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摘　要

過去研究發現個體在參與競技運動的自我決定動機較高時，能產生較正向的認知、情

意和行為反應，因此提升自我決定動機被視為是青少年運動中需要努力發展的目標。

但仍然需要去探討個人特徵與運動參與的自我決定動機之間的關係，例如熱情和正

念，以進一步瞭解增強青少年運動員自我決定動機的機制。本研究目的是探討國中運

動員運動熱情與自我決定動機之關係，並探討正念傾向的中介效果。參與者為國中體

育班學生 357名 ( 男生 222人、女生 135人；年齡 13.74歲 )，以問卷調查蒐集相關資料，

包括：運動熱情、正念傾向、運動動機等量表，所得資料以皮爾森積差相關與中介效

果分析處理。結果發現到調和式熱情會直接增加個體的內在動機和外在動機，減少無

動機，也會透過正念傾向的增強來促進內在動機或降低外在動機和無動機，而強迫式

熱情則與正念傾向較無關聯。本研究發現具有調和式熱情的運動員，即以平衡和自願

方式參與運動的個體，會促進一種專注、自然和不帶評判的心態，進一步增強自我決

定動機。本研究強調培養青少年運動員調和式熱情的重要性，在訓練環境和教導策略

中需要鼓勵調和式熱情的發展，從而促進更專注與和諧的心理特徵，以導致更持續和

自動自發的運動參與。

關鍵詞：內在動機、青少年運動員、自我決定理論、心理技能

91

運動研究期刊33(2)-05 黃崇儒.indd   91運動研究期刊33(2)-05 黃崇儒.indd   91 2024/12/5   下午 03:42:562024/12/5   下午 03:42:56



林郁汶　王宜民　黃崇儒

92 

壹、緒論

青少年階段被視為學術探索和知識累

積的重要時期，同時也是培養運動員和推動

全民運動的關鍵期。而在培育青少年選手

的過程中，如何持續的維持參與運動訓練

的動機是重要的議題。Deci and Ryan (1985) 

