9 4）影 響 ，

首 先 是 自 我 的 成 就 動 機 ， 因 為 有 成 功 的 前 例 ， 所 以 在 下 次 的
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表 現 就 會 更 加 地 有 把 握 ； 第 二 是 替 代 性 的 經 驗 ， 經 過 觀 察 他

人 成 功 的 經 驗 ， 容 易 提 昇 自 己 的 效 能 ， 接 著 是 言 語 的 說 服 ，

以 教 練 、 老 師 在 教 學 中 最 常 以 口 語 鼓 勵 選 手 、 學 生 是 最 易 理

解 的 事 實，最 後 個 人 依 其 自 己 的 情 況 來 評 估 可 以 完 成 的 程 度。 

  自 信 是 指 一 般 的 能 力 自 覺， 是 一 種 較 為 整 體 性 的 特 質 ；

而 自 我 效 能 是 一 種 特 殊 情 境 的 自 信 （ s i t u a t i o n a l l y  s p e c i f i c  

f o r m  o f  s e l f - c o n f i d e n c e）（ 張 春 興 ， 1 9 9 4）。 也 就 是 自 我 效 能

包 含 自 信 的 成 分 ， 但 彼 此 並 不 相 同 。 自 我 效 能 是 個 人 在 面 對

不 同 情 境 時 ， 對 於 自 己 具 有 執 行 能 力 的 認 知 與 評 估 。 所 以 本

研 究 參 考 自 我 效 能 的 論 點 ， 對 水 域 活 動 具 有 恐 懼 且 經 克 服 並

持 續 從 事 者 ， 切 入 並 進 行 紮 根 理 論 的 探 究 。  

談 話 的 本 身 就 是 個 人 生 活 經 驗 的 最 佳 表 達 （ 陳 向 明 ，

2 0 0 2）。研 究 者 經 過 深 入 訪 談 蒐 集 研 究 的 資 料，在 研 究 參 與 者

的 描 述 語 句 中 ， 自 覺 、 自 主 性 在 個 人 決 定 克 服 與 再 參 與 水 域

的 休 閒 活 動 ， 具 有 決 定 性 的 因 素 ； 更 有 自 我 效 能 在 克 服 參 與

水 域 活 動 的 過 程 中 ， 可 能 扮 演 著 關 鍵 性 的 角 色 。 所 以 本 研 究

以 自 覺 、 自 主 性 和 自 我 效 能 三 者 為 基 礎 論 點 依 據 ， 對 研 究 參

與 者 的 經 驗 故 事 進 行 深 入 地 探 究 。 首 先 採 取 敘 事 分 析 方 法 解

構 並 建 構 以 時 間 序 列 的 文 本 ， 呈 現 出 研 究 參 與 者 克 服 溺 水 恐

懼 的 經 過 ， 讓 本 研 究 在 接 下 來 的 紮 根 法 分 析 中 具 有 連 貫 性 ，

呈 現 出 較 完 整 的 研 究 結 果 。  
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第 二 節   個 人 故 事 的 再 現  

 

每 個 人 的 生 命 經 驗 都 是 有 意 義 的 建 造（ 侯 南 隆， 2 0 0 0），

我 們 可 以 在 個 人 自 己 陳 述 、 詮 釋 的 經 驗 裡 找 到 意 義 。 本 章 從

六 個 文 本 中 取 決 故 事 線 的 四 個 階 段 性 重 點 陳 述 ， 如 圖 3 - 2 所

示 研 究 參 與 者 經 過 溺 水 恐 懼 歷 程 後 進 行 克 服 的 策 略 ， 到 成 功

克 服 阻 礙 的 表 現 以 及 最 後 的 結 果 。 並 且 配 合 故 事 再 現 的 時 間

序 列 （ 表 3 - 1） 來 瞭 解 個 人 的 經 驗 ， 希 望 能 夠 對 研 究 參 與 者

面 臨「 溺 水 恐 懼 」生 命 搏 鬥 的 歷 程，進 行 深 度 地 探 究 與 分 析 。 

 

 

 

 

 

我 們 可 以 從 故 事 再 現 的 時 間 序 列 中 ， 發 現 小 文 、 小 君 跟

小 安 都 是 較 早 擁 有 不 愉 快 的 親 水 經 驗 ， 小 文 與 小 君 更 在 後 來

的 游 泳 學 習 與 參 與 上 都 顯 現 出 再 度 受 挫 的 溺 水 體 驗 。 小 君 後

來 為 了 達 成 擔 任 體 育 老 師 社 會 期 望 的 標 準 ， 在 客 觀 條 件 下 ，

經 過 三 次 的 報 名 與 挑 戰 ， 終 於 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 的 陰 影 並 且

考 取 救 生 員 證 照 ； 小 文 則 是 選 擇 對 自 我 能 力 的 評 估 、 考 量 ，

再 付 諸 行 動 地 克 服 溺 水 恐 懼 的 心 理 ， 過 程 中 更 因 為 瞭 解 自 我

緊 張 的 個 性 ， 也 在 接 二 連 三 發 生 溺 水 危 急 的 情 況 中 ， 心 理 的

恐 懼 印 象 就 好 似 接 力 賽 般 地 ， 一 再 喚 起 自 己 聯 想 到 上 次 的 恐

溺 水  

歷 程  

 

克 服

策 略

成 就

表 現

結  

果  

 

圖 3 - 2 故 事 線 的 四 個 階 段 性 重 點 
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懼 經 驗 ， 多 次 游 移 於 恐 懼 與 克 服 之 間 ， 最 後 當 上 救 生 訓 練 的

總 教 練 ， 從 教 與 學 的 角 色 扮 演 中 達 成 克 服 溺 水 的 恐 懼 。  

表 3 - 1 故 事 再 現 ： 時 間 序 列 表 
  年齡  
  6   
   ◎ 小 安 於 河 堤 溺 水  

7   
 □ 小 文 於 澎 湖 海 邊 溺 水  

8  ☆ 小 君 體 驗 同 學 溺 水 ： 可 怕 的 畫 面  
◎ 小 安 爸 爸 丟 錢 訓 練 游 泳  

9  ◎ 小 安 加 入 泳 隊 訓 練 、 比 賽  
1 0  ○ 小 傑 參 加 游 泳 訓 練 班 ， 學 會 游 泳  

  

國  
小  

  
1 3  ◎ 小 安 愛 在 水 裡 ：「 像 回 到 家 一 般 」  

  國  
中  

  

1 6  
△ 小 柔 游 泳 課 時 溺 水 被 老 師 嘲 笑  
☆ 小 君 乘 坐 香 焦 船 溺 水  
◎ 小 安 首 次 擔 任 游 泳 教 練  

1 7  ☆ 小 君 游 泳 課 大 受 打 擊  

 ◇ 小 凱 考 到 救 生 員 證 照  
☆ 小 君 救 生 訓 練 時 溺 水 ， 之 後 放 棄 訓 練  

高
中

1 8  △ 小 柔 被 同 學 鼓 吹 ， 鼓 起 勇 氣 參 與 水 域 活 動  
◎ 小 安 參 加 潛 水 活 動 ， 開 闊 水 域 活 動 的 視 野  

1 9  △ 小 柔 接 觸 水 域 活 動 ： 惡 夢  
◇ 小 凱 開 始 接 觸 衝 浪 活 動  

五
專

2 0  
◎ 小 安 倦 怠 ， 無 法 有 機 會 接 觸 到 其 他 水 域 活 動  
◇ 小 凱 從 事 衝 浪 時 溺 水 (之 後 仍 持 續 從 事 )  
○ 小 傑 在 海 水 浴 場 溺 水  

2 1  △ 小 柔 接 觸 水 域 活 動 ： 惡 夢 ， 但 是 考 到 救 生 員 證 照  
□ 小 文 游 泳 池 溺 水  

 △ 小 柔 玩 衝 浪 活 動  

大
學
四
技
二
專 2 2  □ 小 文 考 到 救 生 員 、 救 生 教 練 證 照  

  2 3  
☆ 小 君 考 到 救 生 員 證 照  
△ 小 柔 愛 上 風 浪 板  
□ 小 文 擔 任 救 生 訓 練 總 教 練 第 一 期  

  2 4  □ 小 文 擔 任 救 生 訓 練 總 教 練 第 二 期  
  2 5  ○ 小 傑 很 清 楚 自 己 可 以 參 加 或 不 能 參 加 的 水 域 活 動  
  2 6   

註：以 不 同 的 符 號 區 分 表 示 各 個 研 究 參 與 者：☆ 小 君 /◎ 小 安  

/◇ 小 凱 /□ 小 文 /△ 小 柔 /○ 小 傑 。 
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反 觀 小 安 則 是 因 為 早 期 父 親 努 力 地 開 導 、 鼓 勵 下 ， 培 養

了 對 游 泳 的 成 就 感 與 興 趣 ， 順 利 地 克 服 對 水 的 懼 怕 心 理 。 另

外 小 柔 、 小 凱 以 及 小 傑 ， 小 柔 溺 水 發 生 的 時 間 大 約 是 十 六 歲

的 時 候 ， 在 自 己 能 力 不 足 的 情 況 下 遭 遇 到 溺 水 的 恐 懼 ， 令 她

印 象 深 刻 的 是「 老 師 的 嘲 笑 」，同 時 因 為 對 友 伴、師 長 的 重 視，

強 迫 自 己 努 力 接 觸 、 參 與 並 學 習 游 泳 ， 到 現 在 熱 情 地 參 加 風

浪 板 的 休 閒 活 動 。 小 凱 與 小 傑 溺 水 恐 懼 的 發 生 時 間 是 六 個 參

與 者 中 較 晚 的 ， 約 在 二 十 歲 左 右 ， 在 原 本 較 好 的 水 域 活 動 能

力 背 景 下 ， 發 生 溺 水 恐 懼 事 件 ， 使 他 們 更 認 識 到 自 己 的 能 力

所 及，雖 然「 再 度 從 事 的 經 驗 」中 表 現 出 成 功 克 服 的「 實 踐 」，

但 是 ， 發 現 針 對 越 瞭 解 的 事 物 ， 自 己 會 在 越 知 曉 的 態 度 下 ，

擁 有 越 難 克 服 的 心 理 阻 礙 ， 與 小 君 跟 小 柔 的 克 服 歷 程 大 不 相

同 的 是 那 種 懼 怕 程 度 上 的 差 別 。  

 

一 、 溺 水 恐 懼 的 歷 程 （ 階 段 一 ）  

依 循 時 間 的 序 列 與 本 研 究 克 服 溺 水 恐 懼 歷 程 的 主 題 ， 在

時 間 、 空 間 與 社 會 環 境 的 規 約 下 進 行 敘 事 的 分 析 與 故 事 的 再

現 。 當 個 人 遭 遇 溺 水 恐 懼 的 意 外 ， 反 應 與 態 度 是 如 何 的 呢 ？  

小 君 一 通 打 來 一 直 哭 的 電 話 ， 我 仔 細 聽 著 她 一 邊 啜 泣 一

邊 敘 述 著 ， 她 為 獲 得 救 生 員 證 照 接 受 嚴 格 的 游 泳 訓 練 ， 接 著

我 發 現 了 小 君 的 溺 水 恐 懼 故 事 ：  

雖 然 有 救 生 衣 但 我 還 是 很 害 怕 ， 結 果 …翻 船 了 。 …
很 清 楚 那 時 候 ， 我 就 是 不 會 游 ， 真 的 沈 下 去 …因 為
害 怕 所 以 眼 睛 會 張 開 ， 看 到 很 多 泡 泡 ， 就 隨 便 抓 ，



 

 45

剛 好 抓 住 一 個 人 就 爬 起 來 ， 感 覺 好 可 怕 哦 ！ …自 己
太 愚 蠢 了 不 會 游 還 …。 第 二 次 是 救 生 訓 練 的 立 泳 …
在 …最 深 的 地 方，…還 沒 有 學 會，就 …發 現 我 竟 然 沉
下 去 ！ 就 一 直 忍 …怕 的 要 命。我 撐 了 兩 下 …沒 有 浮 …
反 而 沉 …，旁 邊 有 人 …直 覺 就 抓，就 是 溺 水 …因 為 害
怕 吧 ！ …之 後 學 游 泳 也 不 是 很 順 利 。 我 覺 得 害 怕 的
因 素 和 心 理 的 預 設 立 場 很 重 要 ， 溺 水 前 已 經 知 道 會

發 生 . . .我 害 怕 就 是 已 經 先 拿 出 來 放 著 害 怕 ， ㄟ …真
的 就 是 這 樣 ， 沒 有 辦 法 避 免 的 ， 你 就 會 先 怕 了 啊

（ 0 11）。 而 且 ， 我 都 一 直 想 要 把 它 學 好 。（ 小 君 ）  

小 君 知 道 自 己 不 會 游 泳 ， 無 法 面 對 失 控 的 環 境 ， 是 成 為

心 理 害 怕 最 主 要 的 因 素 。 原 本 以 為 自 己 可 以 依 賴 救 生 衣 ， 安

全 順 利 地 參 加 水 域 活 動 ， 但 是 接 下 來 發 生 的 溺 水 事 件 ， 讓 她

發 現 到 實 際 的 狀 況 是 自 己 無 法 控 制 的 ， 所 以 她 的 害 怕 是 從 參

與 活 動 前 到 活 動 意 外 發 生 時 ， 都 是 一 直 是 存 在 的 。 溺 水 發 生

的 當 時 ， 小 君 無 法 呼 吸 ， 死 亡 的 迫 近 、 害 怕 與 掙 扎 ， 所 以 眼

睛 會 睜 開 ， 想 看 清 楚 環 境 ； 想 知 道 自 己 應 該 如 何 應 付 ， 想 抓

東 西 、 找 依 靠 、 找 慰 藉 ， 直 到 伸 手 抓 到 友 伴 ， 有 了 依 靠 ， 使

自 己 不 致 於 淹 沒 在 水 裡 ， 心 中 的 害 怕 頓 時 減 輕 了 些 許 。  

溺 水 事 件 過 後 ， 小 君 會 自 我 檢 討 ， 認 為 自 己 太 輕 忽 、 大

意 ， 在 不 會 游 的 情 況 下 參 與 水 域 活 動 ， 一 方 面 藉 由 這 樣 的 意

外 事 件 ， 深 刻 獲 知 自 己 對 水 域 活 動 能 力 的 不 足 。 所 以 ， 因 為

小 君 沒 有 自 信 ， 心 理 的 害 怕 一 直 提 醒 自 己 ， 就 好 像 自 我 的 防

衛 功 能 喚 起 緊 張 的 情 緒 ， 使 得 在 溺 水 之 前 ， 內 心 想 著 它 將 會

發 生 、 預 期 溺 水 恐 懼 ， 直 到 心 理 提 醒 與 身 體 執 行 的 不 一 致 使

自 己 因 為 恐 懼 而 溺 水 ， 接 踵 而 至 的 是 使 小 君 在 不 愉 快 、 不 順

利 的 氣 氛 下 學 習 游 泳 的 技 能 。  
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接 下 來 討 論 的 是 小 柔 ， 小 柔 的 身 材 是 倒 三 角 ， 游 起 蝶 式

的 順 暢 感 、 韻 律 配 合 著 換 氣 與 前 進 的 速 度 ， 讓 我 感 覺 她 是 以

一 個 很 輕 鬆 自 在 的 方 式 游 泳 著 。 但 是 ， 萬 萬 讓 我 無 法 想 像 的

是 ， 她 曾 幾 度 面 對 溺 水 的 恐 懼 無 法 釋 懷 。  

想 說 會 一 點 點 蛙 式 …（ 0 1 2）， 我 就 慢 慢 游 …游 到 那
地 方 ， 我 就 是 突 然 有 個 念 頭 ， 警 覺 自 己 踩 不 到 地 ，

完 蛋 了 ！ 整 個 恐 懼 就 全 部 上 升 …開 始 慌 亂 、 身 體 緊
繃 、 失 控 ， 完 全 不 會 游 了 …浮 浮 沉 沉 這 樣 子 ， 開 始
溺 水，我 …真 的 感 到 很 恐 懼，我 根 本 沒 有 辦 法 呼 吸 、
喘 不 過 氣 來 …感 覺 到 …我 快 不 行 了 …我 大 叫。…同 學
們 跳 下 來 救 我 …  我 身 邊 都 是 人 ， 我 很 感 謝 …他 們 。
之 後 有 一 段 時 間 ， 我 不 敢 游 到 較 深 的 地 方 ， 後 來 …
反 而 是 比 較 生 氣 ， 那 時 候 …溺 水 …看 到 老 師 在 岸 上
笑 我 …， 越 想 就 越 生 氣 ， 直 到 現 在 我 的 印 象 還 是 沒
有 辦 法 抹 滅 （ 0 1 3）。（ 小 柔 ）  

小 柔 處 於 危 險 的 環 境 時 ， 會 評 估 自 己 的 能 力 與 程 度 ， 提

醒 自 己 即 將 可 能 面 臨 的 意 外 。 當 參 與 者 的 覺 醒 過 高 ， 參 與 活

動 時 容 易 導 致 緊 張 、 害 怕 （ 盧 俊 宏 ， 1 9 9 4）， 以 及 不 能 控 制

自 己 能 力 的 發 揮 ， 所 以 容 易 形 成 參 與 者 的 害 怕 與 恐 懼 。  

小 柔 雖 然 瞭 解 自 己 的 游 泳 能 力 ， 認 知 到 對 實 際 的 狀 況 可

能 無 法 掌 控 ， 所 以 出 發 往 前 游 與 面 臨 二 米 深 的 水 ， 內 心 的 掙

扎 產 生 了 拉 距 戰 ， 心 理 想 著 踩 不 到 底 的 恐 懼 ， 聲 明 自 己 害 怕

而 忘 記 僅 會 游 的 蛙 式 ， 接 著 慌 亂 而 發 生 溺 水 的 恐 懼 ， 自 我 的

提 醒 卻 變 成 了 自 己 嚇 自 己， 之 後 小 柔 對 水 域 活 動 完 全 地 退 縮

了 。  

溺 水 後 …就 是 要 游 泳 的 地 方 我 一 定 要 踩 的 到 地 ， 不
然 旁 邊 …有 可 以 讓 我 扶 的 ， 否 則 我 絕 對 不 …游 ， 就
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是 …不 能 離 開 岸 邊 ， 只 要 離 開 …就 會 覺 得 沒 有 依 靠
（ 0 1 4）。 後 來 …水 域 活 動 …對 我 來 講 是 件 很 可 怕 的
事 情 ， 我 不 敢 再 去 碰 水 ， 而 且 考 救 生 員 對 我 來 說 根

本 是 不 可 能 的 事 情 。（ 小 柔 ）  

溺 水 之 後 自 己 完 全 無 法 放 心 、 輕 鬆 地 接 觸 游 泳 ， 對 水 域

活 動 避 之 為 恐 不 及 。 所 以 ， 小 柔 經 過 溺 水 恐 懼 的 經 驗 後 ， 恐

懼 加 深 自 己 對 水 域 活 動 的 害 怕 ， 更 在 之 後 的 參 與 中 ， 因 為 環

境 的 不 可 控 制 性 太 高 ， 是 使 自 己 害 怕 的 重 要 原 因 ， 所 以 小 柔

訂 出 自 己 可 以 再 參 與 水 域 活 動 的 要 求 ， 就 是 必 須 讓 自 己 站 的

著 池 底 ， 其 次 是 有 可 以 依 靠 、 攙 扶 的 池 壁 ， 具 體 地 依 靠 是 最

直 接 的 幫 助 ； 是 建 立 小 柔 安 全 感 最 快 的 途 徑 。 一 旦 參 與 的 情

境 未 符 合 這 兩 個 條 件 ， 她 就 不 可 能 參 與 ， 完 全 地 以 活 動 的 形

式 來 進 行 對 自 己 再 參 與 的 可 能 性 評 估 。  

小 安 是 游 泳 選 手 ， 但 是 他 過 去 曾 有 過 一 段 完 全 不 敢 碰 水

的 經 驗 。  

我 小 時 候 都 不 怕 水 ， 大 概 六 七 歲 的 時 候 在 家 前 面 . . .
像 是 水 溝 排 水 的 . . .它 旁 邊 有 河 堤 ， 那 時 候 過 年 去 那
邊 放 鞭 炮 . . .愛 玩 又 滿 怕 的 ， 沒 有 注 意 . . .點 下 去 往 後
跑 就 跌 下 去 ， . . . 滿 深 的 我 踩 不 到 . . . 就 一 直 流 . . .
流 . . .， 我 爸 一 直 追 ， 大 概 . . .一 兩 百 公 尺 吧 ！ 然 後 把
我 撈 起 來 後 ， 就 開 始 . . .怕 水 了 ！ 那 天 回 家 ， 我 爸 拿
蓮 篷 頭 幫 我 洗 . . .沖 我 . . .我 就 在 那 邊 吱 吱 叫 覺 得 很 恐
佈 . . .都 不 敢 碰 水 ， 在 淺 水 區 . . .一 定 都 要 抓 著 泳 圈 才
敢 下 到 水 裡 面 。 後 來 慢 慢 的 我 爸 就 . . .教 . . .終 於 . . .快
小 二 吧 ， 潑 水 完 全 不 會 怕 ， 但 是 我 還 要 帶 著 泳 鏡 . . .
眼 睛 還 要 閉 . . .我 才 不 會 怕 （ 0 1 5）。（ 小 安 ）  

小 安 的 經 歷 發 生 於 發 展 學 習 、 開 始 獨 立 的 國 小 階 段 ， 突

如 期 來 的 跌 入 水 溝 ， 在 父 親 以 蓮 蓬 頭 沖 洗 時 ， 小 安 的 反 應 傳
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達 出 對 水 的 排 斥 ， 小 安 開 始 產 生 溺 水 的 恐 懼 ， 在 之 後 接 觸 水

