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適 當 的 休 閒 活 動 

休閒活動的意義？ 

所謂「休閒」就是必需的日常工作和必需活動以外的時間。簡單來說，個人除工作時間以外

所參加的娛樂活動統稱為休閒娛樂活動。在這活動中，不但有快樂的心情及滿足感，且是自我肯

定、自我喜好的活動。休閒就是希望藉著從事一些活動，獲得身心的休息與舒解。 

休閒活動包括那些呢？ 

1. 旅遊類：郊遊、旅行、露營、遠足等。 

2. 體能類：各種球類、游泳、健身操、騎馬、登山、太極拳、潛水等。 

3. 收藏類：收集郵票、卡片、書籤、剪報、錢幣、模型等。 

4. 思考類：圍棋、象棋、跳棋、拼圖…等。 

5. 娛樂創作類：觀賞電視、電影、舞台劇、舞蹈、音樂演奏、插花、繪畫、書法、攝影、手工藝、

彈奏樂器、寫作、歌唱…等。 

6. 社會服務類：參加社團、擔任生命線、育幼院、消基會、安老院、紅十字、張老師等志工服務。 

7. 栽培飼養類：種花、養蘭、飼養寵物等。 

休閒活動的選擇？ 

1. 符合興趣與能力：選擇休閒活動，首重適合自己的興趣，並在自己能力範圍內進行。 

2. 有益身心健康：休閒活動可有多種選擇，有些能活動筋骨、增進體能，有些則可增進知能，獲

得成就感。但需考慮個人的體能狀況，某些體育性的休閒活動，需要消耗體力，所以年老、年

幼及體弱者則要考慮個人體能狀況，量力而為，選擇適合自己體能的休閒活動。 

3. 配合家人時間與經濟狀況： 

有些休閒活動花費較高，要量力而為，目前多項休閒活動不一定需花費高額才可獲得，如全家

出外郊遊、烤肉等則是經濟、又可增進親子。至於時間的支配，以不耽誤家人的課業與工作為

原則。 

4. 注意安全問題： 

從事休閒活動，需有周全的準備與規畫。如登山、潛水活動應注意環境及個人配備準備工作，

千萬不可至未開放或安全堪慮的地區。對於參與者的體力，活動場地的潛在危機，及活動本身

的安全性，均要事先考慮清楚。 

5. 勇於多方面嘗試學習：休閒活動的種類很多，若能多方面嘗試參加，很容易發現自己的興趣所

在，同時也可以了解各種活動對自己身心的影響，而選出更適合自己的活動。 

6. 周詳的計畫：周詳的計畫可避免枝節問題，影響愉悅心情。 

7. 開放心胸從事娛樂活動：放開心胸可達到紓解身心壓力的效果，不要有太多得失及嚴肅的心

情，以輕鬆態度去面對，避免給自己壓力。 

8. 適合全家共同參與的活動： 

現代社會生活繁忙，父母子女相聚時間有限，如能培養共同興趣與活動，亦可增進家人間的感

情。 

 

 

 

 

 

 

 