提 出 自 我 決 定 理 論 (self-determination 

theory)，認為動機型態是連續的歷程，依

個體自我決定的內化程度由低到高，將動

機分為無動機、外在動機、內在動機。無

動機是指對於活動本身或結果都漠不關心，

沒有嘗試的意圖，類似習得無助感的概念；

外在動機是指參與活動不是出自於個人興

趣，而是受到外在因素的影響；內在動機

是指個體對活動本身的興趣或參與過程中

的愉悅感和滿足感，發自內心自願性的從

事行為，自我決定程度是最高的。而外在

動機又可依據自我決定的程度是從低到高，

分成外在調節、內攝調節、認同調節、整

合調節。外在調節指個體參與的目的是為

了得到外在獎賞或避免處罰；內攝調節是

個體因罪惡感、羞恥心而參與，並非自己

選擇；認同調節是個體認為此活動是重要

的有價值，而選擇參與；整合調節是內化

程度最高的外在動機，個體行為與自我概

念相符並整合到自我價值觀。高自我決定

動機的個體會相較於低自我決定動機的個

體，能產生較多的正向認知、情意、行為

結果，例如：運動意圖、愉悅感、運動堅

持 (Rodrigues et al., 2020)。因此，與自我

決定動機有關的前置和結果變項，一直都

是持續被探討的議題。

熱情與自我決定動機有密切的關聯，

它是指個人從事自己喜歡、認為重要的活

動，並且投入時間和心力的強烈傾向。熱

情的形成與自我決定理論有關，依據內化

的歷程不同，可分為調和式熱情與強迫式

熱情。調和式熱情是自主性的內化形成認

同，個人自由選擇參與熱愛的活動，不受

強迫也無須任何附加條件，這種熱情以彈

性形式與生活各方面達到平衡；強迫式

熱情是由控制的內化形成認同，個人參與

熱愛的活動時，可能因為內在、人際或偶

然的因素變得難以控制，這些因素的控制

促使個體執意參與，但參與過程僵化且

缺乏彈性，最終可能導致生活面向的衝

突。先前研究指出，調和式熱情與正向

情意、專注、流暢經驗有關 (Vallerand et 
al., 2003)，或是與運動滿意度、活力、主

觀幸福感、運動價值呈正相關 (Vallerand 
et al., 2006)。然而，在某些情況下，強迫

式熱情可能會對運動員造成不良的影響，

Vallerand et al. (2003) 透過足球賽季的研

究指出強迫式熱情與負向情緒的增加有關；

在冬天是否持續騎自行車的研究發現，強

迫式熱情會有僵化固執的行為，儘管有受

傷的風險，還是會執意參與活動。Lopes 
and Vallerand (2020) 也提到強迫式熱情

與運動倦怠呈正相關，運動員以強迫式熱

情參與運動，可能會發展出較高的倦怠風

險。Kovácsik et al. (2021) 的縱貫式研究

中發現到在一些女性健身運動者身上，熱

情與動機和運動成癮之間有密切的關係，

當中運動成癮與高運動強度、認同動機和

強迫式熱情有關；而調和式熱情則與整合
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調節動機的變化有正相關。Yukhymenko-

Lescroart (2021) 以自我決定理論探討學生

運動員在課業和運動領域中，熱情、基本

心理需求和動機的關係，發現到調和式熱

情和基本心理需求是正向預測對運動的內

在興趣，而強迫式熱情則與內在動機無關。

Curran et al. (2015) 的統合分析也指出，

調和式熱情與自主運動動機之間有較強的

關聯性，而強迫式熱情則與受控動機有

較強的相關性。過去研究已經證實了調和

式熱情與正向情意、活力、幸福感和自我

決定動機有正相關 (Kovácsik et al., 2021; 

Vallerand et al., 2003)，而強迫式熱情則

是與負向情緒、固著行為、倦怠和較低的

自我決定動機有正相關 (Kovácsik et al., 

2021; Lopes & Vallerand, 2020; Vallerand 

et al., 2003; 2006)，但是當中的機制仍需

要加以探討，有助於進一步理解運動熱情

與自我決定動機之間的關係。

正念 (mindfulness) 是佛教禪修的重要

部分，透過練習將注意力集中來觀察自身

及世界，並達到寧靜的意識狀態。Kabat-

Zinn (2003) 將正念界定為透過有目的性專

注，覺察此時此刻而產生的意識狀態，不

帶評判的心理歷程。而 Brown et al. (2007) 

認為正念是一種意識模式，包括六個特質：

清晰的覺察、非概念性的覺察、靈活的覺

察與注意、對現實的實驗性態度、現在導

向的意識、穩定持續的注意及覺察，這些

特質的程度會依據個體進入、維持此種意

識模式的純熟度而有差異。正念或正念傾

向在探討個人特徵與運動員的心理社會變

項議題上，獲得一些實證研究的關注。國

內研究發現正念傾向能夠正向預測心理技

能中的動機、專注、壓力處理與調適、可

教導性，進而對罰球命中率產生正面影響  

( 簡偉倫、王鈞逸，2020)。高正念傾向者 

顯現出有較佳的心理技能與心理堅韌性  

( 吳治翰等，2018) 正念傾向與運動倦怠呈 

現負相關，與自我表現評估呈正相關，培

養正念傾向會有助於降低倦怠、提高運動

表現 (Amemiya & Sakairi, 2019)。國外研 

究則是發現運動員的性格特質包括：盡責

性和情緒穩定性，會使個體更容易有正

念地察覺當下，重新集中注意力，並採取

不評判的態度，接著可以體驗到與運動

表現相關的更佳功能性心理和生理狀態 

(Zsanett et al., 2022)。而較高的正念傾向

與較低運動倦怠 (Gustafsson et al., 2015)、

較佳的因應能力和情緒調節 (Josefsson et 

al., 2017)、較低的壓力知覺 (Kaiseler et 

al., 2017)，以及較少的心理憂鬱 (Moreton 

et al., 2022) 有關。介入研究也指示，透過

正念訓練可以有效提升足球選手的心理復

原力、自信心和情緒調節能力，進而提高

運動表現 (Oguntuase & Sun, 2022)。因此，

正念傾向與個體的認知、情意和行為有著

密切的關係。 

而 St-Louis et al. (2018) 的研究支持了

熱情與正念傾向之間的關係，發現調和熱

情會正向預測正念傾向，接著提升正向情

緒；而強迫式熱情則負向預測正念傾向，

正念傾向降低時會使負向情緒增加。同時

認為正念傾向是運動熱情與情緒反應的中
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介因子。Mills (2019) 指出電玩遊戲的強迫