域 活 動 ， 小 安 嚴 重 地 必 須 依 靠 游 泳 圈 的 輔 助 ， 以 及 泳 圈 給 予

自 己 的 安 全 感 才 得 以 順 利 地 從 事 水 域 活 動 。 後 來 因 為 父 親 慢

慢 的 引 導 ， 使 小 安 對 溺 水 恐 懼 有 些 許 的 轉 變 。 小 安 能 夠 再 度

體 驗 到 參 與 水 域 活 動 的 樂 趣 ， 主 要 是 因 為 家 庭 環 境 的 影 響 ，

增 加 學 習 游 泳 的 機 會，所 以 小 安 是 在 擁 有 較 多 的 有 利 資 源（ 家

人 、 環 境 與 學 習 機 會 ） 之 下 來 面 對 溺 水 的 恐 懼 。  

小 凱 是 個 業 餘 衝 浪 者 ， 很 有 把 握 自 己 在 水 域 活 動 的 能 力

與 表 現 ， 但 是 溺 水 意 外 事 件 的 發 生 ， 還 為 此 連 續 做 了 好 幾 天

的 惡 夢 。  

我 一 直 覺 得 我 的 泳 技 都 很 厲 害 耶 ！ 但 是 考 證 之 前 都

僅 限 於 游 泳 池 裡 …瞭 解 的 也 不 算 多 ， 頂 多 只 是 去 海
邊 玩 一 玩 ， 我 覺 得 那 都 是 在 自 己 可 以 控 制 的 範 圍 內

（ 0 1 6），會 有 可 怕 的 地 方，但 不 至 於 想 像 中 的 可 怕，
這 種 事 情 不 可 能 發 生 在 我 身 上 ， 在 我 還 沒 遇 到 之

前 ， 我 …很 有 自 信 ， …一 定 有 辦 法 去 征 服 這 海 浪 ，
也 不 能 說 征 服 …就 它 沒 有 辦 法 對 你 造 成 威 脅 …。 很
好 玩 啊 ！ 僅 限 於 沒 有 遇 到 大 浪 之 前 。（ 小 凱 ）  

面 對 水 域 活 動 ， 小 凱 依 據 自 己 參 與 活 動 的 知 識 與 技 能 ，

以 及 其 他 客 觀 的 能 力 考 核 （ 救 生 員 、 衝 浪 教 練 …等 證 照 的 考

取 ），做 出 對 自 我 能 力 的 肯 定。所 以，一 旦 遇 到 溺 水 恐 懼 的 體

驗 ， 小 凱 進 行 自 我 的 檢 視 ， 發 現 自 己 過 去 都 是 在 一 個 可 以 控

制 的 情 形 下 參 與 水 域 的 休 閒 活 動 ， 同 時 很 清 楚 知 道 什 麼 樣 的

環 境 、 場 域 可 能 會 存 在 著 什 麼 樣 的 危 機 ， 而 且 在 溺 水 意 外 未

發 生 之 前 ， 各 種 的 情 況 發 生 都 是 不 會 影 響 自 己 參 與 的 能 力 。



 

 49

但 是 ， 這 次 遇 到 大 浪 ， 自 己 的 反 應 卻 不 如 自 己 的 期 望 ， 回 想

溺 水 恐 懼 的 當 初 ， 都 是 因 為 自 己 輕 忽 大 自 然 力 量 所 導 致 的 意

外 發 生 。  

那 一 陣 子 剛 好 是 颱 風 天 …下 雨 ， 水 是 土 黃 色 的 …濁
到 看 不 到 ， 差 不 多 中 午 的 時 候 ， 天 氣 是 陰 的 …海 浪
看 起 來 很 恐 佈 …浪 真 的 很 大 …應 該 是 我 這 輩 子 見 到
最 大 的 …， 因 為 人 多 壯 膽 吧 …我 就 下 去 了 ， 浪 卷 起
來 …我 就 被 蓋 下 去 …ㄉ ㄨ ㄥ ㄉ ㄨ ㄡ 進 到 水 裡 面 去 ，
感 覺 很 大 力 量 把 我 壓 下 去 ， 我 很 想 起 來 吸 氣 ， 但 是

在 水 裡 面 卷 分 不 清 楚 方 向 …人 像 被 揉 成 一 團 …滾 來
滾 去 ， 水 會 一 直 灌 灌 灌 進 去 ， …我 起 來 準 備 吸 氣 的
時 候，…連 氣 都 還 沒 吸，轉 頭 就 看 …浪 在 我 的 旁 邊 …
去 了（ 台 語 ），我 根 本 沒 有 吸 到 氣 …夭 壽 大 的 浪 已 經
過 來 了 …繼 續 卷 ， 我 就 覺 得 “幹 ”！ 超 痛 苦 的 …一 直
憋 ， 人 快 要 ㄕ ㄡ （ 束 緊 ） 起 來 了 …靠 ！ 第 三 道 浪 又
來 ， 來 不 及 …可 是 我 嘴 巴 張 開 …一 半 吸 到 水 ， 就 ㄜ
ㄦ …嗆 到 了 …死 定 了 …很 難 過 啊，超 緊 張 的，我 覺 得
那 種 是 …垂 死 的 掙 扎 吧 ！ …我 應 該 快 掛 了 吧 …沒 辦
法 控 制 自 己 ， 又 沒 有 氣 、 又 喝 到 水 …嗆 到 了 不 能 …
咳 ， 那 時 候 應 該 呈 半 死 狀 態 吧 ， 沒 有 昏 …但 是 我 己
經 覺 得 沒 救 了 。 然 後 …我 被 推 到 很 裡 面 ， 感 覺 有 吸
到 空 氣，就 趕 快 狂 咳 …就 一 直 喘 …，真 的 太 難 過 了 …
感 覺 自 己 已 經 死 了 。 …然 後 我 就 一 直 坐 在 那 裡 看 別
人 …都 沒 有 玩 ， 因 為 我 真 的 嚇 到 ！ …我 覺 得 大 自 然
的 力 量 真 是 太 偉 大 了 。（ 小 凱 ）  

因 為 小 凱 對 水 域 活 動 的 瞭 解 ， 所 以 清 楚 地 知 道 自 己 應 該

如 何 去 面 對 參 與 水 域 活 動 時 可 能 遭 遇 到 的 情 況 ， 例 如 遇 到 浪

打 過 來，要 潛 下 去 讓 它「 捲 」，並 且 適 時 地 閉 氣、鼻 子 吐 氣 以

及 抓 準 時 機 往 上 浮 至 水 面 換 氣 。 小 凱 如 此 的 應 對 方 式 是 使 自

己 可 以 安 全 地 從 事 衝 浪 的 活 動 ， 但 是 ， 實 際 參 與 遭 遇 到 的 情

況 ， 小 凱 認 為 某 部 分 原 因 是 當 時 的 暴 風 雨 天 候 引 起 心 理 的 害
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怕 ， 使 自 己 更 認 知 到 參 與 大 自 然 的 活 動 ， 活 動 本 身 的 特 質 就

是 具 有 較 不 可 控 制 性 ， 加 上 自 己 輕 忽 大 自 然 的 力 量 ， 所 以 發

生 溺 水 意 外 「 死 亡 迫 近 」 的 可 怕 體 驗 。  

小 凱 溺 水 的 經 過 是 因 為 自 己 過 度 的 自 信 ， 忘 記 能 力 可 及

的 程 度 ， 錯 估 了 環 境 的 情 勢 ， 讓 自 己 陷 入 危 險 之 中 而 發 生 溺

水 的 恐 懼 。 同 時 他 更 藉 著 這 樣 的 經 驗 ， 反 省 自 己 參 與 水 域 活

動 的 態 度 ， 以 及 重 新 檢 視 自 我 從 事 衝 浪 活 動 的 能 力 。 當 面 臨

更 大 的 浪 潮 挑 戰 ， 自 己 會 希 望 能 繼 續 保 持 對 活 動 參 與 的 興

趣，往 往 容 易 顯 現 出 較 高 的「 參 與 動 機 」（ 簡 曜 輝 、 季 力 康 、

卓 俊 伶 、 洪 聰 敏 、 黃 英 哲 、 黃 崇 儒 等 ， 1 9 9 9 / 2 0 0 2）。  

接 來 是 小 文 的 故 事 ， 在 小 文 的 記 憶 裡 ， 小 時 候 媽 媽 常 帶

她 去 海 邊 玩 水 ， 從 小 就 有 許 多 親 近 水 域 活 動 的 機 會 與 經 驗 。

在 小 文 早 期 經 驗 （ F r e u d , 1 9 1 4 / 2 0 0 0） 的 影 響 下 ， 孕 育 了 小 文

對 水 域 活 動 參 與 的 興 趣 ， 之 後 在 高 中 接 觸 划 船 的 訓 練 與 比

賽 ， 更 培 養 了 水 域 活 動 的 能 力 與 成 就 感 。  

除 此 之 外 ， 令 研 究 者 好 奇 著 手 研 究 的 是 ， 小 文 陳 述 著 她

兒 童 時 期 參 與 水 域 活 動 的 美 好 經 驗 ， 但 在 遭 遇 溺 水 恐 懼 的 意

外 卻 也 讓 她 對 水 域 活 動 有 著 無 法 抹 滅 的 陰 影 。  

小 時 候 媽 媽 常 帶 我 去 海 邊 玩 …就 非 常 喜 歡 親 近 水 。
溺 水 有 兩 次 …小 一 二 還 沒 學 游 泳 ， 跟 媽 媽 去 澎 湖 海
邊 玩 水 …海 岸 深 度 落 差 很 大 ！ 本 來 踩 得 到 底 ， 我 向
外 游 出 去 …就 踩 不 到 地 了 ！ …浮 浮 沉 沉 …怎 麼 都 沒
有 人 來 救 我 ？ 媽 媽 也 沒 有 注 意 到 ？ 感 覺 自 己 好 像 快

要 死 掉 ， 然 後 有 一 個 阿 伯 從 …泳 衣 帶 子 把 我 整 個 拎
起 來 。 我 …沒 有 嚇 到 …沒 有 哭 ， 只 是 覺 得 原 來 踩 不
到 地 那 麼 恐 佈 ！ 那 時 候 不 知 道 害 怕 ， …在 心 理 面 ，
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這 個 事 情 很 久 很 久 …印 象 蠻 深 的 。 第 二 次 是 划 輕
艇 …， 雖 然 我 會 游 泳 …但 對 愛 斯 基 摩 滾 （ 人 要 整 個
翻 過 去 倒 插 在 水 面 下，然 後 靠 腰 力 將 船 翻 回 來。）…
有 點 怕 …。 所 以 在 岸 邊 都 沒 有 勇 氣 去 嘗 試 。 有 一 次
我 …受 不 了 同 學 挑 釁，還 沒 有 熟 練 …我 翻 過 去 試 …兩
次 三 次 都 起 不 來 ， …我 想 ： 不 會 吧 ！ 我 試 著 要 去 拉
防 水 蓋 上 的 繩 子，可 是 完 全 看 不 到、也 不 會 去 踹 開，

真 的 起 不 來 了 . . .。 就 覺 得 我 好 像 不 應 該 死 在 游 泳 池
裡 ！ 那 次 溺 水 的 經 驗 ， 恐 懼 感 比 較 大 …我 真 的 覺 得
很 害 怕，差 點 哭 出 來，回 家 跟 媽 媽 講 的 時 候 還 在 哭。

之 後 每 次 游 泳 頭 埋 進 水 裡 我 就 會 想 到 。 游 捷 泳 時 …
到 中 間 就 會 想 要 起 來 ， 因 為 會 怕 水 裡 自 己 的 倒 影 ，

有 好 一 陣 子 …。 知 道 連 我 會 游 泳 但 是 都 沒 有 辦 法 救
自 己 的 時 候 …真 的 很 害 怕（ 0 1 7）。 就 發 現 自 己 能 力
真 的 有 限 ， 當 妳 真 正 會 游 泳 ， 可 是 還 是 會 克 服 不

了 …。 （ 小 文 ）  

小 文 因 為 媽 媽 喜 歡 從 事 水 域 活 動 ， 增 加 她 從 事 水 域 活 動

的 機 會，並 且 擁 有 較 美 好 的 早 期 經 驗（ 張 秀 琴， 2 0 0 4）。心 理

分 析 學 揭 示 ， 以 一 個 人 早 期 的 經 驗 來 說 ， 第 一 個 接 觸 的 環 境

就 是 家 庭（ 李 念 蒨， 2 0 0 4），針 對 孩 童 在 幼 年 時 的 生 命 經 驗 而

言 ， 早 期 經 驗 會 影 響 兒 童 將 來 成 長 後 的 人 格 與 行 為 表 現 ， 尤

其 發 生 在 兒 童 與 母 親 之 間 的 關 係 中 （ 蔡 祈 賢 ， 1 9 9 9） 。 當 小

文 發 生 第 一 次 的 溺 水 ， 自 己 快 不 能 呼 吸 的 時 候 ， 反 應 出 唯 一

的 依 靠（ 媽 媽 ）怎 麼 不 見 了，自 己 發 現 原 本 喜 歡 的 水 域 活 動 ，

竟 然 也 有 恐 佈 的 地 方 ， 這 些 都 是 在 自 己 溺 水 事 件 之 後 的 回 想

與 覺 醒 ， 因 為 過 去 較 好 體 驗 的 影 響 ， 使 小 文 對 溺 水 恐 懼 感 受

因 此 掩 蓋 而 減 輕 ， 但 是 此 次 帶 給 小 文 完 全 不 一 樣 的 經 驗 ， 所

以 會 讓 小 文 一 直 記 得 這 次 溺 水 恐 懼 的 經 驗 。  

第 二 次 的 溺 水 經 驗 ， 小 文 受 到 他 人 經 驗 分 享 的 影 響
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（ 替 代 性 的 經 驗 ， B a n d u r a , 1 9 8 6） ， 對 愛 斯 基 摩 滾 的 姿 勢 有

了 先 入 為 主 的 懼 怕 印 象 ， 拒 絕 嘗 試 與 練 習 ， 所 以 之 後 發 生 了

溺 水 的 恐 懼 。 以 小 文 實 際 的 例 子 來 看 ， 發 現 自 我 效 能 討 論 的

部 分 ， 伴 隨 不 良 情 緒 的 影 響 （ M c A u l e y , 1 9 8 5） ， 對 個 人 可 能

具 有 負 向 影 響 的 行 為 表 現 。  

經 過 溺 水 的 體 驗 ， 小 文 情 緒 的 反 應 是 逃 避 、 躲 開 可 能 會

再 發 生 溺 水 的 情 境 ， 以 及 不 希 望 被 類 似 情 境 喚 起 的 不 愉 快 記

憶 。 另 一 方 面 ， 小 文 自 我 判 斷 自 己 的 能 力 應 該 不 止 如 此 ， 認

為 自 己 會 游 泳 ， 不 能 死 於 游 泳 池 中 ， 發 現 自 己 的 害 怕 ， 並 不

是 參 與 水 域 活 動 的 過 程 ， 而 是 自 己 有 能 力 而 沒 有 辦 法 去 克 服

的 恐 懼 感 。  

小 文 經 過 兩 次 的 溺 水 恐 懼 經 驗 ， 實 際 體 驗 到 溺 水 時 個 人

的 應 變 情 形 ， 當 溺 水 事 件 發 生 時 ， 自 己 無 法 自 救 的 無 助 感 ，

反 而 更 加 支 持 小 文 對 水 域 活 動 的 參 與 。  

小 傑 國 小 的 時 候 參 加 過 游 泳 班 的 教 學 與 訓 練 ， 當 他 面 對

參 加 水 域 活 動 的 時 候 ， 雖 然 會 游 泳 ， 但 是 水 域 活 動 的 意 外 往

往 是 參 與 者 無 法 預 料 到 的 。  

小 時 候 …會 游 泳 …不 會 溺 水。五 年 前 …到 墾 丁 一 個 獨
自 開 放 式 的 海 域 ， 類 似 …水 上 遊 樂 園 ， 有 一 個 設 施
叫 作 水 上 步 道 ， 用 …大 型 的 保 麗 龍 板 （ 2 - 3 m 見 方 ）
連 結 起 來 …” ㄇ ” 字 型 在 海 水 浴 場 的 中 間 …” ㄇ ”
字 型 頂 端 最 深 ， 離 岸 邊 大 概 有 5 0 m， 在 上 面 浪 會 一
直 打 …上 下 一 直 震 動 ， 那 時 候 覺 得 很 新 奇 ， 我 們 一
群 人 在 那 邊 起 鬨 玩 遊 戲 …如 果 輸 的 就 要 跳 下 去 ， 結
果 輸 的 是 我 ， 因 為 有 穿 救 生 衣 …沒 有 考 慮 這 麼 多 …  
跳 下 去 的 時 候 ， …救 生 衣 浮 力 把 我 一 直 往 上 硬 拉 ，
浪 往 岸 上 打 …我 一 直 移 動，…我 差 點 就 被 捲 進 去 …卡
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在 板 子 底 下 …等 於 說 起 不 來 了 …沒 有 辦 法 呼 吸 ， 自
己 可 能 會 死 掉 ！ …因 為 我 看 到 了 ， 那 個 浪 …一 直 硬
把 我 打 進 去 ， 我 兩 隻 手 拼 命 抓 著 浮 板 ， 等 到 浪 退 出

來 …我 才 叫 人 家 幫 我 …拉 上 去。就 是 在 一 瞬 間 …有 點
慌 …被 水 嚇 到 了 。 這 次 讓 我 覺 得 真 的 比 較 可 怕 …忘
不 掉 的 …嗯 …會 有 一 種 就 是 疙 瘩 ！ 之 後 …如 果 會 我
才 會 下 去 玩 …對 安 全 性 比 較 高 的 就 不 會 排 斥 …對 這
個 印 象 很 清 楚 。（ 小 傑 ）  

小 傑 的 疏 忽 使 自 己 陷 入 溺 水 危 急 的 事 件 裡 ， 如 此 的 經 驗

讓 自 己 對 水 域 活 動 更 加 瞭 解 ， 面 對 可 能 的 潛 在 危 險 較 能 自 我

辯 別 與 提 醒 。 另 一 方 面 ， 溺 水 的 經 驗 更 促 使 自 己 再 次 參 與 水

域 活 動 之 前 ， 會 經 過 自 己 能 力 可 達 的 安 全 評 估 之 下 ， 小 傑 才

會 再 次 鼓 起 勇 氣 參 與 水 域 相 關 的 活 動 。  

表 3 - 2   小 傑 選 擇 參 加 水 域 休 閒 活 動 的 區 別  
可參加  參加的關鍵  不可參加  

條件：有防護措施、  
人 造 的 場 域 ，
如：游泳池、滑
水道。  

說明：游泳池游泳，  
穿救生衣騎水上
摩 托 車 、 香 焦
船，浮潛，潛水。 

條件：避免喚起恐懼
陰霾的氛圍。  

說明：在開放性水  
域，可以穿救生
衣 騎 水 上 摩 托
車 ， 但 不 能 游
泳。  

條件：開放式沙灘、  
自 然 的 場 域 ，
如：海水浴場。

說明：穿救生衣在開  
放 性 水 域 游
泳、類似水上步
道的設施。  

小 傑 甚 至 列 出 了 自 己 可 否 參 加 的 活 動 類 別 ， 如 表 3 - 2，

發 現 小 傑 對 水 域 活 動 的 選 擇 參 與 或 不 參 與 的 關 鍵 ， 並 不 在 於

參 與 能 力 條 件 是 否 足 夠 ， 主 要 是 以 避 免 自 己 參 與 時 所 喚 起 的

懼 怕 陰 影 ， 作 為 參 與 水 域 活 動 的 決 定 性 因 素 。  

在 階 段 一 的「 溺 水 歷 程 」中，每 個 人 遭 遇 到 溺 水 的 恐 懼 ，

反 應 皆 是 懼 怕 、 無 助 的 ， 同 時 更 在 歷 經 恐 懼 之 後 ， 每 個 人 皆
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害 怕 類 似 的 情 境 喚 起 的 自 我 恐 懼 的 記 憶 。 但 是 ， 在 每 個 不 同

生 長 背 景 的 個 體 中 ， 面 對 害 怕 的 處 理 方 式 也 都 不 同 ， 所 以 休

閒 阻 礙 理 論 存 在 的 重 點 在 於 個 人 的 態 度 ， 個 人 如 何 看 待 休 閒

阻 礙 對 自 己 的 影 響 。 經 過 詳 細 描 述 溺 水 恐 懼 的 歷 程 之 後 ， 進

行 深 入 瞭 解 個 人 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 的 阻 礙 。  

 

二 、 成 功 克 服 的 策 略 （ 階 段 二 ）  

面 對 著 參 與 休 閒 活 動 的 恐 懼 經 驗 ， 如 何 地 再 換 起 泳 衣 、

泳 褲 跳 下 水 裡 活 動 呢 ？ 個 人 性 的 休 閒 阻 礙 存 在 於 溺 水 恐 懼 的

發 生 ， 但 是 休 閒 阻 礙 具 有 時 效 性 ， 只 是 暫 時 地 阻 撓 參 與 者 再

度 參 與 或 參 與 休 閒 的 方 式 ， 他 們 會 運 用 什 麼 樣 的 策 略 進 行 對

休 閒 阻 礙 的 溝 通 （ J a c k s o n ,  C r a w f o r d  &  G o d b e y , 1 9 9 3 )， 使 用

什 麼 樣 的 方 法 讓 自 己 成 功 地 克 服 溺 水 的 恐 懼 ？ 他 們 是 如 何 辦

到 的 ？  

我 覺 得 …我 還 沒 有 非 常 認 真 ， 本 來 就 不 會 又 沒 有 打 算 說
要 學 的 非 常 好 …， 那 次 的 打 擊 真 的 非 常 大 ！ 我 下 定 決
心 ， 如 果 自 己 不 去 游 一 定 會 被 整 死 的 ！ 有 事 沒 事 就 自 己

偷 偷 去 游 泳 池 每 天 游 …真 的 是 含 淚 游 啊 ！ 都 自 己 一 個
人 ， 我 就 想 游 好 ， 你 就 不 能 把 我 怎 麼 樣 ！ …都 靠 自 己 ，
沒 有 人 教 ， 真 的 進 步 滿 多 （ 0 1 9）。（ 小 君 ）  

小 君 以 檢 討 自 己 能 力 的 不 足 ， 以 及 學 習 游 泳 的 心 態 ， 來

安 慰 自 己 面 對 溺 水 受 挫 的 情 緒 ， 更 以 決 心 、 行 動 ， 與 自 己 設

定 條 件（ 不 去 游 就 會 被 整 死 ），強 迫 自 己、說 服 自 己，進 行 個

人 溺 水 恐 懼 的 克 服 。 雖 然 過 程 中 再 度 受 到 教 練 不 當 教 學 的 打
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擊 ， 但 是 她 自 我 承 諾 地 鼓 勵 自 己 ， 面 對 一 再 被 喚 起 的 恐 懼 與

學 不 好 的 游 泳 。  

有 一 次 去 溪 邊 很 恐 佈 …水 深 很 冰 又 很 急 …對 我 來 講
是 無 底 洞 ， 很 怕 沉 下 去 ， 沒 有 人 看 到 我 …我 連 離 開
教 練 的 距 離 都 要 一 手 就 能 馬 上 抓 到 ， …其 他 人 都 游
回 來 了 …。教 練 說：你 明 明 就 會，怎 麼 游 不 出 去 ？ …
可 是 真 的 會 沉 耶 ！ 就 是 會 害 怕 ， 心 跳 的 很 快 ， 想 趕

快 游 回 去 …踏 到 那 個 石 頭 上。到 下 午 …才 跟 著 出 去 …
我 都 不 敢 停 ， 怕 停 了 就 沉 下 去 了 ， 游 的 都 比 別 人

累 ， …我 覺 得 那 是 心 理 壓 力 影 響 促 使 我 游 完 。 其 實
之 前 有 想 說 要 放 棄 ， 可 是 我 和 一 個 妹 妹 感 情 還 滿 好

的 ， 互 相 鼓 勵 說 一 定 要 撐 下 去 …， 然 後 才 把 它 撐 完
（ 0 2 0）！ …平 常 白 天 或 訓 練 前 都 會 早 一 點 去 游，然
後 下 午 再 泳 訓 …沒 辦 法 …就 這 樣 慢 慢 練 ， 剛 開 始 會
覺 得 很 丟 臉 ， 怎 麼 都 是 我 （ 游 最 後 一 個 ） 啊 ， 後 來

根 本 沒 想 那 麼 多 ， 我 就 是 要 來 游 的 …我 真 的 盡 力
了 ， 又 沒 有 偷 懶 什 麼 的 。 我 就 是 盡 自 己 的 力 量 游 我

的 （ 0 2 1）。 那 種 壓 力 很 大 ， 想 說 比 妳 差 一 點 的 …都
還 在 啊 ！ 比 較 法 ， 對 我 來 講 滿 有 效 的 ， 小 咪 比 我 晚

學 …居 然 比 我 早 一 年 拿 到 救 生 員 證 ， …就 要 用 盡 各
種 方 法 ， 要 讓 自 己 撐 下 去 。 然 後 每 去 一 次 ， 我 就 跟

自 己 講 說 ： y a 我 終 於 熬 過 一 天 了 ！ 如 果 放 棄 了 …前
兩 天 不 就 被 白 操 了 …真 的 很 操 ， 我 不 能 這 樣 被 白 操
啊（ 0 2 2）！ …。 而 且 那 個 東 西（ 救 生 員 證 ）一 定 要
拿 到 。（ 小 君 ）  

這 是 小 君 於 救 生 訓 練 再 次 溺 水 的 恐 懼 經 驗，「 無 底 洞 」猶

如 是 對 環 境 描 述 的 象 徵 ， 是 小 君 內 心 對 再 度 被 喚 起 害 怕 記 憶

的 心 理 印 象 。 環 境 中 水 溫 冰 冷 使 自 己 緊 張 ， 自 己 仿 佛 沒 有 了

依 靠 ， 使 得 自 己 具 有 的 游 泳 能 力 無 法 發 揮 ， 而 完 全 地 退 縮 ，

拒 絕 再 面 對 、 再 游 出 去 。 一 直 到 教 練 的 肯 定 與 鼓 勵 ， 才 說 服

小 君 嘗 試 著 游 出 去 ， 游 的 過 程 ， 小 君 不 停 地 擺 動 手 腳 游 著 ，
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那 種 內 心 的 壓 力 是 近 乎 死 亡 的 迫 近 ， 努 力 促 使 自 己 維 持 在 水

面 上 ， 並 不 斷 地 往 前 游 ， 因 為 沒 有 可 以 攀 附 、 依 靠 的 媒 介 ，

直 到 自 己 看 到 岸 邊 、 到 達 並 完 成 任 務 。  

救 生 訓 練 的 期 間 ， 與 同 儕 的 相 互 鼓 勵 是 支 持 小 君 持 續 完

成 訓 練 的 力 量 。 另 一 方 面 自 己 的 心 理 就 好 似 有 防 禦 機 能 ， 會

尋 求 慰 藉 進 行 自 我 安 慰 、 自 我 鼓 勵 與 肯 定 ， 利 用 他 人 成 功 的

經 驗 來 鼓 勵 自 己 ， 以 及 運 用 「 別 人 可 以 ， 我 應 該 也 行 」 的 自

我 訓 喻 。 具 體 呈 現 利 用 替 代 性 經 驗 實 現 自 我 效 能

（ B a n d u r a , 1 9 8 6）， 達 成 克 服 阻 礙 的 例 子 。  

研 究 參 與 者 中 的 小 安 ， 主 要 是 因 為 父 親 的 循 循 善 誘 教

導 ， 提 供 了 克 服 內 心 對 溺 水 恐 懼 的 有 利 條 件 。  

因 為 錢 可 以 買 糖 果、玩 具，然 後 我 爸 在 我 敢 稍 微 游 . . .
但 還 是 不 敢 潛 下 去 ， 就 把 銅 板 分 散 丟 到 水 裡 ， 跟 我

說 潛 下 去 . . .撿 起 來 就 可 以 拿 走 ， 然 後 越 丟 越 遠 . . .限
制 次 數 ， 就 這 樣 潛 水 就 越 來 越 久 （ 0 2 3）， 那 時 候 為
了 錢 . . .游 技 就 出 來 了 ， 後 來 就 慢 慢 不 怕 水 了 。 自 己
開 始 慢 慢 感 覺 在 水 裡 面 . . .其 實 不 會 很 恐 佈 . . .還 滿 自
在 的 ， 那 種 無 重 力 . . .還 滿 舒 服 的 （ 0 2 5）， 慢 慢 的 不
用 我 爸 叫，自 己 就 會 想 要 去 游 泳、玩 水 了（ 0 2 4）。 . . .
有 時 候 泡 在 水 裡 面 不 想 動 ， 很 喜 歡 自 己 一 人 浸 在 水

裡 . . .那 種 感 覺 ， 就 一 直 有 個 夢 想 希 望 我 可 以 在 水 裡
面 不 用 任 何 裝 備 ”呼 吸 ”， 如 果 沒 有 人 那 當 然 不 穿 最
好 ， 然 後 整 個 人 浸 在 水 裡 面 ， 任 水 流 這 樣 ， 那 種 感

覺 就 很 好 . . .好 像 回 到 家 的 感 覺 。（ 小 安 ）  

小 安 在 家 人 的 支 持 下 成 功 克 服 溺 水 的 恐 懼 ， 在 爸 爸 教 他

親 近 水 的 過 程 中 ， 利 用 小 安 喜 歡 錢 的 誘 因 ， 將 小 安 怕 水 的 焦

點 轉 移 開 ， 讓 小 安 在 錢 與 怕 水 之 間 作 選 擇 ， 因 為 錢 對 小 安 的
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誘 因 可 以 掩 蓋 過 去 溺 水 的 懼 怕 ， 所 以 在 父 親 持 續 給 予 的 正 增

強 （ 張 春 興 ， 1 9 9 7） 之 下 ， 也 就 是 利 用 鼓 勵 方 式 ， 讓 他 有 持

續 良 好 的 表 現 ， 無 形 地 培 養 小 安 水 中 適 應 的 能 力 。 所 以 ， 小

安 克 服 溺 水 的 阻 礙 策 略 由 被 動 轉 為 主 動 ， 自 己 自 覺 的 體 會 水

中 的 樂 趣 ， 對 於 游 泳 的 那 份 懼 怕 、 無 助 感 已 經 轉 變 成 為 自 我

信 心 的 表 現 。  

倘 若 休 閒 參 與 者 本 身 擁 有 水 域 活 動 的 能 力 ， 想 要 成 功 克

服 溺 水 恐 懼 主 要 的 原 因 ， 是 必 須 自 己 能 從 經 驗 中 記 取 教 訓 。  

會 害 怕 的 原 因 是 …你 根 本 不 知 道 自 己 有 沒 有 能 力 去
玩 那 樣 子 的 浪 ， 那 個 浪 已 經 超 過 我 可 以 承 受 的 範 圍

之 外 （ 0 2 6）。 我 溺 水 …不 是 因 為 游 泳 不 好 或 不 會 游
泳 ， 而 是 因 為 我 根 本 吸 不 到 氣 …下 去 你 都 不 知 道 什
麼 是 什 麼 …什 麼 是 你 了 ， 那 種 緊 張 的 感 覺 …想 抓 個
什 麼 東 西 都 抓 不 到 ， 你 就 很 想 抓 東 西 啊 ！ 在 一 片 大

海 當 中 …它 是 一 種 恐 佈 的 孤 獨 感 ， 怎 麼 求 救 啊 ！ 所
以 一 切 都 只 能 靠 自 己（ 0 2 7）。其 實 我 覺 得 很 多 東 西：
你 越 瞭 解 你 會 越 害 怕 ， 就 是 當 你 越 深 入 接 觸 之 後 ，

你 會 覺 得 自 己 以 前 怎 麼 盡 幹 些 傻 事 。 尤 其 是 大 自 然

的 東 西 …你 根 本 不 可 能 跟 它 對 抗 ！ 我 現 在 會 考 量 自
己 的 能 力 …浪 太 大 我 不 敢 下 去 ， 不 會 再 這 樣 子 傻
了 。 克 服 ？ …我 覺 得 要 循 序 漸 進 ， 我 不 要 再 跨 那 麼
高 的 浪 了 。 不 管 什 麼 活 動 都 會 有 危 險 ， 只 是 這 活 動

風 險 比 較 大 而 己 ， 其 實 …我 剛 開 始 才 要 認 真 。 那 種
大 自 然 的 運 動，真 的 是 要 量 力 而 為 吧（ 0 2 8）！（ 小
凱 ）  

小 凱 藉 著 溺 水 恐 懼 的 發 生 ， 瞭 解 當 人 面 臨 危 急 、 害 怕 就

會 想 要 抓 東 西 ， 需 要 依 靠 的 時 候 就 會 越 覺 得 孤 獨 ， 特 別 是 當

自 己 溺 水 在 大 海 裡 的 那 種 感 覺 。 更 在 此 次 的 經 驗 中 ， 清 楚 知

道 自 己 能 力 所 及 之 處 ， 檢 討 反 省 過 去 粗 心 大 意 地 參 與 水 域 活
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動 ， 重 新 看 待 水 域 活 動 的 參 與 ， 發 現 自 己 越 對 水 域 活 動 越 瞭

解 ， 將 會 越 有 無 法 克 服 如 此 次 大 浪 的 阻 礙 。  

從 小 凱 的 回 溯 敘 述 裡 ， 其 實 小 凱 在 面 對 那 個 「 夭 壽 大 的

浪 」 的 同 時 ， 已 經 做 好 自 我 能 力 的 評 估 、 以 及 自 己 即 將 面 臨

的 情 境 ， 更 說 出 因 為 浪 打 來 的 層 級 大 到 自 己 無 法 承 受 的 活 動

範 圍 ， 所 以 會 害 怕 、 懷 疑 去 玩 的 能 力 是 否 足 夠 ， 就 好 像 是 自

我 參 加 具 有 挑 戰 性 活 動 的 防 衛 警 示 ， 這 也 是 個 人 意 識 層 面 自

覺 的 心 理 防 衛 機 轉（ d e f e n s e  m a c h a n i s m）（簡 錦 標、陳 俊 欽 ，

2 0 0 2），主 要 用 以 保 護 自 己 的 一 種 人 體 反 應 功 能，顯 示 出 自 我

的 害 怕 早 在 溺 水 事 件 發 生 之 前 。  

當 個 人 具 有 水 域 活 動 的 技 能 ， 遭 遇 溺 水 的 恐 懼 ， 會 更 加

認 清 自 己 參 與 水 域 活 動 的 能 力 ， 反 而 會 對 參 與 的 水 域 活 動 加

以 分 類 ， 避 免 喚 起 自 己 不 愉 快 的 記 憶 。  

因 為 你 不 知 道 會 發 生 什 麼 樣 的 情 況 ， 所 以 比 較 會 害

怕 。 現 在 會 比 較 知 道 說 ， 哪 個 情 況 會 比 較 危 險 …溺
水 之 後 雖 然 有 克 服 ， 但 是 對 參 與 海 水 浴 場 的 水 域 活

動 我 會 謹 慎 考 慮 （ 0 3 1）。 我 不 會 更 害 怕 水 域 活 動 ，
如 果 是 在 開 放 性 …沙 灘 這 種 的 ， 岸 邊 的 活 動 應 該 都
敢 參 加，但 是 …到 外 海 我 不 敢。我 自 己 知 道 很 安 全 ，
啊 只 想 嘗 試 那 個 刺 激 感 ； 我 自 己 知 道 如 果 像 哪 樣 是

危 險 ， 我 應 該 不 會 去 挑 戰 這 個 。 不 是 因 為 怕 水 沒 有

碰 水 ， 是 沒 有 那 個 機 會 ， 或 許 拿 到 證 照 自 信 心 會 提

升 吧 ！ 我 的 朋 友 幾 乎 …大 部 分 都 很 喜 歡 、 很 愛 從 事
水 域 活 動 ， 可 是 這 樣 對 我 影 響 不 大 ， 因 為 可 能 我 對

水 域 活 動 沒 有 很 大 的 興 趣 。 所 以 參 加 都 是 被 動 的 比

主 動 的 多 ， 不 會 因 為 溺 水 恐 懼 而 不 再 參 與 ， 因 為 我

克 服 了 ！ （ 小 傑 ）  

小 傑 因 為 未 知 的 環 境 ， 與 無 法 預 料 將 要 發 生 的 情 況 而 害
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怕 。 在 這 次 的 經 驗 中 ， 不 止 讓 小 傑 獲 知 自 己 的 能 力 ， 更 對 水

域 活 動 的 場 域 有 進 一 步 的 認 識 。 發 現 可 能 是 自 己 能 力 的 不

足 ， 所 以 無 法 對 突 發 的 事 件 進 行 處 理 ， 但 是 ， 自 己 是 具 有 能

力 選 擇 參 與 水 域 活 動 的 場 所 ， 評 估 考 量 這 樣 的 場 域 適 不 適 合

自 己 ， 其 次 就 是 將 水 域 活 動 的 類 型 加 以 分 類 ， 選 擇 參 與 一 種

自 己 不 會 害 怕 的 活 動 方 式 ， 如 此 也 是 主 動 進 行 克 服 溺 水 阻 礙

的 一 種 策 略 。  

雖 然 溺 水 恐 懼 的 記 憶 無 法 消 除 ， 但 是 小 文 對 水 域 活 動 的

濃 厚 興 趣 早 已 將 溺 水 恐 懼 的 焦 點 進 行 轉 移 。  

覺 得 水 上 活 動 很 有 趣 ， 老 師 循 序 漸 進 的 教 …加 上 同
學 指 導 ， 課 餘 時 間 都 跑 去 游 泳 池 練 習 ， 所 以 進 步 神

速 …很 有 成 就 感（ 0 2 9）。 有 時 候 回 家 ， 鄰 居 或 父 母
的 朋 友 會 說：很 厲 害 喔 ~竟 然 會 游 泳，表 面 上 會 …唉
呀 ~沒 有 啦 ， 事 實 上 還 是 會 偷 偷 開 心 。 就 覺 得 自 己
可 以 游 的 那 麼 好 …應 該 好 好 繼 續 再 發 展（ 0 3 0）。 因
為 那 時 候 …聽 說 很 操 …怕 自 己 能 力 不 夠 不 敢 去 ， 後
來 真 正 下 定 決 心 …接 觸 救 生 、 水 域 活 動 帶 導 ， 反 而
覺 得 好 像 不 是 那 麼 恐 佈 ， 更 有 機 會 接 觸 水 域 活 動 ，

所 以 就 變 得 更 有 興 趣 了 ！ 也 希 望 自 己 多 磨 練 …然 後
把 能 力 變 的 更 強 。 （ 小 文 ）  

小 文 在 師 長 與 同 儕 的 協 助 指 導 下 ， 漸 漸 地 學 會 游 泳 ， 培

養 成 就 感 ； 接 著 又 在 親 友 的 讚 美 中 建 立 起 自 信 心 ， 有 了 自 我

鼓 勵 與 努 力 的 動 機 。 雖 然 還 是 因 為 恐 懼 的 陰 影 影 響 自 己 參 加

水 域 活 動 的 能 力 ， 但 是 濃 厚 興 趣 的 使 然 ， 使 小 文 能 自 主 地 順

應 自 己 的 意 思 ， 在 多 次 參 加 水 域 活 動 的 經 驗 中 順 利 地 克 服 之

前 溺 水 恐 懼 的 心 理。另 外，小 文 更 實 證 了 除 自 己 的 能 力 之 外，

個 人 更 必 須 具 有 信 心，才 是 克 服、影 響 溺 水 恐 懼 的 關 鍵 原 因。 
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小 柔 遭 遇 溺 水 恐 懼 的 休 閒 阻 礙 ， 強 迫 自 我 參 與 並 且 成 功

地 克 服 它 。  

後 來 同 學 鼓 吹 …自 己 就 想 說 試 試 看 . . .就 開 始 慢 慢 的
克 服（ 0 3 3）。那 時 候 期 末 測 驗 1 5 0 0 m，其 他 人 都 游 …
結 束 ， 我 游 了 兩 三 個 小 時 …游 到 晚 上 ， 大 家 都 在 等
我，而 且 老 師 她 只 希 望 妳 完 成，不 希 望 放 棄 之 類 的。

起 來 的 時 候 ， 他 們 就 掌 聲 鼓 勵 ， 我 真 的 很 感 動 ， 因

為 我 覺 得 他 們 就 是 還 願 意 等 我（ 0 3 4）！ 開 始 就 還 滿
喜 歡 水 的 ， 可 是 踩 不 到 底 …還 是 沒 有 安 全 感 ， 會 有
一 點 恐 懼 。 後 來 很 輕 鬆 . . .所 以 也 就 沒 有 強 迫 自 己
游 。 之 後 . . .惡 夢 的 開 始 ， 他 （ 換 了 另 一 位 老 師 ） 以
救 生 訓 練 方 式 來 操 練 我 們 ， 我 記 得 同 學 就 是 游 到

哭 …待 不 下 去，那 時 候 我 跟 他 程 度 差 不 多，可 是「 我
說，不 行 ！ 我 不 可 以 這 樣 子 放 棄，我 要 跟 它（ 游 泳 ）

拼 了 ！ 」（ 0 3 5） 很 累 、 很 想 哭 ， 我 每 次 都 是 最 後 一
個 上 岸 的 ， 同 學 都 在 …我 一 定 要 強 迫 自 己 把 它 游
完 ， 硬 ㄍ ㄧ ㄥ 過 去 ， 那 時 候 …有 救 生 員 證 ， 想 說 拼
拼 看 ， 因 為 這 是 我 從 來 沒 有 想 過 的 。 女 生 因 為 生 理

期，我 曾 經 塞 過（ 綿 條 ），很 痛 苦 我 不 能 負 荷，所 以

一 直 吃 藥 延 後 ， 整 個 人 就 很 不 舒 服 …吃 到 後 來 ， 整
個 人 很 緊 繃 ， …到 結 訓 的 考 試 ， 很 多 項 都 沒 過 ， …
後 來 還 哭 著 跟 我 媽 說 ， 我 不 要 …不 想 去 了 ， 我 真 的
很 害 怕 ， …就 是 很 嚴 重 地 被 操 的 身 體 和 心 理 都 很 累
（ 0 3 6）。 這 個 老 師 讓 我 覺 得 對 水 恐 懼 …真 的 恨 透 他
了 ， 可 是 ， 我 想 要 等 之 前 的 老 師 回 來 …。 不 知 道 為
什 麼 漸 漸 有 點 適 應 ， 可 能 是 救 生 訓 練 …整 個 底 子 有
紮 起 來。所 以 我 開 始 慢 慢 喜 歡 水。因 為 插 大 的 關 係 …
又 是 那 個 很 操 的 老 師，哈（ 哭 笑 ）， 我 沒 有 退 …上 次
沒 有 考 過 你 的 我 這 次 要 考 過 （ 0 3 7）， 啊 我 同 學 就 說
妳 是 「 打 不 死 的 蟑 螂 ！ 」 後 來 …順 利 的 考 過 。 其 實
還 滿 感 謝 老 師 的 …。（ 小 柔 ）  

友 伴 的 影 響 、 支 持 與 實 際 行 動 的 鼓 勵 ， 讓 小 柔 感 動 並 喜

歡 參 與 水 域 活 動 。 但 是 ， 小 柔 實 際 參 與 水 域 活 動 的 能 力 仍 不
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足 ， 而 且 心 中 仍 對 踏 不 到 底 的 害 怕 陰 影 無 法 忘 懷 ， 加 上 老 師