式熱情與正念傾向呈負相關，調和式熱情

與正念傾向之間則沒有關聯。此外，Ryan 
and Brown (2003) 認為，較缺乏正念者較

容易受到自尊和自我控制程度的影響，當

個體在執行任務時過於專注於自己的表現

或自我價值時，會使其無法專注於當下。

當個體是開放且具彈性的參與運動，或是

封閉且僵化的參與活動，會在正念傾向上

有所差異。在正念傾向與運動動機的關係

上，Donald et al. (2020) 透過系統性文獻回

顧的方法，以自我決定理論的觀點來探討

正念對於各動機型態的關聯，發現到正念

傾向與較高的自我決定動機呈正相關，而

與外在動機及無動機呈現負相關。由此可

知，運動員正念、熱情和動機之間的關係

已經呈現一些脈絡。如上所述，當個體的

熱情消失或過度投入的強迫性熱情比較明

顯時，就會發生不適應的狀況，例如一些

僵化固執的行為、低自我決定動機等。因

此，當強迫式熱情升高或調和式熱情減少

時，瞭解正念是否為可能的中介變項可以

更瞭解要維持長期高水準動機的可能機轉。

此外，在先前研究提到正念傾向受到不同

熱情類型的引導 (St-Louis et al., 2018)，但

由於不同類型的熱情具有不同的特徵，因

此不同熱情與其他變項之間的互動也會不

同 (Curran et al., 2015)。這是因為調和式

熱情受到自主內在化過程的引導，使人們

能夠在自己的控制下自由工作。因此，調

和式熱情幫助個人在活動中獲得自尊，並

且在活動更開放且充滿熱情和正念地投入 
(Brown & Ryan, 2003)。預期調和式熱情可

以增加正念傾向，進而增加自我決定動機；

而強迫式熱情會減少正念傾向導致降低自

我決定動機。然而，先前並沒有研究探討

運動員熱情、正念傾向和自我決定動機之

間的關係，以及正念傾向在之間所扮演的

角色，需要進一步的加以釐清。

本研究目的為探討國中運動員調和式

熱情與強迫式熱情和自我決定動機之關係，

並探討正念傾向的中介角色。根據過去研

究發現的脈絡，本研究假設一為調和式熱

情會正向預測正念傾向與自我決定動機，

正念傾向會正向預測自我決定動機，正念

傾向是調和式熱情與自我決定動機的中介

因子。研究假設二為強迫式熱情會負向預

測正念傾向與自我決定動機，正念傾向是

強迫式熱情與自我決定動機的中介因子。

貳、方法

一、研究對象

本研究以國中體育班學生運動員為對

象，預計按照北、中、南、東四區分別招

募參與者，先以電話聯繫該團隊指導老師

及教練詢問是否可以協助後，共有 11 所學

校體育班願意參加，再行發送問卷請團隊

之選手進行填寫。一般敘述性研究之樣本

人數，至少應有母群體人數的 10%，或受

試者的人數至少是題目的 5–10 倍 (Tinsley 
& Tinsley, 1987)。本研究正式問卷為 61 題，

樣本數建議為 350–400 份之間，共發放 380
份問卷，刪除填答不完整的問卷後，有效

問卷為 357 份，有效問卷百分比為 94%，

其中男生 222 人，女生 135 人。平均年齡

13.74 歲，參與專項運動年資為 3.87 年，每
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週訓練 5.52 天，每次 3.15 小時，運動項目