強 迫 的 訓 練 ， 所 以 自 己 更 加 害 怕 水 域 的 活 動 。  

接 著 小 柔 在 教 練 的 嚴 厲 教 學 下 ， 發 現 自 己 容 易 產 生 自 我

喊 話 、 訓 喻 ， 促 使 自 己 強 迫 盡 力 去 做 、 去 達 成 教 練 的 規 定 ，

甚 至 對 溺 水 恐 懼 的 心 理 進 行 調 適 ， 並 且 順 利 地 降 低 自 己 對 水

域 活 動 的 害 怕 程 度 。 小 柔 自 主 決 定 接 授 挑 戰 ， 強 迫 自 己 參 與

水 域 活 動 之 後 ， 雖 然 是 以 不 愉 快 的 情 緒 繼 續 地 參 與 者 ， 但 是

面 對 同 學 接 二 連 三 地 選 擇 離 開 與 放 棄 ， 而 她 卻 選 擇 留 下 來 的

情 形，同 學 們 更 是 以 生 命 力 極 強 的 蟑 螂 比 喻 她 堅 強 的 意 志 力。 

經 過 第 二 階 段 成 功 克 服 策 略 的 討 論 之 後 ， 發 現 每 位 研 究

參 與 者 面 臨 自 己 所 懼 怕 的 水 域 活 動 ， 都 會 自 行 尋 求 自 己 不 同

的 社 會 資 源 ， 對 自 我 溺 水 恐 懼 的 阻 礙 進 行 溝 通 協 商 的 過 程 。

蕭 錫 錡 、 梁 麗 珍 （ 2 0 0 1） 認 為 「 自 主 性 」 是 個 人 建 立 自 己 行

動 的 目 標 ， 價 值 判 斷 與 規 範 自 我 的 能 力 展 現 。 在 本 研 究 中 ，

當 個 人 面 對 休 閒 參 與 的 阻 礙 時 ， 克 服 溺 水 恐 懼 的 心 理 處 置 策

略 ， 即 是 一 項 個 人 自 主 行 動 的 表 現 。  

 

三 、 成 就 表 現 （ 階 段 三 ）  

小 君 經 過 三 次 的 嘗 試 ， 終 於 順 利 地 考 到 救 生 員 證 ， 甚 至

還 在 暑 期 教 導 小 朋 友 學 習 游 泳 的 技 能 。 另 外 ， 小 柔 漸 漸 主 動

地 增 加 她 對 水 域 活 動 技 能 的 學 習 ， 接 觸 水 域 活 動 的 社 會 團

體 ， 學 習 衝 浪 、 風 浪 板 …等 活 動 。  

我 覺 得 游 泳 誰 教 啊 ？ 要 學 會 游 泳 ， 就 是 一 直 要 去
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游 ， 就 是 靠 自 己 啊 （ 0 3 8） ！ …之 後 因 為 …剛 學 會 ，
然 後 又 有 這 個 機 會 ， 可 以 去 試 試 看 ， 教 游 泳 …。 後
來 有 人 問 我 ： 怎 樣 學 會 游 泳 ？ 其 實 你 只 要 每 天 游 就

會 進 步 ， 動 作 沒 有 標 準 ， 只 要 游 的 動 ， 就 是 標 準 動

作 ， 就 是 會 游 泳 了 （ 0 3 9）。（ 小 君 ）  

學 會 游 泳 並 克 服 溺 水 阻 礙 ， 一 定 要 靠 自 己 付 諸 行 動 得 來

的 成 就 ， 小 君 的 成 就 表 現 主 要 是 她 以 過 來 人 的 體 驗 ， 分 享 、

鼓 勵 她 所 教 導 的 學 生 ， 說 明 學 習 游 泳 就 是 靠 自 己 不 斷 地 練 習

就 可 以 游 的 好 。  

整 個 技 巧 提 昇 ， 現 在 踩 不 踩 的 到 地 ， 對 我 來 說 都 無

所 謂 了 （ 0 4 0）。 後 來 …發 現 在 我 己 經 沒 有 辦 法 再 學
習 到 什 麼，所 以 我 就 往 外 發 展，接 觸 衝 浪、風 浪 板 ，

因 為 平 衡 感 比 其 他 同 學 好 一 點 ， 就 是 有 成 就 感

吧 ！ …滿 有 興 趣 的。就 是 玩 那 個 衝 浪，我 不 會 害 怕 ，
我 覺 得 那 是 大 自 然 的 力 量，讓 我 喜 歡 上「 海 」，浪 拱

起 來 …像 溜 滑 梯 一 樣 滑 下 去 ， 急 速 衝 下 去 的 快 感 …
像 坐 雲 宵 飛 車 ， 過 程 就 是 你 自 己 配 合 大 自 然 的 力 量

這 樣 子 玩 ， 自 己 親 身 去 學 會 （ 0 4 1）， 動 作 是 自 己 去
控 制 、 去 做 的 ， 衝 下 去 的 時 候 …就 會 很 高 興 …有 成
就 感，就 會 想 要 再 重 覆 演 練 …。現 在 我 接 觸 風 浪 板 …
它 除 了 有 衝 浪 的 感 覺 外 ， 出 去 的 時 候 有 點 像 在 海 上

面 飆 車，而 且 是 靠 你 的 力 量，看 你 往 那 邊 就 往 那 邊，

回 來 的 時 候 藉 著 浪 衝 速 度 更 快 ， 就 是 會 比 衝 浪 還 有

成 就 感 、 快 感 這 樣 子 。 台 灣 玩 風 浪 板 的 女 生 很 少 ，

雖 然 我 的 成 功 還 不 會 很 好 ， 可 是 教 練 他 們 就 是 有 意

思 裁 培 我 ， 其 實 一 開 始 接 觸 時 ， 真 的 很 辛 苦 ， 要 自

己 扛 裝 備 、 組 帆 都 比 衝 浪 還 要 花 更 多 時 間 ， 可 是 當

你 下 去 的 時 候，獲 得 的 比 衝 浪 玩 的 還 要 多（ 0 4 2）。（ 小
柔 ）  

小 柔 從 對 游 泳 的 懼 怕 到 海 上 參 與 風 帆 活 動 ， 除 了 游 泳 技

能 的 進 步 之 外 ， 更 在 衝 浪 與 風 浪 板 的 體 驗 中 ， 感 覺 到 對 水 域
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活 動 的 興 趣 ， 透 過 美 好 的 成 功 經 驗 （ 成 就 動 機 ） 引 起 個 人 參

與 的 興 趣（ 盧 俊 宏， 1 9 9 6），體 會 到 用 自 己 的 力 量 在 大 自 然 的

水 域 裡 活 動 的 成 就 感 。 在 從 事 具 有 技 巧 的 風 浪 板 活 動 ， 會 伴

隨 著 挑 戰 與 成 就 感 的 循 環 ， 甚 至 達 到 非 當 認 真 地 參 與 休 閒 活

動 ， 更 在 活 動 中 找 到 自 己 的 獨 特 性 ， 被 人 重 視 以 及 肯 定 自 己

的 表 現 行 為 （ S t e b b i n s , 1 9 8 2； 夏 淑 蓉 、 謝 智 謀 ， 2 0 0 2； 顏 伽

如 、 謝 智 謀 ， 2 0 0 4）。  

接 著 是 小 安 在 克 服 溺 水 恐 懼 之 後 ， 在 父 親 教 導 下 引 起 興

趣 、 培 養 成 就 感 ； 更 在 自 主 參 與 後 主 動 學 習 ， 獲 得 不 少 游 泳

比 賽 的 成 績 。 進 一 步 地 藉 著 游 泳 的 運 動 成 績 ， 順 利 的 升 學 成

功 。  

看 著 我 哥 我 姐 練 習 ， 我 就 模 仿 . . .慢 慢 學 ， 然 後 教 練
教 ， 再 慢 慢 的 學 習 正 確 的 姿 勢 ， 後 來 三 、 四 年 級 開

始 有 比 賽 ， 所 以 說 進 步 滿 快 的 . . .越 來 越 喜 歡 游 泳
（ 0 4 3）。（ 小 安 ）  

另 外 ， 小 凱 也 在 衝 浪 的 活 動 表 現 中 評 估 自 己 的 能 力 ， 訂

出 再 度 挑 戰 的 計 畫 。  

這 活 動 …讓 我 交 到 很 多 志 同 道 合 的 朋 友 ， 還 有 在 活
動 過 程 中 …不 會 有 什 麼 心 機 ， 大 家 都 還 滿 真 誠 的 …
從 事 同 一 個 活 動 、 有 共 同 話 題 （ 0 4 4）， 它 是 一 種 自
我 挑 戰 的 運 動 ， 今 天 浪 好 ！ 大 家 都 可 以 玩 的 很 高

興 …比 較 不 會 有 什 麼 ， 就 你 的 競 爭 者 是 你 自 己 這 樣
子 （ 0 4 5）。 現 在 ， 我 還 是 會 去 玩 ， 嗯 …大 自 然 的 力
量 真 的 很 大 ， 很 害 怕 那 時 候 給 我 的 恐 懼 感 ， 它 是 你

被 嚇 到，你 還 是 敢 繼 續 玩。回 想 到 那 次 真 的 很 恐 佈 ！

我 覺 得 …水 能 載 舟 亦 能 負 舟 吧 ！ 那 是 我 瞭 解 的 害
怕 ， 不 是 那 種 不 瞭 解 的 害 怕 ！ 我 覺 得 大 部 分 會 害 怕

都 是 不 瞭 解 ， 因 為 越 不 瞭 解 越 怕 ， 越 瞭 解 你 就 覺 得
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越 尊 畏 ， 那 種 恐 佈 …反 而 會 比 較 難 去 克 服 那 種 感
覺 ， 不 是 說 比 較 難 ， 就 是 會 比 較 害 怕 去 克 服 吧 ！ 這

個 活 動 很 刺 激、很 好 玩，最 重 要 的 是「 哇 …好 帥 哦 ！ 」
哈 哈 …這 是 對 我 最 大 的 吸 引 力 吧 ！ 當 然 倦 怠 一 定 會
有 ， 我 一 直 沒 有 很 努 力 的 在 玩 耶 ， 因 為 畢 竟 我 玩 的

時 間 真 的 不 多 …（ 0 4 6）。那 個 事 件 會 讓 我 更 有 衝 動 、
有 個 目 標 或 標 準 再 去 從 事 衝 浪 。（ 小 凱 ）  

活 動 本 身 的 特 質 就 已 深 深 吸 引 小 凱 參 與 ， 加 上 自 己 參 與

後 ， 勇 於 接 受 活 動 的 挑 戰 ， 使 小 凱 參 與 活 動 有 更 強 烈 的 動 機

再 去 征 服 更 大 的 浪 。  

表 3 - 3 小 凱 認 為 「 越 瞭 解 越 害 怕 」 的 兩 類 別 

情況別  越瞭解越害怕  

初學游泳遭遇溺水者  

（沒把握的害怕）  

此種的恐懼感是會使參與者可能發生不

再參與的情況。  

水性不錯遭遇溺水者  

（有把握的害怕）  

此種恐懼是尊畏、退怯，雖然還會再度

參與水域活動，但遇到溺水恐懼的陰影

會比較害怕去克服。  

在 小 凱 參 與 的 過 程 中 遇 到 阻 礙 的 體 驗 之 後 ， 發 現 「 越 瞭

解 越 害 怕 」（ 如 表 3 - 3）， 雖 然 小 凱 的 恐 懼 感 依 然 存 在 ， 但 是

那 種 恐 懼 是 對 大 自 然 的 尊 畏 ， 不 是 阻 撓 再 度 從 事 的 原 因 ， 反

而 是 激 勵 挑 戰 自 我 的 動 力 。 另 外 以 針 對 初 學 游 泳 者 的 解 釋 加

以 對 照，沒 把 握 的 害 怕 這 一 類 的恐懼，是指明導致不會再度參與

的恐懼感。  

小 文 克 服 溺 水 恐 懼 後 ， 努 力 考 取 救 生 相 關 證 照 ， 更 積 極

地 培 養 自 己 救 生 與 教 學 管 理 的 能 力 ， 甚 至 當 研 究 者 訪 問 時 ，

她 已 經 是 兩 屆 救 生 訓 練 的 總 教 頭 了 。  
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覺 得 沒 有 想 像 得 恐 怖 ， 以 前 沒 有 真 正 學 到 精 髓 ， 沒

有 抓 到 技 巧 ， 總 是 游 的 很 吃 力 ， 在 救 生 的 訓 練 中 才

真 正 覺 得 我 的 泳 技 調 到 …算 是 最 好 的 狀 態（ 0 4 7）。
之 後 對 水 域 方 面 更 有 成 就 感 。 有 空 我 就 會 自 己 去 游

泳 池 加 強 游 泳 …一 直 想 …要 把 它 調 到 最 好 （ 0 4 8） 。
教 人 家 的 成 就 感 算 是 比 較 大 …。 自 己 去 玩 跟 教 、 去
掌 控 整 個 課 程 的 壓 力 是 很 不 一 樣 的 。 本 來 是 自 己 去

玩 比 教 人 家 的 喜 歡 還 要 大 ， 可 是 現 在 …均 衡 一 些
了 。 我 很 慶 興 當 初 接 下 第 二 期 ， 在 裡 面 獲 得 到 那 種

成 就 感 蠻 大 的 （ 0 4 9） 。 （ 小 文 ）  

小 文 除 了 檢 討 自 己 如 何 看 待 「 溺 水 的 恐 懼 」 之 外 ， 更 在

游 泳 的 技 巧 上 學 習 如 何 教 導 他 人 ， 正 確 且 安 全 地 游 泳 或 參 與

水 域 活 動 。  

每 位 研 究 參 與 者 經 過 克 服 溺 水 恐 懼 的 過 程 之 後 ， 對 水 域

活 動 的 認 知 已 有 大 大 地 轉 變 。 小 柔 、 小 凱 和 小 文 、 小 安 在 持

續 參 與 水 域 的 活 動 中 ， 身 分 由 學 習 者 轉 變 成 為 專 業 人 士 ， 甚

至 是 教 導 者 ， 他 們 更 深 刻 地 感 受 到 初 學 者 學 習 游 泳 、 害 怕 水

域 活 動 的 人 ， 應 該 以 如 何 的 態 度 與 方 式 親 近 水 域 活 動 。 另 外

小 君 與 小 傑 則 是 經 過 活 動 參 與 的 評 估 ， 修 正 再 參 與 水 域 活 動

的 方 式 。  

 

四 、 結 果 （ 階 段 四 ）  

最 後 小 君 跟 小 傑 對 參 與 水 域 活 動 的 情 況 是 ， 並 沒 有 經 常

參 加 水 域 活 動 ， 大 多 是 當 朋 友 邀 約 、 天 氣 太 熱 才 會 去 參 與 。

小 安 是 游 泳 選 手 ， 較 長 的 練 習 時 間 讓 他 一 直 沒 有 機 會 再 去 從

事 其 他 水 域 的 活 動 。 小 文 發 展 於 救 生 教 學 的 領 域 裡 ， 繼 續 負
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起 教 導 學 員 自 救 救 人 的 技 巧 ； 小 柔 與 小 凱 則 是 逐 浪 逐 夢 地 享

受 在 大 自 然 的 刺 激 活 動 當 中 。  

拿 到 證 ,真 的 滿 感 動 的， …之 前 對 水 的 活 動 都 是 很 無
奈 的 、 很 被 迫 ， 就 是 不 愉 快 ， …自 己 經 過 磨 練 …其
實 都 處 於 還 好 的 階 段 ， 只 是 都 不 會 沉 下 去 而 已

（ 0 5 0）。 …救 人 我 還 不 太 敢 救 …我 還 是 會 被 拉 下
去 。 我 那 種 不 喜 歡 的 感 覺 ， 可 能 就 是 從 那 時 候 被 內

化 的 吧 ！ 我 第 一 接 觸 水 就 是 那 麼 可 怕 啊 ！ 讓 我 才 會

對 游 泳 …和 水 接 觸 都 不 是 很 愉 快 。 這 是 我 潛 意 識 裡
面 的 東 西 … .對 啊，應 該 是 這 個 關 係 啦 ！ 現 在 有 時 候
就 想 游 ， 游 一 游 動 一 動 ， 變 成 運 動 一 下 也 好 。 我 應

該 不 會 主 動 選 擇 要 去 游 泳 ！ 除 非 真 的 很 熱 或 是 人 家

約 。（ 小 君 ）  

小 君 拿 到 證 照 是 對 自 己 能 力 的 肯 定 ， 另 一 方 面 自 我 檢 討

地 提 到 ， 過 去 面 對 水 域 活 動 都 是 不 愉 快 的 經 驗 ， 這 層 心 理 的

恐 懼 感 已 經 內 化 成 為 自 己 潛 意 識 的 反 應 ， 不 喜 歡 參 與 水 域 活

動 的 情 緒 早 就 已 經 存 在 ， 所 以 對 小 君 而 言 無 所 謂 喜 不 喜 歡 水

域 活 動 ， 而 是 成 功 克 服 的 過 程 ， 小 君 雖 然 不 喜 歡 水 域 活 動 ，

但 是 ， 會 去 參 與 、 不 會 排 斥 參 與 水 域 活 動 。  

只 會 怕 那 個 場 景 而 己 …所 以 說 像 游 泳 池 那 種 …悶 下
去 水 裡 都 不 會 怕 （ 0 5 1）。 自 己 主 動 去 …應 該 不 會 ，
如 果 想 去 應 該 也 會 約 人 一 起 …想 要 有 伴 （ 0 5 2）。 如
果 是 …危 險 性 比 較 高 的 ， 就 算 有 人 約 ， 我 也 不 見 得
會 去 。 對 水 域 活 動 本 來 就 沒 有 很 喜 歡 ！ 也 是 沒 有 熱

情 從 事 或 再 從 事 的 部 分 原 因 ， 就 還 o k 啦 。（ 小 傑 ）  

小 傑 因 為 害 怕 接 觸 的 環 境 容 易 喚 起 恐 懼 記 憶 ， 所 以 再 參

與 水 域 活 動 的 情 緒 反 應 與 小 君 頗 為 類 似 ， 都 是 雖 然 不 喜 歡 但
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都 還 可 以 參 加 。 只 是 小 傑 對 於 危 險 性 較 高 的 活 動 ， 選 擇 全 身

而 退 不 參 加 。  

「 水 」對 小 安 來 說 已 經 大 大 地 轉 變 他 原 本 的 看 法 與 概 念。 

對 我 來 說 像 跟 自 己 很 親 近 的 一 個 東 西 ， 泡 在 水 裡

面 . . .覺 得 自 己 也 是 水 裡 面 的 一 部 分 ， 像 . . .漫 畫 裡 面
說 的「 球 」是 好 朋 友，那「 水 」對 我 來 講 是 好 朋 友 、

是 親 人 ， 就 是 在 裡 面 會 覺 得 很 有 安 全 感 ， 哈 哈 。 潛

下 去 1 0 m 的 地 方 . . .玩 、 餵 魚 . . .在 海 裡 面 的 感 覺 更 強
烈 了 . . .深 的 地 方 水 流 就 大 一 點 ， 多 很 多 不 一 樣 的 東
西，覺 得 對 水 有 更 多 的 認 知 吧（ 0 5 3）！ 覺 得 . . .如 果
我 可 以 不 用 上 去 . . .就 很 好 ， 就 是 越 來 越 喜 歡 . . .喜 歡
在 水 裡 面 的 那 種 感 覺 . . .要 游 到 那 邊 都 可 以 。 像 有 時
候 自 己 去 游 泳 ， 就 會 . . .跳 下 去 在 水 裡 面 不 動 ， 讓 它
(水 )載 浮 載 沈 . . .滿 喜 歡 那 種 感 覺 的 ， 所 以 我 就 是 很
想 要 在 水 裡 面 呼 吸 . . .。（ 小 安 ）  

小 安 陳 述 著 跟 水 關 係 的 親 密 ， 因 為 自 己 的 游 泳 技 能 ， 所

以 都 是 在 一 個 可 控 制 的 狀 態 下 參 與 水 域 活 動 ， 參 與 的 情 緒 也

由 恐 懼 轉 變 成 安 全 感 ， 對 「 水 」 的 信 任 、 對 「 水 域 環 境 」 的

信 任 。  

小 文 從 過 去 早 期 美 好 經 驗 的 發 展 到 最 後 成 功 克 服 溺 水 的

恐 懼，過 程 中 都 一 直 是 被 人 視 為 水 性 佳、游 泳 技 能 好 的 學 生，

所 以 也 存 在 著 部 分 社 會 期 望 的 原 因 ， 促 使 小 文 要 求 自 己 在 參

與 水 域 活 動 中 的 表 現 。  

大 家 都 覺 得 我 好 像 蠻 會 游 泳 的 ， 嗯 ~應 該 要 把 面 子
掛 住 ， 不 能 表 現 出 害 怕 的 樣 子 ， 就 漸 漸 發 覺 ， 其 實

也 沒 那 麼 可 怕 ， 我 會 覺 得 水 域 活 動 某 方 面 是 冒 險 活

動 …像 我 這 種 會 游 泳 但 還 有 點 恐 懼 的 人 ， 就 是 一 種
挑 戰 。 前 一 陣 子 去 學 風 帆 …接 觸 看 看 ， 畢 竟 我 水 域
方 面 的 能 力 是 某 部 分 的 ， 所 以 我 覺 得 應 該 更 多 元 化
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去 學 習 吧（ 0 5 4）！ …風 帆 是 剛 開 始 學 而 已， 衝 浪 板
是 我 很 想 挑 戰 的 … 就 會 想 挑 戰 各 式 各 樣 的 型 式

（ 0 5 5） 。 （ 小 文 ）  

小 柔 透 過 溺 水 恐 懼 的 克 服，肯 定 自 己 的 能 力、自 我 期 許，

進 一 步 發 現 自 己 的 潛 能，設 定 目 標 認 真 努 力 地 參 與 休 閒 活 動。 

我 會 希 望 有 一 翻 成 就 …回 饋 教 練 的 裁 培 （ 0 5 6）。 …
身 材 變 這 樣 ， 其 實 是 練 蝶 式 造 成 的 ， 當 我 發 現 的 時

候 己 經 是 倒 三 角 了 ， 後 來 就 是 一 直 練 、 扛 裝 備 什 麼

的，我 己 經 不 c a r e 了，因 為 我 覺 得，這 就 是 我 跟 別
的 女 生 不 一 樣 的 地 方 （ 0 5 7）， 我 為 了 水 上 活 動 放 棄
了 很 多 東 西 ， 包 括 未 來 已 經 規 劃 好 的 路 ， 就 是 當 我

接 觸 到 風 浪 板 的 時 候 ， 開 始 改 變 的 ， 我 還 跟 爸 媽 抗

爭 …要 練 風 浪 板 ！ （ 0 5 8）。（ 小 柔 ）  

小 柔 堅 持 自 己 對 風 浪 板 的 熱 愛 ， 藉 著 風 浪 板 的 活 動 展 現

自 主 性 ， 表 現 出 自 己 與 一 般 社 會 期 望 下 的 女 生 不 一 樣 ， 自 己

有 能 力 決 定 自 己 喜 愛 的 休 閒 活 動 以 及 培 養 自 我 的 能 力 。  

今 年 四、五 月 才 接 觸 …我 很 喜 歡，一 定 要 把 它 練 會 …
參 加 比 賽 那 是 更 遙 遠 的 夢 想 ， 我 希 望 把 每 個 技 巧 練

好 …當 我 練 好 一 個 技 巧 （ 0 5 9）， 我 會 e n j o y 在 裡 面
很 開 心 。 雖 然 它 需 要 綁 帆 …很 累 啊 ！ 但 是 那 種 辛 苦
的 感 覺 ， 都 是 為 了 從 事 這 運 動 的 快 感 。 我 己 經 是 很

認 真 在 玩 了（ 0 6 0）！ 我 的 決 心 很 強 烈，雖 然 游 泳 技
巧 沒 有 比 人 家 好 ， 其 實 回 去 看 自 己 這 一 年 會 覺 得 說

這 樣 決 定 是 對 的 ， 到 目 前 為 止 我 沒 有 後 悔 （ 0 6 1）。
我 還 是 會 繼 續 ， 我 很 快 樂 ！ 其 實 大 部 分 的 人 都 覺 得

海 很 可 怕 ， 就 是 如 果 要 玩 風 帆 就 要 穿 救 生 衣 . . .我 寧
可 不 穿 ， 穿 了 反 而 會 讓 我 不 舒 服 . . .覺 得 有 阻 礙 ， 我
就 是 要 很 自 在 的 去 玩 . . .不 是 說 自 己 游 泳 很 厲 害 ， 只
是 希 望 我 玩 水 . . .我 不 要 有 任 何 的 阻 礙 ， 而 且 我 現 在
很 樂 在 海 裡 面， e n j o y 在 那 個 玩 的 過 程。我 一 定 要 把
它 學 會 ， 學 到 好 這 樣 子 ， 我 不 知 道 好 是 怎 麼 定 義 ，
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可 是 我 希 望 我 就 是 不 斷 的 學 啊 ！ （ 小 柔 ）  

小 柔 回 頭 檢 視 自 己 過 去 一 年 所 從 事 的 水 域 活 動 ， 雖 然 打

亂 了 自 己 原 本 的 生 涯 規 劃 ， 但 很 慶 幸 自 己 繼 續 參 與 水 域 活

動 ， 並 且 很 清 楚 自 己 的 決 定 、 認 真 地 參 與 水 域 活 動 ， 如 此 認

真 參 與 休 閒 活 動 的 執 著 熱 情 的 態 度 ， 並 從 自 己 選 擇 的 活 動 中

獲 得 知 識 與 技 能 的 成 長 ， 已 經 是 認 真 休 閒 （ s e r i o u s  l e i s u r e）

的 活 動 表 現 （ K e l l y  &  G o d b e y , 1 9 9 2 ; R o j e k , 1 9 9 9）。  

小 凱 陳 述 自 己 徘 徊 在 害 怕 與 接 受 再 度 參 與 水 域 休 閒 活 動

之 間 ， 一 方 面 評 估 自 己 的 技 能 ， 另 一 方 面 考 量 再 挑 戰 的 可 能

性 ， 就 好 似 對 自 己 坦 誠 的 對 話 、 與 自 己 做 承 諾 ， 相 信 自 己 將

來 會 有 突 破 的 表 現 。  

其 實 我 對 這 運 動 還 一 直 沒 有 放 棄 ， …雖 然 說 它 讓 我
有 很 恐 佈 的 經 驗 ， …可 是 現 在 像 這 麼 大 的 浪 …以 下
的 …比 較 不 那 麼 恐 佈 ， 因 為 最 恐 佈 的 都 己 經 試 過 了
（ 0 6 2）。 …我 有 想 過 ， 如 果 有 機 會 的 話 ， 我 想 再 挑
戰 ， 但 至 少 要 有 那 個 技 術 ， 我 還 沒 到 那 個 技 術

（ 0 6 3）， 我 真 的 不 敢 ， 如 果 天 氣 好 的 話 …看 起 來 不
那 麼 恐 佈（ 0 6 4），海 面 上 最 少 來 個 二 三 十 人 我 才 敢，
至 少 說 要 讓 人 覺 得 玩 起 來 安 全 吧 ！ 至 少 當 我 上 岸 的

時 候 還 會 有 人 幫 我 做 C P R， 因 為 跟 大 自 然 有 關 的 …
一 定 要 有 伴 才 能 玩 （ 0 6 5）， 沒 辦 法 單 獨 行 動 。 而 且
我 覺 得 如 果 有 一 天 我 技 術 夠 了 ， 我 就 會 克 服

（ 0 6 6）。 …因 為 這 運 動 讓 我 覺 得 很 快 樂 ， 雖 然 說 它
危 險 性 滿 高 的 ， 其 實 不 是 很 高 …那 是 我 自 己 以 為 自
己 很 厲 害 ， 結 果 被 大 海 反 擊 了 ！ （ 小 凱 ）  

研 究 參 與 者 經 過 溺 水 恐 懼 的 事 件 ， 都 藉 著 陳 述 自 己 的 經

驗 進 行 對 自 我 的 檢 討 與 反 思 。 一 般 對 於 發 生 溺 水 之 前 就 不 會

游 泳 且 技 術 不 佳 者 ， 往 往 都 在 水 域 活 動 的 參 與 上 失 去 原 先 參
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與 的 能 力 ， 較 容 易 發 生 溺 水 的 意 外 。  

不 會 游 泳 、 技 術 不 好 的 人 在 活 動 的 過 程 比 較 容 易 受

到 阻 礙 與 挫 折 ， 但 是 這 個 挫 折 不 一 定 是 活 動 本 身 帶

給 你 的 ， 可 能 是 那 種 先 天 條 件 不 足 給 你 的 。（ 小 凱 ） 

在 本 研 究 中 小 君 、 小 柔 與 小 安 就 是 這 樣 的 例 子 ； 而 小 凱

與 小 傑 雖 然 皆 是 在 擁 有 水 域 活 動 的 能 力 下 遭 遇 溺 水 恐 懼 ， 但

是 處 置 的 策 略 卻 因 為 興 趣 的 不 同 而 不 一 樣 。 小 文 雖 然 是 在 不

大 會 游 的 情 形 下 發 生 溺 水 的 意 外 ， 但 是 因 為 早 期 美 好 經 驗 的

影 響，以 及 日 後 培 養 的 興 趣，所 以 雖 然 再 度 發 生 溺 水 的 恐 懼，

但 是 如 此 良 好 的 條 件 是 使 她 一 再 參 與 水 域 活 動 的 原 因 。  

當 訪 談 結 束 時 ， 發 現 我 對 每 位 研 究 參 與 者 的 過 去 多 了 更

深 一 層 的 瞭 解 ， 體 會 他 們 內 心 世 界 的 某 些 想 法 ， 所 以 我 更 懂

得 尊 重 個 人 經 驗 的 陳 述 ， 每 個 人 克 服 自 己 溺 水 恐 懼 的 策 略 都

是 經 過 難 過 情 緒 的 掙 扎 ， 雖 然 克 服 結 果 與 再 參 與 水 域 活 動 的

情 況 各 不 盡 相 同 ， 但 是 本 所 研 究 強 調 的 是 ， 結 果 是 較 不 重 要

的 現 階 段 事 實，重 點 在 尊 重 每 個 生 命 經 驗 中 各 個 抉 擇 的 過 程。 
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第四章  克服溺水恐懼的歷程分析  
 

依 據 紮 根 理 論 分 析 研 究 參 與 者 的 文 本 ， 主 要 以 圖 4 - 1 下

方 的 五 大 步 驟 進 行 分 析 ， 對 照 步 驟 上 方 的 圖 表 具 體 指 出 本 研

究 資 料 分 析 的 情 形 。 在 開 放 性 解 碼 之 後 （ 如 圖 4 - 1 右 邊 的 數

字，是 研 究 者 擷 取 文 本 中 各 段 語 句 的 代 碼 ），藉 由 各 個 語 句 相

似 的 意 義 ， 將 文 本 類 屬 成 ： 學 習 的 心 態 、 瞭 解 自 己 身 心 的 狀

況 、 自 我 的 鼓 勵 與 說 服 、 長 輩 的 影 響 、 友 伴 的 重 要 、 全 靠 自

己 、 運 動 環 境 的 重 視 、 認 為 自 己 不 夠 認 真 、 自 己 嚇 自 己 與 自

我 評 估 和 提 醒 、 身 份 的 轉 變 與 經 驗 的 轉 移 ， 等 十 項 概 念 化 範

疇 ， 並 不 斷 地 比 較 與 分 析 （ S t r a u s s  &  C o r b i n , 1 9 9 0 /  1 9 9 7），

歸 納 出 各 個 範 疇 概 念 之 間 的 關 係 ， 可 能 出 現 有 對 等 、 相 關 、

因 果 、 相 似 、 過 程 等 的 結 構 關 係 ， 例 如 ， 學 習 的 心 態 與 認 為

自 己 不 夠 認 真 兩 類 屬 之 間 的 闗 係 ， 就 是 研 究 參 與 者 進 行 克 服

溺 水 恐 懼 的 心 理 轉 換 過 程 。  

接 著 下 一 個 步 驟 ， 是 把 結 構 關 係 整 合 後 再 進 行 歸 納 與 解

釋 ， 於 過 程 探 討 中 發 現 ， 研 究 參 與 者 會 對 水 域 活 動 的 情 境 具

有「 預 設 立 場 」，同 時 仍 受「 社 會 環 境 」的 影 響，如 親 友 的 鼓

勵 . . .等 ， 接 下 來 即 是 研 究 參 與 者 個 人 性 的 部 分 ， 也 就 是 對 個

人 克 服 溺 水 恐 懼 過 程 的「 自 覺 」與「 自 主 性 」，以 及 接 下 來 研

究 者 發 現 的 「 自 我 效 能 」 存 在 於 參 與 者 成 功 克 服 的 關 鍵 性 因

素 ， 更 有 研 究 參 與 者 參 與 水 域 活 動 體 現 出 「 認 真 休 閒 」 的 六

個 重 點 。 最 後 將 六 個 重 點 所 呈 現 出 來 個 人 成 功 克 服 溺 水 阻 礙

的 歷 程 現 象 ， 推 論 建 構 形 成 三 個 主 要 的 核 心 概 念 ， 並 以 命 題
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的 方 式 進 行 探 討 ：  

（ 一 ）  自 我 能 力 的 認 知 ： 克 服 溺 水 恐 懼 的 過 程 對 自 我 認 知

有 正 面 的 影 響 。  

（ 二 ）  自 我 效 能 的 影 響 ： 自 我 效 能 對 克 服 溺 水 恐 懼 扮 演 著

重 要 的 關 鍵 。  

（ 三 ）  成 就 表 現 ： 曾 有 過 溺 水 歷 程 的 活 動 參 與 者 ， 有 可 能

在 持 續 的 水 域 活 動 參 與 中 產 生 休 閒 流 暢 的 體 驗 。  
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圖 4 - 1 紮 根 法 分 析 圖 
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註 ： 於 步 驟 二 的 類 屬 概 念 化 ， 主 要 於 類 屬 之 間 的 關 係 線 上 的  

編 碼 作 為 與 文 本 的 對 照 。  

承 上 圖 ， 針 對 分 析 出 來 的 六 個 重 點 關 係 進 行 深 入 探 討 ，

發 現 休 閒 參 與 者 對 溺 水 恐 懼 的 突 然 發 生 ， 與 事 件 發 生 前 後 的

自 我 瞭 解 狀 況，都 是 一 種「 自 覺 」。可 能 在 自 我 覺 察 身 處 危 險

的 場 域 中 感 覺 到 害 怕 ， 因 為 自 己 無 法 清 楚 知 道 接 下 來 會 發 生

什 麼 事 情 ， 所 以 可 能 有 自 我 預 設 立 場 的 預 期 自 己 即 將 溺 水 ，

而 在 害 怕 情 緒 促 使 下 發 生 溺 水 、 對 水 恐 懼 的 事 件 ； 另 一 方 面

是 經 歷 溺 水 恐 懼 的 事 件 ， 對 自 我 能 力 所 及 與 心 理 調 適 上 的 自

我 覺 察 。  

如 圖 4 - 2 所 示 ， 分 析 研 究 參 與 者 會 再 進 行 水 域 活 動 的 參

與 ， 部 分 原 因 是 受 到 長 輩 、 友 人 的 影 響 ， 或 者 是 現 實 工 作 的

需 求 。 例 如 ： 小 安 因 為 父 親 的 誘 導 ， 使 他 漸 漸 地 不 再 害 怕 水

域 活 動 ， 以 及 小 君 、 小 文 因 為 救 生 員 、 體 育 老 師 工 作 上 的 需

求 ， 必 須 具 有 基 本 的 水 域 技 能 。 所 以 在 分 析 結 構 中 納 入 社 會

環 境 影 響 參 與 者 克 服 溺 水 恐 懼 的 歷 程 。 但 是 個 人 成 功 克 服 溺

水 的 恐 懼 ， 最 重 要 的 還 是 自 我 決 定 再 參 與 水 域 活 動 的 實 際 行

動 ， 也 就 是 自 我 效 能 的 展 現 部 分 。  

 

 

 

 

 

自 覺  

社 會 環 境  

認 真 休 閒

自 主 性  
流 暢 體 驗  

預 設 立 場  

自 我 效 能

圖 4 - 2 研 究 分 析 架 構  
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克 服 溺 水 過 程 中 的 自 我 覺 察 ， 會 隨 著 自 我 效 能 的 產 生 ，

影 響 再 參 與 水 域 活 動 的 態 度 與 動 機 ， 個 人 一 旦 決 定 克 服 ， 自

我 會 尋 求 各 種 可 能 的 有 利 資 源 與 條 件 （ 如 ： 與 友 伴 彼 此 的 鼓

勵、自 我 的 想 法 與 精 神 喊 話、家 人 的 支 持 ），讓 自 己 再 度 認 清

參 與 水 域 活 動 的 事 實 與 真 象 ， 進 一 步 地 認 知 水 域 的 世 界 ， 發

現 自 己 的 潛 能 ， 這 都 是 參 與 者 面 臨 溺 水 事 件 的 自 我 主 體 性 展

現 的 部 分 。  

研 究 中 發 現 個 人 決 定 再 度 參 與 自 我 懼 怕 的 水 域 活 動，活

動 對 參 與 者 都 將 具 有 挑 戰 性 ， 發 現 研 究 參 與 者 會 在 遭 受 恐 懼

挫 折 後 ， 對 水 域 活 動 從 新 認 識 到 喜 歡 ， 刺 激 個 人 努 力 再 參 與

並 克 服 阻 礙 ， 可 能 出 現 認 真 地 參 與 休 閒 活 動 ， 與 參 與 休 閒 活

動 產 生 流 暢 的 體 驗 （ f l o w）， 所 以 圖 中 以 虛 線 表 示 。  

 

 

 

 

 

 

經 過 研 究 者 依 據 文 本 （ t e x t） 陳 述 的 故 事 線 與 圖 4 - 2 的

研 究 分 析 架 構 ， 演 繹 過 程 現 象 的 意 義 。 將 溺 水 事 件 對 個 人 的

衝 擊 到 自 我 克 服 的 過 程 ， 根 植 於 文 本 的 角 度 探 討 ， 回 歸 個 人

原 始 克 服 負 向 事 件 的 可 能 因 素 ， 過 程 中 自 覺 、 自 主 與 自 我 效

能 於 過 程 中 具 有 影 響 力 。 並 且 歸 納 出 個 人 對 休 閒 阻 礙 的 處 置

策 略 與 征 服 的 可 能 性 ， 以 參 與 者 再 參 與 水 域 活 動 的 實 踐 勇

自 我 能 力 的 認 知  

 事 件 經 驗  

 自 我 意 識  

自 我 效 能 的 影 響

 自 我 效 能  

成 就 表 現  

 認 真 休 閒  

 流 暢 體 驗  

圖 4 - 3 分 析 結 果 
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氣 、 克 服 溺 水 恐 懼 的 歷 程 ， 成 為 休 閒 阻 礙 理 論 討 論 以 及 思 考

的 空 間 。 最 後 歸 納 整 理 出 自 我 能 力 的 認 知 （ 內 含 參 與 者 的 事

件 經 驗，以 及 於 經 驗 中 個 人 的 自 我 意 識 部 分 ）、自 我 效 能 的 影

響 與 成 就 表 現（ 研 究 參 與 者 可 能 體 現 認 真 休 閒 與 流 暢 經 驗 ），

三 個 核 心 的 重 點（ 如 圖 4 - 3）， 在 下 面 的 幾 節 段 落 陸 續 以 命 題

分 析 論 述 之 。  

 

第 一 節  命 題 一 、 自 我 能 力 的 認 知 

 

  克 服 溺 水 恐 懼 的 過 程 對 自我 認 知 有 正 面 的 影 響 。 經 過 溺

水 恐 懼 的 體 驗 ， 深 刻 瞭 解 自 己 參 與 水 域 活 動 的 能 力 ， 無 論 是

游 泳 或 衝 浪 ， 雖 然 隔 壁 水 道 有 同 伴 一 起 游 泳 ； 雖 然 海 上 仍 有

其 他 追 浪 的 同 好 ， 但 最 終 地 親 近 水 、 沒 入 水 中 的 那 一 刻 起 ，

都 是 自 己 單 獨 去 面 對 的 。 在 這 樣 自 我 覺 察 與 溺 水 恐 懼 的 衝 擊

後 ， 更 加 地 瞭 解 自 我 的 能 力 。 正 如 張 春 興 （ 1 9 9 4） 指 出 從 失

敗 的 經 驗 可 以 建 立 起 自 我 的 觀 念 （ s e l f  c o n c e p t）， 也 就 是 瞭

解 我 是 怎 麼 樣 的 一 個 人 。  

覺 得 對 水 有 更 多 的 認 知 吧 . .嗯 . .現 在 自 己 一 個 人 去
游 泳 . . .， 就 會 跳 下 去 . .在 水 裡 面 . .不 動 ， 讓 它 (水 )在
那 邊 載 浮 載 沈 . . .就 滿 喜 歡 那 種 感 覺 的 ！ （ 小 安 ）  

沒 有 啦 ！ 現 在 踩 不 踩 的 到 地 ， 對 我 來 說 ， 都 己 經 無

所 謂 了 ， 因 為 我 己 經 過 了 那 個 時 期 了 。（ 小 柔 ）  

反 正 我 就 一 直 覺 得 說 ， 這 種 事 情 不 可 能 發 生 在 我 身

上 . . .一 直 覺 得 說 ， 會 覺 得 有 可 怕 的 地 方 ， 但 是 不 至
於 到 想 像 中 的 可 怕 。 在 還 沒 遇 到 之 前 . . .不 會 覺 有 可
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怕 還 是 . . .覺 得 那 應 該 是 我 有 辦 法 去 克 服 的 . . .， 但 我
覺 得 大 自 然 的 力 量 真 是 太 偉 大 了 …那 種 大 自 然 的 運
動 ， 真 的 是 要 量 力 而 為 吧 ！ （ 小 凱 ）  

我 知 道 連 我 會 游 泳 但 是 都 沒 有 辦 法 救 自 己 的 時 候 ，

真 的 很 害 怕 。 就 發 現 自 己 能 力 真 的 有 限 ， 當 妳 真 正

會 游 泳，可 是 還 是 會 克 服 不 了 其 他 東 西 …。然 後 …我
當 了 教 練 後 有 沒 有 漸 漸 地 改 變 ， 我 覺 得 我 的 改 變 是

漸 進 式 的 。 …前 一 陣 子 去 學 風 帆 ， 因 為 從 沒 有 接 觸
過 ， 想 去 接 觸 看 看 ， 畢 竟 我 水 域 方 面 的 能 力 是 某 部

分 的 ， 所 以 我 應 該 是 要 更 多 元 去 學 習 吧 ！ （ 小 文 ）  

  參 與 者 藉 著 溺 水 克 服 的 經驗 ， 獲 知 自 己 在 水 域 當 中 的 能

力 。 猶 如 小 凱 雖 然 已 經 具 有 豐 富 水 域 活 動 的 經 驗 ， 但 是 當 他

遇 到 溺 水 的 恐 懼 之 後 ， 反 而 是 更 清 楚 地 知 道 自 己 的 能 力 ， 修

正 自 己 對 參 與 水 域 活 動 的 態 度 。 小 安 與 小 柔 也 都 在 自 己 技 能

進 步 的 情 況 下 ， 皆 對 水 域 活 動 較 能 敞 開 心 胸 地 參 與 。 小 文 也

在 經 歷 溺 水 恐 懼 之 後 ， 得 知 自 己 能 力 不 足 以 致 溺 水 無 法 自

救 ， 奮 而 期 許 自 我 多 嘗 試 、 多 學 習 。  

相 反 地 當 他 們 面 臨 溺 水 恐 懼 ， 當 下 那 種 緊 張 的 壓 力 是 被

人 的 知 覺 歷 程 所 建 構 出 來 的 經 驗（ 簡 錦 標、陳 俊 欽， 2 0 0 2），

某 種 層 面 是 因 為 自 我 意 識（ s e l f - c o n s c i o u s）較 強 的 關 係 ， 由

於 過 分 注 意 自 己 的 一 種 敏 感 的 心 理 狀 態 （ 張 春 興 ， 1 9 9 4），

具 有 較 放 不 開 的 心 情 ， 所 以 容 易 使 人 情 緒 緊 張 、 身 體 僵 硬 。

這 裡 對 應 文 本 陳 述 的 部 分 ， 小 柔 遇 到 溺 水 事 件 時 ， 因 為 心 理

「 踏 不 到 底 」 的 想 法 ， 使 自 己 突 然 不 會 游 蛙 式 。 其 次 小 君 說

明 自 己 的 「 預 設 立 場 」 後 ， 就 發 生 溺 水 恐 懼 的 遭 遇 。 表 達 出

當 個 人 面 臨 緊 張 的 環 境 ， 本 身 具 有 較 強 的 自 我 意 識 時 ， 會 因
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為 過 度 注 意 自 己 的 表 現 而 無 法 順 利 因 應 的 結 果 。  