包括：田徑、游泳、球類、技擊等。各個

背景變項在性別上的基本資料如表 1 所示。

二、研究工具

採用問卷調查的方式收集資料，參與

者必須填答包括：年齡、性別、運動項目、

運動經驗等基本資料，並回應下列量表：

(一 ) 運動熱情
採用由李烱煌等 (2007) 參照 Vallerand 

et al. (2003) 發展的運動熱情量表所修訂

的中文版，包含調和式熱情和強迫式熱

情兩個分量表，共 14 題。調和式熱情例

題：「專長運動與我生活中的其他活動相

互協調」；強迫式熱情例題：「參與專長

運動的慾望是強烈的，我會忍不住要去參

與」。計分方式採 Likert 七點量尺，答題

方式為 1( 非常不同意 ) 到 7( 非常同意 )，

受試者分數越高表示運動熱情的程度越

高。在信度方面，調和式熱情與強迫式熱

情分量表的 Cronbach’s α 值分別為 .84 和 
.88，驗證性因素分析的測量模式整體適配

度、幅合和區別效度上都受到支持 ( 李烱

煌等，2007)。本研究樣本的內部一致性

Cronbach’s α 值分別為 .88 和 .89，有適當

的信度，探索性因素分析設定為兩個因素

時，總解釋變異量為 61%。

(二 ) 正念傾向
採用張仁和等 (2011) 參照 Brown and 

Ryan (2003)  編制的 “Mindful attention 
awareness scale” 所翻譯修訂為中文版止

觀覺察注意量表，共 15 題，所有題目均

為反向題，例題：「我不容易注意到身體

上的緊繃或不舒適的感覺，除非這種感覺

嚴重影響到我」。計分方式採 Likert 六點

量尺，答題方式為 1( 幾乎沒有 ) 到 6( 幾
乎總是 )，經反向計分後，分數越高是指

正念傾向越高。張仁和等發現此量表具有

良好的單一因素結構和信度，在子研究一

中的 Cronbach’s α 值為 .88，總解釋變異

量為 34%，與正向心理適應呈正相關，

與負向心理適應呈負相關，具有不錯的

效標關聯效度。本研究樣本的內部一致性

Cronbach’s α 值為 .86，有適當的信度，探

索性因素分析設定為一個因素時，總解釋

變異量為 35%。

(三 ) 運動動機
採用林季燕與季力康 (2003) 翻譯修訂

的運動動機量表，包含外在調節、內攝調

節、認同調節、內在動機、無動機五個分

量表，共 32 題。外在調節例題：「參與這 
個專項運動是為了要得到獎金」；內攝調

表 1
研究參與者的基本資料 ( 人數分布 )

變項 男生 女生

年級

七年級 81 52
八年級 85 52
九年級 56 31

運動項目

田徑 53 34
球類 94 48
技擊 40 28
游泳 7 8
其他 28 17

人數總計 222 135
平均年齡 ( 歲 ) 13.74 13.73
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節例題：「參與這個專項運動是因為如果

沒有參與我的專項運動，我會覺得對不起

教練或隊友」；認同調節例題：「認為如

果要成為一優秀的運動員，從事此專項運

動是絕對需要的一種方式」；內在動機例

題：「參與這個專項運動是為了當我感到

完全融入在運動時所經驗到的樂趣」；無

動機例題：「我覺得參與這個專項運動對

我而言已經沒有什麼意義可言」。計分方

式採 Likert 七點量尺，答題方式為 1( 非

常不同意 ) 到 7( 非常同意 )。各分量表的

Cronbach’s α 介於 .64 – .95，總解釋變異

量為 60%，顯示具有可接受的建構效度與

信度，驗證性因素分析也支持假設測量模

式的適配程度 ( 林季燕、季力康，2003)。

然 後 是 採 用 Vallerand (1997) 提 出 的 公

式，依據不同動機型態給予不同加權再加

總計算出自我決定動機的分數：( 內在動

機 × 2) ＋ ( 認同調節 × 1) ＋ ( 內攝調節 × 

0) ＋ ( 外在調節 × -1) ＋ ( 無動機 × -2)，

總分越高表示參與動機之自我決定的程度

越高。本研究樣本的分量表內部一致性

Cronbach’s α 值，內在動機 .94、認同調節 

.70、內攝調節 .70、外在調節 .66、無動機 

.83。探索性因素分析設定為五個因素時，

總解釋變異量為 58%。

三、研究流程

研究者先以電話與預定受測學校學務

處及運動代表隊聯繫，取得學校行政及代

測教師同意後，確認各學校方便施測的時

間。請協助施測者詳閱施測注意事項，施

測前一天，研究者會再聯繫代測教師做最

後的確認。施測當天由代測教師對施測的

流程進行簡單說明，並強調問卷填答之答

案無所謂對、錯之分，依照自身的感受來

放心填答。研究資料僅供學術研究使用且

絕對保密，不會透露任何個人資料，懇請

參與者填答後立即繳回。若有不願意填答

者可以繳回空白卷，不會有任何問題。

四、統計分析

問卷回收後加以整理，剔除填答不全

者，利用 SPSS 套裝軟體進行編碼和資料

分析。本研究採用的統計方法如下：

( 一 ) 以描述性統計檢驗各變項平均數、

標準差與常態分配狀況，並利用皮

爾森積差相關分析檢驗各變項間的

相關情形。

( 二 ) 中介效果分析：以 Hayes (2013) 的
SPSS Macro PROCESS 模型 4 分析 
正念傾向在調和式熱情、強迫式熱

情與自我決定動機之間的中介效

果，以拔靴法 (1,000 samples) 估計

95% 的信賴區間，並檢驗此兩個中

介模型的直接與間接效果。

參、結果

一、運動熱情、正念傾向與自我決
定動機之關係

本研究變項的平均數、標準差如表 2
所示，各個變項的常態分布情形，偏態是介

於 -0.91 – 0.09，峰度是介於 -0.60 – 1.04， 
都介於 -2 – 2 之間，有適當的常態分配。

相關分析如表 2，根據 Cohen (1988) 對相
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關係數效果量的建議，調和式熱情與強迫