  對 自 己 能 力 的 認 知 上 ， 小 傑 則 在 克 服 溺 水 恐 懼 的 經 驗

後 ， 表 現 出 避 免 從 事 易 喚 自 己 懼 怕 記 憶 的 活 動 ， 同 時 承 認 自

己 所 害 怕 的 場 域 與 情 形 ， 將 水 域 活 動 加 以 區 分 的 參 加 。  

ㄟ 有 機 會 才 會 去 …蠻 少 自 己 主 動 去 的 ， 如 果 會 我 才
會 去 玩 ， 譬 如 說 …水 上 麾 托 車 啊 這 些 我 都 會 玩 ， 啊
因 為 衝 浪 、 身 體 浪 板 那 些 我 不 會 ， 所 以 我 不 會 玩 。

對 安 全 性 比 較 高 的 就 不 會 …，如 果 像 海 水 浴 場 …那 些
我 還 是 會 害 怕，…其 實 我 到 海 水 浴 場 …或 者 南 灣、墾
丁 的 話，可 能 就 會 只 敢 在 …岸 邊，就 是 不 敢 在 …不 敢
游 泳 游 出 去，…自 己 不 敢 再 走 出 去 這 樣 子 …我 比 較 害
怕 的 是 …哦 …我 不 敢 去 外 海 ， 我 自 己 不 敢 去 外 海 … .
哦（ 苦 笑 … .）我 覺 得 很 恐 佈 ！ 所 以 我 還 蠻 確 定 的 啦，
如 果 是 衝 浪 、 身 體 浪 板 我 還 是 不 敢 玩 。 我 不 敢 出 去

外 面 ！ （ 小 傑 ）  

承 如 上 一 章 敘 事 分 析 的 呈 現 ， 亦 將 小 傑 參 與 活 動 的 分 類

羅 列 出 來 。 對 於 小 傑 的 處 理 策 略 ， 因 為 小 傑 對 水 域 活 動 的 興

趣 降 低 ， 所 以 選 擇 自 己 能 安 全 、 安 心 參 與 的 水 域 活 動 類 型 。  

 

第 二 節  命 題 二 、 自 我 效 能 的 影 響 

 

自 我 效 能 對 克 服 溺 水 的 恐 懼 扮 演 著 重 要 的 關 鍵。自 我 效

能 理 論（ s e l f - e f f i c a c y  t h e o r y）主 要 是 探 討 個 人 產 生 動 機 的 原

因 ， 說 明 個 人 能 夠 成 功 因 應 各 種 困 難 狀 況 的 能 力 ， 是 界 定 個

人 能 力 的 一 種 判 斷（ M c A u l e y , 1 9 8 5  ;  B a n d u r a , 1 9 8 6；吳 文 忠 ，

1 9 9 7）。 B a n d u r a（ 1 9 7 7） 將 自 我 效 能 的 高 低 歸 究 於 四 種 影 響

因 素 （ B a n d u r a ,  1 9 8 6； 周 文 祥 ， 1 9 9 8）， 首 先 是 自 我 成 就 動
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機 ， 因 為 有 成 功 的 前 例 與 經 驗 ， 所 以 在 下 次 的 表 現 就 會 更 加

有 把 握 ； 其 次 是 替 代 性 經 驗 ， 經 過 觀 察 他 人 成 功 的 經 驗 ， 容

易 提 昇 自 己 的 效 能 ； 接 著 是 言 語 的 說 服 或 是 社 會 條 件 的 影

響 ， 如 師 長 以 口 語 鼓 勵 晚 輩 努 力 和 進 步 並 達 成 目 標 ； 最 後 是

生 理 狀 態 ， 個 體 依 其 身 體 情 況 來 評 估 可 以 完 成 的 程 度 與 能

力 。 許 多 研 究 紛 紛 證 實 較 高 自 我 效 能 具 有 較 好 的 實 際 能 力 表

現（ 許 秀 貞 ， 1 9 9 7； 陳 偉 瑀 ， 2 0 0 1； 吳 姿 瑩 等 ， 2 0 0 1）。 林 澤

民 （ 1 9 9 6） 研 究 提 到 自 我 效 能 可 影 響 參 與 者 對 活 動 的 接 納 與

堅 持；鍾 志 強（ 1 9 9 9）認 為 個 體 會 經 由 自 我 效 能 的 認 知 機 轉 ，

調 整 自 我 的 動 機 、 思 考 模 式 以 及 行 為 。 以 上 諸 多 研 究 前 例 說

明 肯 定 自 我 能 力 的 情 況 下 ， 是 較 有 力 量 說 服 自 己 再 度 從 事 曾

經 受 挫 的 活 動 。  

進 一 步 地 在 自 我 效 能 應 用 方 面 ， 張 春 興（ 1 9 9 4）建 議 此

理 論 適 合 探 討 個 人 面 臨 具 有 挑 戰 性 活 動 的 動 機 。 當 個 人 內 心

面 臨 對 水 恐 懼 阻 礙 的 挑 戰 ， 自 我 效 能 的 高 低 對 個 人 從 懼 怕 到

克 服 的 歷 程 將 可 能 會 有 影 響 。 所 以 本 研 究 ， 深 入 瞭 解 個 人 面

對 休 閒 阻 礙 的 挑 戰 可 能 引 發 自 我 動 機 的 內 心 對 話 與 歷 程 現

象 。 從 對 水 域 活 動 的 陌 生 、 害 怕 ， 到 自 己 主 動 地 面 對 ， 甚 至

成 為 水 域 活 動 的 專 業 人 員（ 游 泳 教 練、選 手 ），這 樣 的 轉 變 是

種 自 我 能 力 的 展 現 。  

其 實 去 那 邊 哦 ， 之 前 有 想 說 要 放 棄 ， 可 是 因 為 我 一

個 妹 妹，那 時 候 我 們 就 是 …一 起 去 參 加 的 …我 們 兩 個
女 生 ， 其 他 都 是 男 生 ， 所 以 兩 個 感 情 還 滿 好 的 ， 然

後 我 們 就 都 互 想 鼓 勵 啊 ， 說 一 定 要 撐 下 去 啊 什 麼 之

類 的，然 後 我 們 才 把 它 撐 完 ！ …還 有 一 個 原 因 …我 覺
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得 的，我 就 . .比 較 法，對 我 來 講 滿 有 效 的，小 咪 就 是 . .
那 時 候 都 還 不 會 游 泳 ， 然 後 居 然 比 我 早 一 年 拿 到 救

生 員 證 …！ （ 小 君 ）  

    小 君 與 友 伴 的 相 互 鼓 勵 為 彼 此 提 供 心 靈 上 的 慰 藉 與 社 會

的 支 持， I s o - A h o l a  &  P a r k（ 1 9 9 6）曾 經 提 到 休 閒 友 伴（ l e i s u r e  

c o m p a n i o n s h i p）關 係 對 休 閒 的 重 要，可 以 透 過 休 閒 參 與 立 即

獲 得 友 誼 的 支 持 ， 特 別 是 遭 遇 困 難 與 壓 力 時 ， 友 情 的 鼓 勵 更

是 幫 助 自 我 順 利 渡 過 難 關 的 橋 樑 。 除 此 之 外 小 君 更 以 小 咪 成

功 的 經 驗 來 鼓 勵 自 己 的 方 式 ， 正 是 以 「 實 踐 」 的 事 實 驗 證

B a n d u r a（ 1 9 8 6）所 提 出 語 言 的 鼓 勵 與 替 代 性 經 驗 影 響 自 我 效

能 的 論 點 ， 增 強 自 己 克 服 溺 水 恐 懼 行 動 的 決 心 。  

反 觀 小 安 則 是 在 父 親 循 循 善 誘 下 ， 漸 漸 地 體 會 游 泳 以 及

水 域 方 面 的 活 動 。  

然 後 …為 了 錢 …潛 水 時 間 就 越 來 越 久，然 後 游 技 就 出
來 了 。 自 己 開 始 慢 慢 就 有 一 點 覺 得 說 在 水 裡 面 就 . . .
感 覺 其 實 不 會 很 恐 佈 了 . . .其 實 就 還 滿 自 在 的 . . .那 種
無 重 力 . . .就 還 滿 舒 服 的 ， 然 後 就 慢 慢 的 ， 我 爸 他 就
不 用 叫 我 去 游 泳 池 ， 我 自 己 就 會 想 要 跟 他 們 去 游

泳 、 玩 水 了 ， 然 後 那 時 候 就 是 看 著 我 哥 我 姐 他 們 在

練 習 ， 我 就 在 旁 邊 模 仿 他 們 的 動 作 這 樣 子 游 ， 然 後

就 慢 慢 學 會 游 泳 。（ 小 安 ）  

  小 安 在 父 親 教 導 下 ， 經 過每 次 的 小 小 成 功 ， 漸 漸 地 使 自

己 體 會 到 游 泳 的 趣 味 ， 並 且 願 意 主 動 付 諸 行 動 追 求 游 泳 的 美

好 表 現 ， 增 強 了 自 己 的 成 就 動 機 （ a c h i e v e m e n t  m o t i v - a t i o n ,

盧 俊 宏， 1 9 9 4），培 養 對 水 域 活 動 的 不 再 排 斥 感。小 安 描 述 的

實 際 經 驗 裡 ， 也 符 合 了 B a n d u r a（ 1 9 8 6） 的 自 我 成 就 的 動 機
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影 響 自 我 效 能 的 說 法 ， 使 小 安 不 再 是 被 動 地 被 父 親 命 令 去 游

泳 ， 而 是 自 己 主 動 地 參 與 並 體 會 水 域 活 動 的 樂 趣 。 小 文 也 在

擔 任 救 生 教 練 時 ， 由 學 習 者 轉 變 成 為 教 學 者 的 身 分 中 ， 體 會

到 更 大 的 成 就 感 ， 促 使 她 擁 有 再 度 學 習 與 接 觸 水 域 活 動 的 心

情 。  

我 覺 得 好 像 跟 以 前 不 一 樣 …我 游 過 去 把 他 們 拉 回 來
時 我 不 會 害 怕 ， 我 覺 得 我 應 該 有 責 任 去 保 護 他 們 ，

是 我 真 正 當 教 練 之 後 ， 我 才 意 識 到 我 有 這 個 責 任 ，

不 會 像 以 前 一 樣 慌 亂 …那 種 成 就 感 真 的 很 大 …真
的 …我 很 慶 興 我 當 初 接 下 一 期，我 覺 得 雖 然 有 …比 較
不 好 的 恐 懼 經 驗 ， 但 還 是 會 因 為 額 外 的 成 就 感 或 自

己 學 到 的 …會 再 願 意 去 學 甚 至 蓋 過 心 裡 的 恐 懼。（ 小
文 ）  

但 是 比 較 不 一 樣 的 是 ， 小 文 因 為 對 水 域 活 動 的 濃 厚 興

趣 ， 所 以 在 活 動 的 參 與 上 就 有 先 天 條 件 的 參 與 動 機 ， 所 以 在

「 興 趣 」 與 「 成 就 動 機 」 兩 方 的 影 響 下 ， 為 小 文 的 成 功 克 服

溺 水 恐 懼 的 因 素 。  

藉 本 文 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 經 驗 的 例 子，個 人 主 動 地 做 出 決

定 與 行 動 ， 成 功 地 展 現 付 諸 實 踐 的 生 命 韌 性 ， 所 以 眼 前 的 險

阻 都 將 是 個 轉 涙 點 ， 是 個 人 主 動 與 阻 礙 溝 通 的 機 會 。  

然 後 每 次 去 一 次，我 就 跟 我 自 己 講 說， y a！ 我 終 於 熬
過 一 天 了 ！ 從 第 一 天 開 始 我 就 這 樣 跟 自 己 說，我 如 果

這 樣 放 棄 了，那 我 前 兩 天 不 就 被 白 操 了，因 為 真 的 很

操 . . .超 級 操 的 ， 我 說 我 不 能 這 樣 被 白 操 啊 ！ （ 小 君 ）  

我 說 ， 不 行 ， 我 不 可 以 這 樣 子 放 棄 …我 想 說 我 要 跟 它
（ 游 泳 ） 拼 了 …我 沒 有 退 選 ， 因 為 我 想 說 我 要 ㄍ ㄧ ㄥ
下 去 …啊 …我 同 學 就 說 妳 是 打 不 死 的 蟑 螂 。 因 為 我 覺
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得 說 ， 我 上 次 沒 有 克 服 你 ， 我 這 次 一 定 要 克 服  。（ 小
柔 ）  

明 白 地 知 道 面 對 自 己 曾 受 傷 （ 身 體 不 堪 負 荷 、 抽 筋 以 及

心 理 壓 力、恐 懼 ）的 那 一 部 分 都 是 難 過、痛 苦 的，但 是 他（ 她 ）

們 選 擇「 面 對 」，並 且 用 盡 各 種 方 法 讓 自 己 支 撐 下 去。其 中 跟

自 己 內 心 精 神 喊 話 方 式 ， 實 證 行 為 改 變 技 術 中 的 自 我 訓 喻

（ s e l f  i n s t r u c t i o n ,馬 信 行， 1 9 8 6），藉 著 自 我 的 對 話 加 強 堅 定

自 己 的 行 為 。 另 一 方 面 ， 參 與 者 覺 察 和 反 思 自 己 現 有 的 資 源

（ 家 人 支 持 、 師 長 鼓 勵 、 朋 友 的 陪 伴 ） 來 安 慰 、 鼓 勵 與 支 持

自 己 ， 正 與 諮 商 晤 談 鼓 勵 正 向 思 考 方 式 （ 想 你 所 有 的 ， 不 想

你 所 沒 有 的 。 ） 並 行 不 悖 （ F r e e d m a n  &  G o m b s , 1 9 9 9 / 2 0 0 0）。

經 由 研 究 參 與 者 的 描 述 ， 顯 現 出 個 人 克 服 休 閒 阻 礙 自 我 思 考

的 主 動 性 ， 在 自 我 效 能 增 強 的 情 況 下 ， 甚 至 達 到 自 我 治 療 、

成 長 的 可 能 性 ， 由 於 「 諮 商 治 療 」 並 非 本 文 論 述 的 重 點 ， 所

以 不 進 行 延 伸 性 地 探 討 。 最 後 本 段 核 心 價 值 完 整 地 說 明 出 本

研 究 的 重 點 ， 個 人 面 對 休 閒 阻 礙 的 自 主 性 ， 主 動 進 行 與 阻 礙

溝 通 並 且 成 功 克 服 休 閒 參 與 的 阻 礙 。  

 

第 三 節  命 題 三 、 成 就 表 現 

 

曾 有 過 溺 水 歷 程 的 活 動 參 與 者 ， 有 可 能 在 持 續 的 水 域 活

動 參 與 中 產 生 休 閒 流 暢 的 體 驗 從 面 對 溺 水 恐 懼 的 害 怕 ， 轉 為

自 己 勢 必 克 服 的 決 心 ， 呈 現 出 個 人 內 心 與 障 礙 溝 通 的 過 程 ，

莫 過 是 在 生 命 瀕 危 時 的 最 大 勇 氣 象 徵 ， 即 使 是 救 生 證 照 的 獲
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得 ， 證 照 的 意 義 遠 超 過 游 泳 技 能 的 認 定 ， 反 而 是 生 命 經 驗 最

高 的 榮 耀 。  

這 種 對 參 與 活 動 的 反 思 ， 或 許 在 歷 經 恐 懼 體 驗 後 ， 更 加

深 刻 地 留 於 心 裡 的 印 象 中 ， 特 別 是 當 你 從 事 一 項 較 具 技 術 的

動 作 、 活 動 來 說 ， 在 越 知 曉 的 情 況 下 ， 接 近 上 次 曾 失 敗 的 動

作 或 進 入 類 似 上 次 溺 水 的 情 境 ， 往 往 會 表 現 出 心 理 的 顧 慮 與

猶 豫 ， 以 致 無 法 獲 得 較 好 的 表 現 。 雖 然 如 此 ， 研 究 參 與 者 對

水 域 活 動 的 瞭 解 ， 自 我 效 能 的 提 昇 使 自 己 能 夠 成 功 地 克 服 溺

水 的 恐 懼 經 驗 ， 更 在 過 程 中 不 斷 累 積 的 成 就 感 ， 增 加 再 度 接

受 挑 戰 的 可 能 性 。  

就 你 的 競 爭 者 是 你 自 己 這 樣 子 啊 ！ 現 在 ， 我 覺 得 還

是 會 去 玩 。 其 實 我 對 這 個 運 動 還 一 直 沒 有 放 棄 ， 就

覺 得 說 ， 雖 然 說 它 讓 我 有 很 恐 佈 的 經 驗 ， 如 果 是 天

氣 好 的 話 ， 我 可 能 會 再 試 一 次 看 看 . . .我 一 直 沒 有 很
努 力 的 在 玩 耶 ！ （ 小 凱 ）  

就 覺 得 說 我 一 定 要 把 它 練 會 ， 很 喜 歡 這 個 …我 想 要
把 這 個 就 練 成 自 己 的 專 長 這 樣 子 。 它 讓 我 學 習 到 很

多 …得 到 很 多 ， 雖 然 放 棄 以 前 所 有 想 做 的 事 ， 可 是
我 覺 得 . . .我 要 學 會 ， 就 是 培 養 我 自 己 的 一 個 專 長 ，
所 以 我 一 定 要 把 它 學 會 …到 好 這 樣 子 ， 我 不 知 道
「 好 」 是 怎 麼 定 義 ， 可 是 我 希 望 我 就 是 不 斷 的 學 . . .
嘿 啊 ！ （ 小 柔 ）  

    溺 水 事 件 的 衝 擊 ， 不 但 沒 有 打 敗 他 （ 她 ） 們 ， 反 而 激 起

他 （ 她 ）們 濃 厚 的 學 習 心 態 與 接 受 挑 戰 的 勇 氣 。 小 柔 對 風 浪

板 認 真 的 學 習 ， 與 小 凱 努 力 從 事 衝 浪 的 水 域 活 動 ， 都 已 是 非

常 認 真 的 去 參 與 休 閒 活 動 。 周 秀 華 、 余 嬪 （ 2 0 0 5） 認 為 參 與
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者 對 休 閒 的 投 入 過 程 中，倘 若 具 有 高 度 主 導 與 內 在 自 我 的 覺

察 ， 他 們 會 評 估 自 己 的 進 步 和 成 長 ， 進 一 步 地 設 定 目 標 ， 並

展 開 持 續 參 與 的 行 動 。  

表 5 - 1   認 真 休 閒 （ s e r i o u s  l e i s u r e） 的 特 質  

認 真 休 閒 的 特 質  說           明  

參 與 休 閒 活 動 的

付 出  

為 休 閒 活 動 持 續 性 的 付 出 時 間 、 體 力 和 精

神，甚 至 該 項 休 閒 活 動 成 為 休 閒 參 與 者 生 活

中 重 要 的 一 部 分 。  

個 人 努 力 的 成 果  
休 閒 參 與 者 在 持 續 地 參 與，獲 得 多 方 面 有 關

活 動 的 技 術 、 知 識 與 經 驗 。  

像 工 作 般 的 努 力  
參 與 休 閒 活 動 時，面 臨 折 挫 與 挑 戰 仍 會 堅 持

參 與 下 去。但 與 工 作 的 不 同，在 於 報 酬 的 有

無 。  

持 續 的 自 我 獲 得  

休 閒 參 與 者 所 獲 得 的 是：個 人 表 現、充 實 自

我 並 實 現 、 具 有 成 就 感 與 歸 屬 感 、 自 我 提

昇、與 社 會 互 動 增 加、個 人 重 建 和 參 與 的 休

閒 活 動 已 經 具 有 創 作 的 能 力 。  

獨 特 的 精 神  
例 如，對 參 與 活 動 的 信 仰、依 賴 感。甚 至 出

現 有 時 會 強 迫 自 己 參 與 的 情 況 。  

自 我 認 同 感  
休 閒 活 動 的 參 與 成 為 參 與 者 情 感 的 寄 托。從

休 閒 活 動 當 中 接 受 到 肯 定 與 自 我 的 認 同，更

找 到 自 己 的 定 位 。  

資 料 來 源：S t e b b i n s , R . A . ( 1 9 8 2 ) .  S e r i o u s  l e i s u r e :  A  c o n c e p t u a l  

s t a t e m e n t .  P a c i f i c  S o c i - o l o g i c a l  R e v i e w,  2 5 ,  

2 5 1 - 2 7 2 .  

S t e b b i n s , R . A . ( 2 0 0 1 ) .  S e r i o u s  l e i s u r e .  S o c i e t y , 3 8  

( 4 ) ,  5 3 - 5 7 .  