式熱情與內在動機、自我決定動機之間呈

現高度正相關，與認同調節、內攝調節呈

現中度正相關，與無動機呈現中度負相關 

(p < .01)。調和式熱情與強迫式熱情皆與

外在調節呈現低度正相關，正念傾向與調

和式熱情、內在動機 (p < .05)、與自我決

定動機呈現低度正相關，與無動機呈現中

度負相關。

二、正念傾向在運動熱情與自我決
定動機的中介效果

正念傾向在調和式熱情、強迫式熱情

與自我決定動機之間的中介角色，結果如

表 3。調和式熱情是正向預測正念傾向 (t 
= 3.28, p < .01)，正念傾向也正向預測自

我決定動機 (t = 4.41, p < .01)，調和式熱

情還可以直接正向預測自我決定動機 (t = 

14.93, p < .01)。這個中介模型的直接效果

為 2.79，95% 的信賴區間為 [2.42, 3.15]，

達到顯著水準；間接效果值為 0.14，95%
的信賴區間為 [0.05, 0.25]，達到顯著水

準，正念傾向對調和式熱情與自我決定動

機有部分中介效果 ( 如圖 1a)。

為進一步釐清正念傾向中介調和式熱

情與自我決定動機之間關係的細節，以自

我決定動機的五個成分：內在動機、認同

調節、內攝調節、外在調節、無動機，分

別為依變項進行中介分析。結果發現如表 3
所示，在這些細部分析的每個模式中，調

和式熱情都是正向預測正念傾向 (t = 3.28, 

p < .01)，接著如圖 1b，正念傾向是正向預

測內在動機 (t = 3.52, p < .01)，調和式熱情

可以直接正向預測內在動機 (t =12.64, p < 
.01)，直接效果為 0.80，95% 的信賴區間為 
[0.50, 0.93]，間接效果值為 0.04，95% 的

信賴區間為 [0.01, 0.07]，都達到顯著水準。

如圖 1c，正念傾向則是負向預測認同調節 (t 
= -3.73, p < .01)，調和式熱情可以直接正

向預測認同調節 (t =10.58, p < .01)，這個

表 2 
所有研究變項之積差相關分析表

變項 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. 調和式熱情 －

2. 強迫式熱情 .67** －

3. 正念傾向 .17** .03 －

4. 內在動機 .71** .68** .11* －

5. 認同調節 .47** .48** -.09 .59** －

6. 內攝調節 .39** .49** -.10 .48** .64** －

7. 外在調節 .22** .27** -.09 .30** .45** .45** －

8. 無動機 -.40** -.43** -.40** -.42** -.18** -.08 -.02 －

9. 自我決定動機 .64** .62** .28** .79** .52** .32** -.02 -.82** －

平均數 5.87 4.99 4.04 5.48 4.62 4.15 4.30 3.43 4.41
標準差 0.95 1.22 0.93 1.07 1.15 1.16 1.30 1.26 4.39

*p < .05, **p < .01
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中介模型的直接效果為 0.60，95% 的信賴

區間為 [0.49, 0.71]，間接效果值為 -0.04，

95% 的信賴區間為 [-0.07, -0.01]，都達到

顯著水準。如圖 1d，正念傾向是負向預

測內攝調節 (t = -3.50, p < .01)，調和式熱

情可以直接正向預測內攝調節 (t = 8.64, p

< .01)，直接效果為 0.51，95% 的信賴區

間為 [0.40, 0.63]，間接效果值為 -0.04，

95% 的信賴區間為 [-0.07, -0.01]，都達到

顯著水準。如圖 1e，正念傾向是負向預

測外在調節 (t = -2.44, p < .01)，調和式熱

情可以直接正向預測外在調節 (t = 4.58, p

表 3
正念傾向在運動熱情與自我決定動機的中介效果摘要表

自變項 中介變項 依變項 徑路係數 徑路係數 直接效果 間接效果 標準誤

調和式熱情 正念 自我決定動機 0.17** 0.84**  2.79  0.14 .05
調和式熱情 正念 內在動機 0.17** 0.21**  0.80  0.04 .04
調和式熱情 正念 認同調節 0.17** -0.22**  0.60 -0.04 .06
調和式熱情 正念 內攝調節 0.17** -0.21**  0.51 -0.04 .06
調和式熱情 正念 外在調節 0.17** -0.18*  0.33 -0.03 .07
調和式熱情 正念 無動機 0.17** -0.46** -0.45 -0.08 .06
強迫式熱情 正念 自我決定動機 0.02 1.25**  2.20  0.03 .05