  S t e b b i n s（ 1 9 8 2 , 1 9 9 9） 曾 對 認 真 參 與 休 閒 活 動 做 出 釋

義，指 出 個 人 願 意 投 入 大 量 的 關 注，從 事 業 餘、嗜 好 的 活 動 ，
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藉 此 充 實 自 己 ， 獲 得 心 靈 的 安 適 ， 甚 至 是 做 出 對 社 會 有 間 接

貢 獻 的 事 （ 顏 伽 如 、 謝 智 謀 ， 2 0 0 4）。 S t e b b i n s（ 2 0 0 1） 緊 接

著 補 充 說 明 ， 凡 於 生 活 中 付 出 大 量 時 間 參 與 該 項 休 閒 活 動 ，

無 論 是 體 力 、 精 神 的 付 出 ， 更 可 能 是 感 情 的 寄 托 ， 並 且 參 與

此 項 休 閒 不 為 任 何 報 酬 ， 只 為 獲 得 快 樂 ， 該 項 休 閒 活 動 甚 至

成 為 參 與 者 生 活 裡 重 要 的 一 部 分 ， 即 是 達 到 所 謂 的 認 真 休

閒 。  

  在 小 柔 的 文 本 中 ，她 對 風 浪 板 的 執 著 參 與 ， 付 出 許 多 時

間 與 精 神 ， 對 每 次 辛 苦 學 習 到 的 技 巧 ， 持 續 地 訓 練 自 己 ， 讓

自 己 的 技 術 有 所 進 步 ， 並 且 還 對 自 己 滿 意 的 說 ： 我 就 是 會

e n j o y 在 那 個 技 巧 裡 面 啊 ！ 這 個 運 動 完 全 就 是 妳 在 跟 大 自 然

玩 ， 不 像 船 艇 類 的 乘 坐 活 動 會 有 油 、 會 污 染 水 資 源 。 小 柔 在

水 域 活 動 裡 找 到 自 己 能 力 表 現 的 場 域，更 在 接 著 累 積 的 成 就

感 裡 ， 找 到 自 己 的 歸 屬 ， 以 及 擁 有 在 大 自 然 裡 學 習 並 維 護 環

境 的 使 命 。 每 次 研 究 者 在 對 她 進 行 訪 問 前 的 電 話 聯 絡 裡 ， 十

之 八 九 總 是 她 在 我 耳 邊 講 述 著 她 正 在 海 裡 參 與 風 浪 板 的 過

程 。 另 外 ， 小 凱 因 為 工 作 的 闗 係 ， 所 以 現 在 雖 然 較 少 時 間 從

事 衝 浪 活 動 ， 但 是 他 對 水 域 活 動 仍 然 充 滿 期 待 、 學 習 的 態

度 ， 以 及 持 續 付 出 的 心 理 ， 亦 內 涵 有 認 真 休 閒 的 特 質 。  

  其 實 休 閒 活 動 本 身 具 有 這樣 的 魅 力 ， 讓 參 與 者 有 興 趣 地

陷 入 其 境，不 斷 地 從 挑 戰 經 驗 中 學 習。 S t e b b i n s（ 1 9 9 2 , 1 9 9 9）

亦 提 出 認 真 休 閒 的 參 與 者 ， 可 能 在 參 與 的 過 程 中 ， 產 生 如

C s i k s z e n t m i h a l y i（ 1 9 9 0） 所 提 出 的 流 暢 體 驗 （ F l o w）， 即 是

當 參 與 者 在 參 與 活 動 的 過 程 中 ， 集 中 注 意 力 完 全 地 投 入 的 技
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能 ， 與 面 臨 的 挑 戰 達 到 相 當 的 水 準 時 ， 參 與 者 活 動 後 雖 會 對

自 己 的 表 現 具 有 成 就 感 ， 更 在 面 臨 不 斷 的 挑 戰 性 活 動 上 感 覺

到 持 續 的 趣 味 性 ， 情 緒 反 應 猶 如 流 水 一 般 具 有 暢 快 的 感 覺 ，

也 就 是 休 閒 活 動 的 流 暢 經 驗（ C s i k s z e n t m i h a l y i , 1 9 9 0 ;  M a n n e l l

＆ K l e i b e r , 1 9 9 7）。 張 永 進 （ 2 0 0 4） 亦 在 研 究 中 ， 指 出 流 暢 體

驗 是 一 種 完 全 地 融 入 與 回 饋 的 經 驗 。  

綜 觀 本 研 究 的 參 與 者 皆 在 自 我 的 堅 持 下，增 強 成 就 的 動

機 ， 發 現 個 人 處 於 被 挑 戰 的 狀 態 之 下 ， 越 具 有 克 服 的 潛 能 ，

這 樣 的 行 為 轉 變，明 顯 呈 現 出 較 強 的 自 我 效 能。田 秀 蘭（ 1 9 9 6）

更 認 為 自 我 效 能 可 以 說 是 ， 個 人 生 命 成 長 過 程 中 克 服 阻 礙 的

行 為 。 參 與 者 小 柔 在 具 有 一 定 技 能 水 準 之 後 ， 再 度 接 受 水 域

活 動 的 挑 戰 ， 當 她 陳 述 參 與 的 過 程 時 ， 那 種 情 緒 表 達 出 享 受

在 活 動 參 與 中 ， 就 好 似 「 忘 我 」 一 般 。  

我 只 是 希 望 我 玩 水 的 東 西 我 不 要 有 任 何 的 阻 礙 ， 而

且 我 現 在 很 快 樂，現 在 很 樂 在 海 裡 面 . .嗯，對 就 是 會
e n j o y 在 那 個 玩 的 過 程 …喜 歡 的 就 是 那 種 大 自 然 的 . . .
給 予 你 的 . . .就 是 你 很 像 在 跟 大 自 然 玩 遊 戲 這 樣 子 。
（ 小 柔 ）  

然 後 就 整 個 人 浸 在 水 裡 面 這 樣 子，就 任 水 這 樣 子 流 . . .
這 樣 ， 就 是 那 種 感 覺 . . .就 很 好 這 樣 子 . . .， 就 有 那 種
好 像 回 到 家 的 感 覺 那 樣 ， 嗯 ！ （ 小 安 ）  

研 究 參 與 者 中 的 小 凱 、 小 柔 、 小 安 與 小 文 對 水 域 活 動 參

與 的 體 驗 ， 紛 紛 在 水 域 活 動 技 能 的 增 進 下 ， 陸 續 地 再 度 參 與

水 域 活 動 並 接 受 活 動 的 挑 戰 ， 甚 至 出 現 與 流 暢 體 驗 相 似 的 經

驗 表 現。所 以 本 研 究 以 流 暢 體 驗 的 產 生 因 素（ 如 下 表 ），進 行



 

 86

檢 視 研 究 參 與 者 所 陳 述 的 文 本 。  

表 5 - 2   以 文 本 實 例 探 討 流 暢 體 驗  

流 暢 體 驗  
產 生 因 素  

以 研 究 參 與 者 的 文 本 加 以 分 析 敘 述  

目 標 清 楚 與

立 即 的 回 饋  

小 柔 參 與 風 浪 板 的 過 程 中 ， 說 出 自 己 學 習 過

程，除 了 認 定 自 己 學 好 的 目 標 之 外，更 會 享 受

在 每 次 學 好 的 技 巧 中 。  

面 臨 挑 戰 的

適 度 技 巧  

小 文 在 面 對 每 次 活 動 的 挑 戰，因 為 對 水 域 活 動

的 興 趣，在 自 己 實 際 活 動 的 表 現 中，發 現 能 力

的 提 昇，更 在 接 二 連 三 地 參 與 水 域 活 動，深 深

地 被 活 動 吸 引 著 。  

行 動 和 意 識

的 整 合  

小 柔 、 小 凱 、 小 安 和 小 文 對 水 域 活 動 參 與 情

形 的 描 述 ， 都 顯 示 他 們 對 水 域 活 動 持 續 從 事

意 願 ， 並 且 付 諸 實 際 的 行 動 。  

全 神 貫 注  
參 與 者 在 參 與 水 域 活 動 的 過 程 中 ， 都 希 望 不

被 其 他 事 物 打 擾 ， 承 如 ， 上 述 參 與 者 參 與 休

閒 活 動 認 真 、 努 力 部 分 的 探 討 。  

操 控 的 感 覺  
研 究 參 與 者 ， 後 來 參 與 水 域 活 動 的 能 力 表

現 ， 與 對 活 動 操 作 的 把 握 程 度 ， 都 描 述 著 他

們 對 水 域 活 動 具 有 一 定 程 度 的 操 控 性 。  

喪 失 自 覺  
小 柔 參 與 活 動 忘 我 的 程 度 ， 以 及 小 安 現 在 下

到 水 裡 ， 喜 歡 任 水 漂 流 ， 敘 述 著 他 好 像 回 到

家 的 感 覺 一 般 。  

無 時 間 感  研 究 參 與 者 較 無 明 顯 的 描 述 。  
具 有 目 的 的

經 驗  
研 究 參 與 者 較 無 明 顯 的 描 述 。  

資 料 來 源 ： C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 3 ) .  T h e  e v o - l v i n g  s e l f :  A  

p s y c h o l o g y  o f  t h e  t h i r d  m i l l e n n i u m .  N Y:  H a r p e r  &  

R o w.  
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最 原 始  C s i k s z e n t m i h a l y i（ 1 9 9 3） 的 流 暢 體 驗 理 論 ， 在

流 暢 體 驗 的 過 程 中 ， 休 閒 參 與 者 往 往 是 自 己 無 法 得 知 的 。 在

本 研 究 以 質 性 回 溯 的 談 話 中 ， 研 究 參 與 者 的 文 本 呈 現 出 部 分

與 流 暢 體 驗 產 生 的 背 景 條 件 相 符 。 所 以 研 究 者 大 膽 地 推 敲 ，

以 本 研 究 參 與 者 實 際 經 驗 的 例 子 ， 參 與 者 在 遭 遇 溺 水 恐 懼 的

休 閒 阻 礙 後 ， 透 過 我 自 決 定 的 主 動 參 與 ， 更 會 在 接 下 來 持 續

從 事 的 水 域 活 動 中 ， 個 人 可 能 會 有 流 暢 體 驗 的 產 生 。  

最 後 ， 本 研 究 的 參 與 者 藉 由 生 命 的 經 驗 ， 重 新 獲 得 能 力

並 且 自 我 成 長 ， 坦 然 面 對 未 來 其 他 水 域 活 動 的 挑 戰 ， 是 為 本

研 究 探 討 個 人 面 臨 休 閒 阻 礙 最 直 接 的 實 踐 故 事 。 同 時 研 究 發

現 溺 水 恐 懼 的 休 閒 阻 礙 ， 就 是 研 究 參 與 者 首 先 必 須 面 臨 的 挑

戰 ， 所 以 休 閒 阻 礙 將 可 能 是 促 使 參 與 者 獲 得 流 暢 體 驗 的 關 鍵

性 因 素 。  

 

第 四 節  結 語 

 

參 與 者 對 休 閒 活 動 具 有 自 主 意 願 參 與 的 權 力，針 對 本 研

究 以 休 閒 阻 礙 理 論 與 自 我 效 能 觀 點 ， 探 討 個 人 克 服 溺 水 恐 懼

到 繼 續 參 與 水 域 活 動 的 過 程 ， 參 與 者 可 藉 由 客 觀 的 條 件 、 社

會 的 支 持 或 者 自 我 的 期 許 ， 克 服 溺 水 恐 懼 的 休 閒 阻 礙 。 所 以

解 釋 個 人 面 對 休 閒 阻 礙 時 ， 已 經 具 有 實 際 的 經 驗 描 述 克 服 阻

礙 的 例 子 ， 儼 然 提 升 人 們 對 休 閒 參 與 、 休 閒 阻 礙 的 正 確 意 識

與 態 度 。  

根 據 以 上 觀 點 討 論，從 克 服 溺 水 恐 懼 的 歷 程 來 看，發 現 本
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文 中 陳 述 個 心 內 心 掙 扎 過 程 無 法 以 數 據 表 示 ， 所 以 採 用 質 性

研 究 深 入 探 討 與 分 析 ， 較 可 以 發 現 個 人 克 服 阻 礙 的 完 整 歷

程 。 另 外 ， 更 應 該 重 視 休 閒 阻 礙 為 休 閒 參 與 的 轉 機 ， 強 調 人

們 如 何 自 主 地 去 接 受 休 閒 參 與 所 遭 遇 到 的 阻 撓 並 從 失 敗 經 驗

中 進 行 克 服 休 閒 阻 礙 。  
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第五章   結論與建議  
 

本 研 究 針 對 「 溺 水 恐 懼 」 的 負 向 情 緒 經 驗 ， 主 要 造 成 個

人 參 與 水 域 活 動 的 休 閒 阻 礙 ， 透 過 質 性 的 研 究 方 式 ， 深 入 瞭

解 個 人 面 臨 溺 水 恐 懼 時 ， 內 心 的 掙 扎 與 抉 擇 再 參 與 的 情 緒 反

應 ， 以 及 最 後 克 服 休 閒 阻 礙 的 過 程 ， 研 究 者 並 提 出 確 切 的 理

論 基 礎 以 及 研 究 所 得 的 檢 驗 依 據 ， 以 強 調 參 與 者 為 主 導 性 的

研 究 ， 呈 現 出 個 人 自 主 參 與 活 動 的 決 心 ， 以 及 休 閒 阻 礙 帶 給

參 與 者 重 新 檢 視 自 己 的 機 會 。  

 

第 一 節   研 究 結 果 與 發 現  

 

社 會 趨 勢 持 續 地 變 動 ， 針 對 休 閒 阻 礙 理 論 而 言 ， 相 關 的

論 點 已 偏 向 多 元 化 的 發 展 ， 比 較 過 去 許 多 研 究 的 議 題 來 看 ，

休 閒 阻 礙 皆 帶 給 人 負 向 價 值 的 概 念 ， 已 經 具 有 被 推 翻 的 可 能

性 。 以 本 研 究 為 例 ， 主 要 針 對 個 人 性 的 休 閒 阻 礙 進 行 討 論 ，

發 現 參 與 者 個 人 在 參 與 休 閒 活 動 過 程 中 的 主 體 性

（ s u b j e c t i v i t y）， 參 與 者 有 自 主 能 力 決 定 挑 戰 阻 礙 ， 以 及 面

對 阻 礙 的 各 種 處 理 策 略 。  

研 究 參 與 者 對 自 己 克 服 溺 水 恐 懼 的 生 命 經 驗 敘 述 ， 無 疑

地 是 在 進 行 自 我 經 驗 的 陳 述 、 思 考 與 覺 察 ， 是 一 種 「 自 覺 」

（ s e l f - a w a r e n e s s）的 過 程。生 命 故 事 的 重 點 在 於 過 往 的 意 義

所 帶 給 人 們 的 價 值 ， 同 時 自 己 的 經 驗 故 事 只 有 自 己 最 清 楚 瞭

解（ 林 耀 盛， 2 0 0 2），經 由 故 事 的 描 述，將 可 以 建 立 個 人 主 體
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性 的 角 色 定 位 。 研 究 參 與 者 將 從 個 人 的 經 驗 中 獲 得 成 長 的 足

跡 ； 研 究 者 則 在 體 驗 參 與 者 的 經 驗 裡 進 行 學 習 。  

另 外 針 對 深 入 探 究 個 人 溺 水 恐 懼 的 部 分 ， 過 程 中 發 現 參

與 者 經 過 溺 水 事 件 之 後 所 害 怕 的 可 能 是 意 外 遭 致 的 生 命 危

險 ， 為 排 除 本 研 究 參 與 者 再 度 從 事 水 域 活 動 真 正 恐 懼 因 素 的

疑 慮 ， 研 究 者 於 進 行 訪 談 中 ， 除 了 特 別 關 切 參 與 者 個 人 的 溺

水 恐 懼 之 外 ， 更 在 溺 水 至 再 參 與 水 域 活 動 的 歷 程 裡 深 入 瞭

解 ， 例 如 小 文 經 過 孩 童 時 期 的 溺 水 恐 懼 經 驗 之 後 ， 又 接 二 連

三 地 發 生 類 似 的 溺 水 事 件 ， 並 且 於 每 次 發 生 溺 水 時 皆 會 想 起

上 次 的 恐 懼 陰 影 。 如 此 以 個 人 歷 程 的 詮 釋 ， 進 行 嚴 謹 地 判 斷

研 究 參 與 者 的 溺 水 恐 懼 ， 接 著 研 究 的 執 行 。  

綜 論 休 閒 阻 礙 的 存 在 ， 主 要 是 個 人 如 何 去 看 待 這 樣 的 限

制 與 約 束，這 樣 的 休 閒 方 式 適 合 你，但 並 不 是 我 的 休 閒 方 式；

對 我 來 說 可 能 是 我 的 休 閒 阻 礙 ， 但 是 對 你 來 說 卻 不 是 休 閒 阻

礙 。 所 以 ， 化 阻 礙 為 轉 機 的 重 點 是 在 於 人 的 態 度 ， 人 們 如 何

去 接 受 這 個 阻 礙 ， 同 時 應 該 強 調 個 人 的 自 主 性 ， 進 行 突 破 休

閒 的 阻 礙。另 外，這 個 轉 機 也 將 是 休 閒 阻 礙 協 商 策 略 的 基 礎。 

關 於 個 人 的 自 主 性（ a u t o n o m y），是 指 個 人 擁 有 決 定 行 事

的 權 力 ， 無 論 在 情 慾 或 行 為 上 ， 均 不 受 外 力 約 束 ， 依 照 自 己

的 信 念 作 判 斷、作 選 擇，即 為「 自 主 」的 意 思（ 黃 慧 莉， 2 0 0 3；

談 靜 慧、金 繼 春， 2 0 0 4）。個 人 自 主 地 經 由 認 知 的 改 變，影 響

其 對 負 面 恐 懼 的 接 受 與 否 ； 其 次 被 動 地 接 受 他 人 、 周 圍 環 境

影 響，促 使 自 己 再 次 參 與 的 可 能 性，如 此 兩 方 面 的 轉 變 過 程，

均 在 某 部 分 受 到 自 我 效 能 提 高 動 機 的 影 響 。 B a n d u r a（ 1 9 7 7）
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認 為 個 人 執 行 必 要 的 行 為 ， 以 滿 足 工 作 要 求 的 能 力 信 念 即 是

自 我 效 能 。 以 本 研 究 的 實 例 來 看 ， 對 自 我 的 訓 喻 、 尋 求 各 種

慰 藉 說 服 自 己 ， 以 實 際 行 動 成 功 克 服 休 閒 的 阻 礙 ， 即 是 個 人

主 體 性 的 實 踐 與 展 現（ 翁 開 誠， 2 0 0 2）；最 終 地，個 人 主 體 性

的 展 現 ， 主 要 是 自 覺 、 自 主 性 與 自 我 效 能 的 彰 顯 。  

回 顧 本 文 的 探 討 ， 研 究 結 果 發 現 ： 在 過 程 現 象 意 義 的 詮

釋 中，「 休 閒 阻 礙 」可 能 由 負 面 價 值 轉 換 為 正 向 的 活 動 參 與 。

其 次 ， 以 研 究 參 與 者 成 功 克 服 休 閒 阻 礙 的 實 際 例 子 ， 實 證

J a c k s o n  （ 1 9 9 3） 認 為 休 閒 阻 礙 具 有 可 溝 通 性 。 再 者 ， 參 與

者 與 阻 礙 主 動 進 行 溝 通 ， 達 成 參 與 原 本 受 阻 活 動 的 事 實 ， 將

可 以 自 主 性 、 自 我 效 能 的 面 向 實 證 休 閒 阻 礙 的 可 征 服 性 。  

 

第 二 節  研 究 的 價 值 與 貢 獻 

 

本 研 究 以 實 際 參 與 休 閒 活 動 成 功 克 服 阻 礙 的 歷 程 進 行 探

討 ， 深 入 瞭 解 個 人 參 與 休 閒 活 動 遇 到 阻 礙 的 轉 變 過 程 ， 主 要

提 供 參 與 者 對 自 己 休 閒 參 與 經 驗 的 再 詮 釋 ， 促 進 思 考 、 瞭 解

自 己 與 自 我 成 長 的 機 會 ， 提 昇 心 理 生 活 水 平 和 質 量 ， 重 新 藉

由 休 閒 活 動 表 達 自 我 。 另 一 方 面 ， 透 過 以 質 性 取 向 的 討 論 與

研 究 ， 深 入 思 考 分 析 溺 水 恐 懼 者 內 心 的 世 界 ， 研 究 者 進 行 對

事 實 現 象 的 詮 釋 ， 築 起 本 研 究 參 與 者 克 服 溺 水 恐 懼 的 心 理 基

礎 因 應 模 式 與 處 置 策 略 。 如 此 ， 亦 是 以 語 言 、 文 字 的 方 式 ，

再 現 屬 於 研 究 參 與 者 的 主 體 性 ， 而 這 裡 所 指 的 主 體 性 ， 是 參

與 者 經 歷 溺 水 恐 懼 的 阻 礙 後 ， 面 對 恐 懼 自 行 選 擇 、 決 定 再 參
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與 水 域 活 動 的 能 力 表 現 ， 具 體 顯 現 出 個 人 不 妥 協 於 休 閒 阻 礙

的 過 程 。  

針 對 社 會 上 頻 繁 發 生 的 溺 水 事 件 ， 以 六 位 過 來 人 的 經

驗 ， 瞭 解 個 人 溺 水 恐 懼 的 因 素 ， 同 時 藉 個 人 成 功 克 服 的 正 向

行 為 ， 開 啟 並 提 升 恐 懼 水 域 活 動 的 經 驗 者 ， 自 我 意 識 與 能 力

的 評 估 ， 鼓 勵 其 積 極 、 樂 觀 的 心 理 情 緒 。 之 後 ， 更 將 研 究 結

果 提 供 建 議 給 治 療 、 諮 商 與 教 學 相 關 人 員 ， 增 加 醫 護 人 員 、

教 師 、 教 練 瞭 解 懼 怕 水 域 活 動 者 的 心 理 情 緒 狀 態 。  

最 後，本 研 究 以 J a c k s o n（ 1 9 9 9）強 調 休 閒 參 與 的 實 際 經

驗 探 討 休 閒 阻 礙 ， 對 休 閒 阻 礙 理 論 進 行 再 詮 釋 ， 以 休 閒 參 與

者 與 阻 礙 協 商 並 征 服 的 觀 點 補 足 理 論 探 究 的 漏 洞 。 過 去 許 多

有 關 於 自 主 性 、 自 我 效 能 的 研 究 ， 多 以 量 性 取 向 的 測 量 得 知

個 人 活 動 參 與 的 情 形 ， 而 本 研 究 正 是 以 參 與 者 個 人 的 體 現 ，

發 現 自 主 性 與 自 我 效 能 的 影 響 ， 實 證 休 閒 阻 礙 具 有 可 被 征 服

性 ， 更 在 過 程 現 象 意 義 的 詮 釋 中 ， 參 與 者 面 對 休 閒 的 阻 礙 可

能 由 負 面 價 值 轉 換 為 正 向 活 動 參 與 的 可 能 性 。  

 

第 三 節  研 究 者 的 省 思 

 