*p < .05, **p < .01

圖 1
正念傾向對調和式熱情和自我決定動機之中介 ( 標準化迴歸係數 )

*p < .05, ** p < .01
註： (a) 自我決定動機；(b) 內在動機；(c)  認同調節；(d) 內攝調節；(e) 外在調節；(f) 無動機。
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< .01)，直接效果為 0.33，95% 的信賴區

間為 [0.19, 0.47]，間接效果值為 -0.03，

95% 的信賴區間為 [-0.07, -0.00]，都達到

顯著水準。如圖 1f，正念傾向是負向預測

無動機 (t = -7.37, p < .01)，調和式熱情直

接負向預測無動機 (t = -7.50, p < .01)，直

接效果為 -0.45，95% 的信賴區間為 [-0.57, 

-0.34]，間接效果值為 -0.08，95% 的信賴

區間為 [-0.13, -0.03]，都達到顯著水準。

綜合上述，正念傾向是部分中介調和式熱

情與各個動機型式之間的關係，而且調和

式熱情會直接增強正念傾向和內在動機、

認同調節、內攝調節、外在調節，但減少

無動機，也會透過正念傾向來部分強化內

在動機但降低認同調節、內攝調節、外在

調節、與無動機。

強迫式熱情則無法預測正念傾向 (t = 

0.51, p < .61)，正念傾向是正向預測自我

決定動機 (t = 6.78, p < .01)，強迫式熱情

直接正向預測自我決定動機 (t = 15.66, p < 

.01)。這個中介模型的直接效果為 2.20，

95% 的信賴區間為 [1.93, 2.48]，達到顯著

水準；間接效果值為 0.03，95% 的信賴區

間為 [-0.07, 0.13]，沒有達到顯著水準。

因此，正念傾向對強迫式熱情與自我決定

動機沒有中介的效果。因為強迫式熱情無

法預測正念傾向，因此並沒有針對正念傾

向如何中介強迫式熱情與各個動機型式之

間的關係做進一步的分析。

肆、討論

本研究目的為探討正念傾向在調和式

熱情、強迫式熱情與自我決定動機之間的

中介效果，經過分析後發現調和式熱情正

向預測正念傾向和自我決定動機，正念傾

向會正向預測自我決定動機，正念傾向在

調和式熱情與自我決定動機之間有部分中

介的效果，此結果符合研究假設一。而強

迫式熱情會正向預測自我決定動機，但無

法預測正念傾向，正念傾向在強迫式熱情

與自我決定動機之間並沒有中介的效果，

此結果不符合研究假設二。本研究發現正

念傾向在調和式熱情和自我決定動機之間

扮演著中介角色，這提供有意義的訊息來

進一步瞭解運動熱情、正念傾向和自我決

定動機之間的機制。

一、正念傾向在調和式熱情與自我
決定動機的中介效果

本研究發現調和式熱情會正向預測正

念傾向和自我決定動機，正念傾向會正向

預測自我決定動機，正念傾向在調和式熱

情與自我決定動機之間有部分中介的效果。

細部分析發現調和式熱情直接增強內在動

機、認同調節、內攝調節、外在調節，但

會減少無動機。此發現部分符合先前研究

的結果，調和式熱情與正向情意、專注、流

暢經驗有關，或是與運動滿意度、活力、主

觀幸福感、運動價值呈正相關 (Vallerand et 
al., 2003, 2006)。此外，Paradis et al. (2014)  
發現大學生運動員的調和式熱情可以正向

預測勝任感和關係感等心理基本需求；而

強迫式熱情是負向預測自主性。同樣地，

Curran et al. (2015) 提到調和式熱情會以

更靈活的方式參與，有助於增加享受、滿
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足感、活力，由於活動完全融入自我的一

部分就會帶來內在控制感，進而產生適應

性動機和自我調節，即學習目標、內在動

機。因為調和式熱情者對參與運動是強烈

投入時間和心力的，除了與較強的內在動

機有關之外，與一些自我決定較少的動機

型式發展也有正向關聯，這與強迫式熱情

的結果雷同，是與本研究的預期較不一致。

而調和式熱情會正向預測正念傾向，

這符合過去的研究發現 (St-Louis et al., 

2018)。但從積差相關分析的結果來看，關

聯性是較低的。調和式熱情以靈活的方式

參與活動，不受外部因素影響，有助於促

進正向情意、專注、流暢經驗 (Vallerand 

et al., 2003)，調和式熱情與流暢經驗的控

制感、挑戰與技能間的平衡、喪失自我意

識等有正向關聯 (Carpentier et al., 2012)。

先前研究也指出，認知彈性與正念傾向

都可以預測流暢經驗 (Moore, 2013)。正

念傾向與流暢經驗之間可能是雙向影響的

關係，因為沉浸於流暢體驗有助於培養正

念傾向，而正念傾向則是流暢體驗的基礎 

(Schutte & Malouff, 2023)。 流 暢 經 驗 與

正念有相似之處，兩者都涉及有意識的專

注於此時此刻，Ivtzan and Lomas (2016) 

提到當運動員處於流暢狀態時，是專注於

當前活動，沒有其他外部或內部干擾思

緒，這種流暢經驗類似於正念。因此，可

以推論流暢經驗與調和式熱情和正念都

有關聯。而調和式熱情與正念傾向關聯性

偏低的原因，可能與正念傾向的測量有

關，本研究使用的測量工具內涵僅包括覺

察和注意力，過去研究者則是使用四個構

面的測量工具，其包括有注意力、當下焦

點、覺察、接受／不評斷 (St-Louis et al., 

2018)。本研究的出發點是避免太多的構面

造成混淆，因此選擇最核心的構面，因為

在腦電研究是支持擁有較高正念傾向 ( 注

意並覺察到當下 ) 的個體，相較於那些較

低正念傾向者，在面對負向的視覺刺激時，

晚期正電位 (late positive potentials) 較小，

表示這些較能夠注意並覺察當下的個體，

可能在訊息處理早期階段就已經調節神經

活動，負向刺激比較不會影響到情感反應 

(Brown et al., 2013)。但是這可能會有無法

完整代表的正念傾向的疑慮，雖然與過去

研究發現有一致性，但關聯性卻偏低。

本研究發現正念傾向正向預測自我

決定動機，從各個動機型式的中介分析結

果來看，正念傾向與較高的內在動機有

關，這符合過去的研究結果 (Amemiya & 

Sakairi, 2019)。探討其原因，正念傾向較

高與幸福感增加、焦慮降低 (Crowley et 

al., 2022)、心理復原力、自信心和情緒調

節的提升有關 (Oguntuase & Sun, 2022)。

Cox et al. (2020) 也是發現正念增強時有助

於提高基本需求滿足程度進而促進自主動

機。Marty-Dugas et al. (2023) 透過介入性

研究指出正念會促進流暢經驗，流暢經驗

可被視為內在動機的一部分。另一方面，

本研究結果顯示正念傾向與外在動機 ( 認

同調節、內攝調節、外在調節 ) 和無動機

呈現負向關聯，正念傾向涉及對個人每一

刻經歷的開放興趣和好奇心，即使是在那

些通常較缺乏自主性、無趣或不愉快的活

動中，正念傾向較高者較不會缺乏行動的
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意圖，會轉化為更積極地參與並自願地回