本 研 究 跳 脫 舊 有 的 研 究 形 式 ， 探 討 人 們 過 去 的 經 驗 故

事 ， 關 於 牽 扯 到 「 人 」 的 事 物 是 無 法 客 觀 的 ， 所 有 的 價 值 觀

與 決 定 都 會 受 到 人 的 豐 富 情 感 、 自 我 意 識 與 認 知 的 影 響 。 質

性 研 究 方 法 尊 重 個 人 主 體 性 的 精 神 ， 正 與 休 閒 重 視 個 人 參 與

意 願 的 意 義 不 謀 而 合，亦 是 研 究 者 朝 向 追 求 研 究 價 值 的 方 法。 
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經 過 本 研 究 的 討 論 之 後 ， 發 現 休 閒 參 與 阻 礙 的 存 在 ， 在

於 參 與 者 的 態 度 。 參 與 者 成 功 地 克 服 恐 懼 的 心 理 陰 影 ， 讓 自

己 可 以 好 好 地 再 度 參 與 水 域 活 動 ， 以 實 際 的 行 動 追 求 挑 戰 、

充 實 自 我 ， 使 得 生 活 的 這 輩 子 活 得 甘 心 、 對 得 起 自 己 ， 這 是

研 究 者 經 歷 參 與 者 的 生 命 經 驗 之 後 ， 所 獲 得 的 心 理 反 思 。  

另 外 ， 由 於 研 究 者 擁 有 相 同 的 溺 水 經 驗 ， 聽 取 參 與 者 的

故 事 進 行 研 究 之 後 ， 對 研 究 方 法 的 反 省 與 思 考 。 研 究 者 與 參

與 者 必 須 尊 重 彼 此 的 主 體 性 ， 各 自 進 行 自 我 的 覺 察 與 瞭 解 ，

特 別 是 研 究 者，必 須 在 不 失 去 研 究 目 的 的「 對 焦 」（指 研 究 重

點 的 擷 取 與 關 注 ） 下 ， 進 行 研 究 過 程 的 反 思 ， 才 得 以 從 當 事

者 身 上 出 發 ， 找 出 事 實 現 象 的 意 義 。  

最 後 研 究 者 深 刻 體 會 到 ， 每 位 參 與 者 自 己 的 訴 說 就 是 個

人 經 驗 的 再 現 ， 代 表 著 某 種 自 我 的 意 義 ， 因 為 自 己 的 覺 察 ，

才 得 以 說 出 自 己 生 命 經 驗 的 故 事 。 同 時 檢 討 自 己 ， 發 現 認 真

聆 聽 人 心 內 在 經 驗 的 聲 音 ， 是 現 今 人 際 交 流 所 欠 缺 的 相 互 尊

重 ， 更 是 科 技 、 資 訊 發 達 的 社 會 中 嚴 重 缺 乏 的 人 情 味 ， 人 們

彼 此 變 得 較 無 情 感 上 的 交 流 ， 亦 無 生 命 經 驗 分 享 的 樂 趣 ， 如

此 將 會 使 得 社 會 資 源 與 力 量 逐 漸 淡 弱 ， 導 致 種 種 社 會 現 象 的

紊 亂 。  

 

第 四 節   研 究 建 議  

 

「 因 為 我 瞭 解 這 個 活 動 了 ， 所 以 我 喜 歡 . . .， 即 使 遇

到 阻 撓 還 是 會 去 參 加 。 」（ 小 柔 ）  
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參 與 者 成 功 克 服 溺 水 恐 懼 之 後 ， 認 為 自 己 對 水 域 活 動 有

更 深 入 的 瞭 解 ， 所 以 會 選 擇 繼 續 參 與 水 域 相 關 的 活 動 。 如 此

溺 水 恐 懼 導 致 個 人 性 的 休 閒 阻 礙 ， 必 須 是 被 人 承 認 受 到 阻 撓

而 無 法 參 與 才 算 構 成 休 閒 的 阻 礙 ， 相 反 地 ， 當 參 與 者 對 溺 水

懼 怕 的 事 情 發 生 並 不 影 響 參 與 的 情 形 ， 阻 礙 的 成 分 也 就 顯 的

不 存 在 了 。 最 後 ， 經 過 本 研 究 的 探 討 ， 建 議 休 閒 阻 礙 對 個 人

適 用 性 的 解 釋 應 予 以 修 正 ， 也 就 是 每 個 人 面 對 相 同 的 阻 礙 會

有 不 同 的 反 應 與 策 略 ， 並 且 經 過 本 研 究 的 實 際 例 子 ， 發 現 個

人 自 主 決 定 與 阻 礙 溝 通 、 妥 協 的 方 式 ， 提 出 休 閒 阻 礙 具 有 暫

時 性 的 特 質 與 非 全 面 負 向 的 價 值 ， 將 可 以 對 未 來 多 變 化 的 社

會 與 人 們 休 閒 行 為 的 現 象 加 以 詮 釋 並 進 行 研 究 。  

其 次 ， 研 究 者 在 參 與 者 的 經 驗 故 事 中 發 現 ， 引 起 活 動 參

與 的 興 趣 是 促 使 個 人 不 受 阻 礙 的 最 主 要 因 素 ， 參 與 者 個 人 更

可 以 在 活 動 參 與 中 瞭 解 自 己 、 找 到 自 我 的 定 位 。 所 以 建 議 之

後 休 閒 阻 礙 相 關 的 研 究 發 展 ， 可 以 納 入 培 養 參 與 活 動 的 興 趣

與 休 閒 阻 礙 一 同 討 論 。 再 者 ， 本 研 究 主 要 探 討 的 是 正 向 、 成

功 克 服 休 閒 阻 礙 的 實 例 ， 所 以 建 議 未 來 研 究 的 趨 向 ， 可 以 朝

向 參 與 者 無 法 克 服 休 閒 阻 礙 的 例 子 ， 進 行 休 閒 阻 礙 帶 給 參 與

者 的 影 響 或 衝 擊 ， 與 參 與 者 對 休 閒 阻 礙 的 個 人 處 置 策 略 繼 續

進 行 研 究 。  

最 後 ， 本 研 究 建 議 讀 者 應 重 視 研 究 的 過 程 而 非 結 果 ， 因

為 質 性 研 究 的 重 心 在 於 過 程 現 象 主 動 表 達 出 來 的 意 義 ， 以 及

儘 量 讓 閱 讀 者 主 觀 自 主 判 讀 地 方 式 ， 使 研 究 參 與 者 的 經 驗 故

事 可 以 自 行 發 聲，完 整 地 讓 讀 者 具 體 實 在 瞭 解 參 與 者 的 故 事。 
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S t r a u s s ,  A .  &  C o r b i n ,  J .（ 1 9 9 7）。 質 性 研 究 概 論 （ 徐 宗 國 ，  

譯 ）。 台 北 ， 巨 流 。（ 1 9 9 0）  

We i n b e r g ,  R .  S .  &  D a n i e l ,  I .  G.  （ 2 0 0 2）。 競 技 與 健 身 運 動 心  

理 學 （ 簡 曜 輝 、 季 力 康 、 卓 俊 伶 、 洪 聰 敏 、 黃 英 哲 、 黃

崇 儒、廖 主 民、盧 俊 宏，等 譯 ）。台 北，臺 灣 運 動 心 理 學

會 。（ 1 9 9 9）  

 

二 、 英 文 部 分  

B a n d u r a  A . ( 1 9 8 6 ) . S o c i a l  F o u n d a t i o n s  o f  T h o u g h t  a n d  A c t i o n :   

A  S o c i a l  C o g n i t i v e  T h e o r y .  E n g l e w o o d  C l i f f s ,  N J :  

P r e n t i c e  H a l l .  

C h e n ,  Y. ( 2 0 0 3 ) . A  c h o i c e  a m o n g  n o  c h o i c e :  E x p l o r i n g  Ta i w a n -  

e s e  m o t h e r ’s  a g e n c y  a n d  i d e n t i t y  a l o n g  t h e  B l u r r e d  



 

 101

b o u n d a r i e s  b e t w e e n  l e i s u r e ,  w o r k ,  a n d  c o n s u m p t i o n .  

U n p u b l i s h e d  d o c t o r a l  d i s s e r t a t i o n ,  U n i v e r s i t y  o f  I l l i n o i s ,  

U r b a n a - C h a m p a i g n .  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 0 ) .  F l o w :  T h e  p s y c h o l o g y  o f  o p t i m a l  

e x p e r i e n c e .  N Y:  H a r p e r  &  R o w.  

C s i k s z e n t m i h a l y i ,  M . ( 1 9 9 3 ) .  T h e  e v o l v i n g  s e l f :  A  p s y c h o l o g y  

o f  t h e  t h i r d  m i l l e n n i u m .  N Y:  H a r p e r  &  R o w.  

C o r t a z z i ,  M . ( 1 9 9 3 ) . N a r r a t i v e  A n a l y s i s .  L a n d o n ,  F a l m e r  p r e s s .  

C r a w f o r d ,  D .  W. ,  &  G o d b e y ,  G. ( 1 9 8 7 ) .  R e c o n c e p t u a l i s i n g  b a r -  

r i e r s  t o  f a m i l y  l e i s u r e .  L e i s u r e  S c i e n c e s ,  9 ,  1 1 9 - 1 2 7 .  

G o d b e y  G. ( 1 9 9 4 ) . L e i s u r e  i n  Yo u r  L i f e :  A n  E x p l o r a t i o n . S t a t e   

c o l l e g e ,  PA :  Av e n u e .  

I s i - A g i k a ,  E . ,  &  P a r k ,  J . ( 1 9 9 6 ) .  L e i s u r e - r e l a t e d  s o c i a l  s u p p o -  

r t  a n d  s e l f - d e t e r m i n a t i o n  a s  b u f f e r  o f  S t r e s s - I l l n e s s  

r e l a t i o n s h i p .  J o u r n a l  o f  L e i s u r e  R e s e a r c h ,  2 8 ( 3 ) ,  

1 6 9 - 1 8 7 .  

J a c k s o n ,  E .  L . ( 1 9 8 8 ) .  L e i s u r e  C o n s t r a i n t s :  A  s u r v e y  o f  p a s t   

r e s e a r c h .  L e i s u r e  S c i e n c e s ,  1 0 ,  2 0 3 - 2 1 5 .  

J a c k s o n ,  E .  L . ( 1 9 9 9 ) .  C o m m e n t  o n  H a w k i n s  e t  a l . ,  “ L e i s u r e   

C o n s t r a i n t s :  A  R e p l i c a t i o n  a n d  E x t e n s i o n  o f  C o n s t r u c t  

D e v e l o p m e n t ” .  L e i s u r e  S c i e n c e s ,  2 1 ,  1 9 5 - 1 9 9 .  

J a c k s o n ,  E .  L . ( 2 0 0 0 a ) .  A l t e r n a t i v e  C r i t e r i o n  Va r i a b l e s  A g a i n -  

s t  W h i c h  t o  A s s e s s  t h e  I m p a c t s  o f  C o n s t r a i n t s  t o  L e i s u r e .  

J o u r n a l  o f  L e i s u r e  R e s e a r c h ,  3 2 ( 4 ) ,  3 6 9 - 4 0 5 .  
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J a c k s o n ,  E .  L . ( 2 0 0 0 b ) .  W i l l  R e s e a r c h  o n  L e i s u r e  C o n s t r a i n t s   

S t i l l  B e  R e l e v a n t  i n  t h e  Tw e n t y - f i r s t  C e n t u r y ?  J o u r n a l  o f  

L e i s u r e  R e s e a r c h ,  3 2 ( 1 ) ,  6 2 - 6 8 .  

J a c k s o n ,  E .  L . ,  C r a w f o r d ,  D .  W. &  G o d b e y ,  G. ( 1 9 9 3 ) .  N e g o t i a t -  

i o n  o f  L e i s u r e  C o n s t r a i n t s .  L e i s u r e  S c i e n c e s ,  1 5 ,  1 - 1 1 .  

K e l l y ,  J .  &  G o d b e y ,  G. ( 1 9 9 2 ) . T h e  S o c i o l o g y  o f  L e i s u r e .  S t a t e   

C o l l e g e ,  PA ,  Ve n t u r e  P u b l i s h i n g ,  I n c .  

Matthew B. M., & Huberman A. M.1994. Qualitative Data  

Analysis. Thousand Oaks: Sage Publications. 

M a n n e l l ,  R .  C .  &  K l e i b e r ,  D .  A . ( 1 9 9 7 ) .  A  S o c i a l  P s y c h o l o g y  o f   

L e i s u r e .  S t a t e  c o l l e g e ,  PA :  Ve n t u r e  P u b l i s h i n g ,  I n c .  

M c A u l e y ,  E . ( 1 9 8 5 )  M o d e l i n g  a n d  s e l f - e f f i c a c y :  A  t e s t  o f   

B a n d u r a ’ s  m o d e l .  J o u r n a l  o f  S p o r t  P s y c h o l o g y ,  7 ,  

2 8 3 - 2 9 5 .  

M c C r a c k e n ,  G. ( 1 9 8 8 ) .  T h e  L o n g  I n t e r v i e s .  C A :  S a g e  P u b l i c a t -  

i o n s ,  I n c .  

R i e s s m a n ,  C .  K . ( 1 9 9 3 ) .  N a r r a t i v e  A n a l y s i s .  L D :  S a g e  P u b l i c -  

a t i o n s ,  I n c .  

R o j e k ,  C . ( 1 9 9 9 ) .  D e v i a n t  L e i s u r e :  T h e  D a r k  S i d e  o f  F r e e - T i m e   

A c t i v i t y .  I n  J a c k s o n ,  E . ,  a n d  B u r t o n ,  T. ,  ( E d s ) .  L e i s u r e  

S t u d i e s :  P r o s p e c t s  f o r  t h e  Tw e n t y - F i r s t  C e n t u r y ( 8 1 - 9 5 ) .  

S t a t e  C o l l e g e ,  PA : Ve n t u r e  P u b l i s h i n g .  

S a m d a h l ,  D .  M .  &  J e k u b o v i c h ,  N .  J . ( 1 9 9 7 ) .  A  R e j o i n d e r  t o   

H e n d e r s o n ’ s  a n d  J a c k s o n ’ s  C o m m e n t a r i e s  o n  “ A  C r i t i q u e  
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o f  L e i s u r e  C o n s t r a i n t s ” .  J o u r n a l  o f  L e i s u r e  R e s e a r c h .  

2 9 ( 4 ) ,  4 6 9 - 4 7 1 .  

S t e b b i n s ,  R .  A . ( 1 9 8 2 ) .  S e r i o u s  l e i s u r e  :  A  c o n c e p t u a l  s t a t e -  

m e n t .  P a c i f i c  S o c i o l o g i c a l  R e v i e w,  2 5 ,  2 5 1 - 2 7 2 .  

S t e b b i n s ,  R .  A . ( 1 9 9 9 ) .  S e r i o u s  L e i s u r e .  I n  J a c k s o n ,  E . ,  a n d   

B u r t o n ,  T. ,  ( E d s ) .  L e i s u r e  S t u d i e s :  P r o s p e c t s  f o r  t h e  

Tw e n t y - F i r s t  C e n t u r y ( 6 9 - 7 9 ) .  S t a t e  C o l l e g e ,  PA : Ve n t u r e  

P u b l i s h i n g .  

S t e b b i n s , R . A . ( 2 0 0 1 ) .  S e r i o u s  l e i s u r e .  S o c i e t y ,  3 8 ( 4 ) ,  5 3 - 5 7 .  

S t r a u s s ,  A . ,  &  C o r b i n ,  J . ( 1 9 9 0 ) .  B a s i c s  o f  q u a l i t a t i v e  r e s e a r -  

c h :  G r o u n d e d  t h e o r y  p r o c e d u r e s  a n d  t e c h n i q u e s .  

N e w b u r y  P a r k ,  C A :  S a g e .  

S t r a u s s ,  A . ,  &  C o r b i n ,  J . ( 1 9 9 8 ) .  B a s i c s  o f  q u a l i t a t i v e  r e s e a r -  

c h :  Te c h n i q u e s  a n d  P r o c e d u r e s  f o r  D e v e l o p i n g  G r o u n d e d  

T h e o r y .  N e w b u r y  P a r k ,  C A :  S a g e .  

 

三 、 網 路 部 分  

行 政 院 體 育 委 員 會，海 洋 推 度 小 組（ 2 0 0 4）。水 域 遊 憩 活 動 管  

理 辦 法。9 3 年 1 0 月 2 4 日，取 自 h t t p : / / s e r v i c e . c h c . e d u . t w /  

o c e a n s p o r t s / m o d u l e s / s e c t i o n s / i n d e x . p h p ? o p = v i e w a r t i c l e

& a r t i d = 30。 

李 念 蒨 （ 2 0 0 4）。 追 根 「 治 」 底 。 心 靈 園 地 留 言 版 。 9 4 年 1 0  

月 0 5 日 ， 取 自 h t t p : / / w w w. m e n t a l . i d v . t w / d i s c u s s / b o a r d /  
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s h o w. a s p ? r e p n o = 6 0 9 1 & p a g e = 5。  

蔡 祈 賢（ 1 9 9 9）。早 期 經 驗 是 後 期 發 展 的 基 礎 -家 庭 教 育 對 一  

位 女 性 幼 稚 園 教 師 的 影 響 。 朝 陽 科 技 大 學 幼 保 系 暨 教 育

學 程 中 心。9 4 年 1 0 月 0 5  日，取 自 h t t p : / / w w w. n i o e r a r . e d u .  

t w : 8 2 / b a s i s 3 / 1 6 / g j 1 2 . h tm。 
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附件一  
同 意 書 

 

您 好 ：  

我 是 學 生 黃 心 佳 ， 目 前 就 讀 於 台 中 的 國 立 臺 灣 體 育 學 院

休 閒 運 動 管 理 研 究 所 碩 士 班 ， 誠 摯 的 邀 請 您 參 與 此 一 研 究 計

劃 ， 以 協 助 我 完 成 碩 士 學 位 的 必 修 學 分 之 一 。 基 本 上 ， 這 個

研 究 論 文 的 主 要 目 的 是 探 討 曾 經 參 與 水 域 活 動 有 害 怕 、 恐 懼

經 驗 ， 且 目 前 仍 然 持 續 從 事 水 域 相 關 活 動 者 ， 想 瞭 解 其 對 抗

內 心 恐 懼 的 過 程 。  

整 個 訪 問 過 程 大 約 持 續 4 0 分 鐘 到 1 小 時，剛 開 始，為 了

讓 您 對 這 個 研 究 有 大 概 的 瞭 解 ， 我 會 簡 單 的 介 紹 我 的 研 究 主

題 以 及 主 要 研 究 目 的 ， 接 著 在 訪 問 過 程 中 會 詢 問 您 一 些 問

題 ， 像 是 您 過 去 曾 經 玩 水 、 游 泳 活 動 的 情 形 ， 所 遭 受 到 的 恐

懼 經 驗 與 挫 折 ， 以 及 您 至 目 前 仍 會 接 受 水 域 活 動 的 心 路 歷 程

與 想 法 ， 請 您 放 輕 鬆 且 毫 無 拘 束 的 回 答 ， 另 外 ， 我 將 經 過 您

的 許 可 ， 看 看 是 否 可 以 錄 音 (影 )記 錄 我 們 的 訪 談 內 容 ， 並 且

您 擁 有 決 定 的 權 利 。  

您 不 一 定 要 回 答 我 所 詢 問 的 每 個 問 題 ， 而 且 您 可 以 隨 時

停 止 訪 談 進 行 ， 如 果 您 選 擇 中 止 訪 問 ， 我 保 證 對 您 絕 對 沒 有

任 何 負 面 不 利 的 影 響 ， 所 有 您 在 訪 談 中 所 提 供 的 資 訊 是 絕 對

高 度 保 密 ， 除 了 我 以 及 我 的 指 導 教 授 （ 陳 渝 苓 博 士 ） 可 以 有

權 觀 看 及 接 下 來 的 資 料 分 析 ， 所 有 訪 問 相 關 的 資 料 都 採 用 匿

名 的 方 式 來 保 護 您 的 隱 私 ， 這 代 表 ， 您 真 正 的 名 字 以 及 任 何

有 關 的 私 人 資 料 都 不 會 以 任 何 形 式 在 公 開 的 報 告 中 出 現 。  
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同 時 ， 您 有 權 審 視 所 有 訪 問 相 關 的 記 錄 以 及 書 面 報 告 ，

而 且 您 有 權 刪 除 任 何 您 覺 得 不 要 的 內 容 ， 甚 至 在 所 有 訪 問 結

束 後 ， 您 仍 有 這 個 權 利 。  

如 果 您 同 意 協 助 我 並 參 與 此 一 研 究 計 劃，請 在 以 下 簽 名。 

我 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 同 意

我 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _不 同 意  錄 音(影 )記 錄 我 們 的 訪 談 內 容 。  

我 已 經 詳 細 閱 讀 並 瞭 解 以 上 所 述 之 內 容 ， 我 願 意 (自 願 )參 與

此 一 研 究 計 劃 。  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _簽 名  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _日 期  

如 果 您 有 任 何 的 問 題 ， 請 馬 上 讓 我 知 道 ， 以 下 是 我 的 通 訊 方

式 :  

黃 心 佳  ( 0 4 ) 2 2 9 5 - 5 4 4 2     台 中 市 ( 4 0 6 )雷 中 街 3 8 巷 7 號  

0 9 3 9 - 5 9 4 3 2 7     s u n d y @ m s 3 6 . u r l . c o m . t w  

如 果 您 有 任 何 人 權 上 的 問 題 ， 請 聯 絡  

國 立 臺 灣 體 育 學 院 休 閒 運 動 管 理 研 究 所  

電 話 ： 0 2 - 2 2 2 1 3 1 3 5  e x t  3 2  

地 址 ： 台 中 市 ( 4 0 4 )雙 十 路 一 段 1 6 號  

網 址 ： H t t p : / / w w w. n t c p e . e d u . t w /  

或 是 聯 絡   我 的 指 導 老 師   陳 渝 苓 老 師   

電 話 ： 0 4 - 2 2 2 1 3 1 0 8  e x t  2 1 8 3  

電 子 信 箱 ： y l c h e n @ n t c p e . e d u . t w  

 

謝 謝 您 的 合 作  