應各種事件和情境，這些關係在過去的統

合分析中得到支持 (Donald et al., 2020)。

因此，正念傾向與自主性較低的動機和無

動機會呈現負向的關係。

綜上所述，調和式熱情以靈活的方式

參與，使得個人更能專注於當前活動，並

保持不受外部或內部干擾的影響，此方式

有助於正念傾向的培養。而正念傾向與自

我決定動機的機制，可以理解為流暢經驗、

自我需求的滿足，進而促進自我決定動機。

另外，本研究發現調和式熱情與各種動機

型式的關係明顯大於正念傾向與運動動機

之間的關係，這表示正念傾向在調和式熱

情與運動動機之間並不是最關鍵的中介變

項，是否有其他中介變項值得再探討。在

促進運動員的自我決定動機的過程中，發

展較高的調和式熱情會比提升正念傾向更

為有效。

二、正念傾向在強迫式熱情與自我
決定動機的中介效果

本研究發現強迫式熱情會正向預測自

我決定動機，但無法預測正念傾向，正念

傾向在強迫式熱情與自我決定動機之間並

沒有中介的效果。本研究發現調和式熱情

與強迫式熱情有高度的正相關，在熱情與

自我決定動機的各個變項中，發現調和式

熱情與強迫式熱情皆與內在動機、認同調

節、內攝調節、外在調節、自我決定動機

之間呈現正相關；與無動機呈負相關。據

自我決定理論，內在動機、整合調節、認

同調節都是自我決定較高的動機型式，只

是自我決定程度的高低不同，而調和式熱

情與自我決定動機的相關比強迫式熱情與

自我決定動機之間的相關稍高。此研究結

果與王清欉 (2014) 研究結果類似。熱情是

個人從事自己喜歡、認為重要的活動，並

且投入時間和心力的強烈傾向 (Vallerand 

et al., 2003)。由此可知，無論哪一種運動

熱情類型，當熱情程度越高時，自我決定

動機亦越高。Curran et al. (2015) 也提到

以強迫式熱情參與喜愛的活動，因控制的

內化歷程僅部分整合，將導致內部與外部

的衝突，促進適應和不適應的動機調節混

合，即學習目標和結果目標、內在動機和

自我價值追求。因此，強迫式熱情與適應

性結果之間的正相關比調和式熱情的正相

關小 (Carbonneau et al., 2010)。王清欉也

發現對大學乙組棒球選手而言，無論是強

迫式或調和式熱情者在追求運動成就的過

程中同樣會展現出積極的參與行為，追求

對目標的精熟與超越他人，而呈現出努力

奮鬥的心理堅韌性。綜上所述，是支持強

迫式熱情與自我決定動機存在著正向的關

聯。然而，本研究的結果與研究假設不符，

且與國外研究的結果有所不同 (Vallerand 

et al., 2003)。根據熱情二元論的概念，強

迫性熱情與非適應性行為和負面情緒之間

有較強的關聯，然而，大多數國內研究並

未支持這一預測。這可能存在其他因素或

文化差異影響了研究結果，需要進一步研

究以深入瞭解這些不一致性的原因。

而本研究發現強迫式熱情與正念傾向

沒有顯著關聯，過去研究是有不一樣的看

法，認為強迫式熱情會負向預測正念傾向 
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(Amemiya & Sakairi, 2019; St-Louis et al., 

2018)。探討其可能的原因，強迫式熱情是

控制內化的歷程，促使個體執意參與，但

參與過程僵化且缺乏彈性，這種受控的參

與會阻礙專注於當前的任務，進而削弱正

向的情感體驗；當無法參與活動時，由於

無法完全擺脫對活動的思緒，可能會在進

行其他活動時分心 (Vallerand et al., 2003)。

相關的研究也指出強迫式熱情會導致日常

的注意力下降，以及增加反芻思維、焦慮、

負面情緒、內疚感 (Ratelle et al., 2004)，這

些特徵與正念的核心概念，覺察和注意力

是存在著衝突。因此，強迫式熱情與正念

傾向之間可能存在著無關聯或負相關。另

外，也可能與測量正念傾向的工具不同所

致，本研究使用的測量工具為單一結構，

而 Amemiya and Sakairi、St-Louis et al. 所

使用的正念測量則為四個構面，這可能造

成正念傾向測量的結果不一致。或是有其

他調節和中介變項的可能，需要再進一步

驗證。這些研究提供不同角度來理解強迫

式熱情與正念傾向的關係，顯示心理狀態

對行為影響的複雜性。

三、結論與建議

本研究探討國中運動員的正念傾向在

調和式熱情、強迫式熱情與自我決定動機

之間的中介效果，發現調和式熱情會增加

個體的內在動機和外在動機，減少無動機，

也會透過正念傾向的增強來促進內在動機

或降低外在動機和無動機，而強迫式熱情

則與正念傾向較無關聯。本研究發現是確

認正念傾向在調和式熱情和自我決定動機

之間的關係，因此創造環境讓青少年發展

出較為調和的運動熱情是重要的，可以促

進專注、自然且較少評判的心理特質，因

而影響到自我決定動機的增強，本研究發

現為運動熱情與正念傾向和自我決定動機

之間的機制添加更多的訊息。

在研究限制上，首先是橫斷式設計無

法確認三個變項之間的因果關係，後續研

究可以進行較長時間的縱貫觀察，隨著不

同時間的推移如何變化，以瞭解這些變項

的關係。抑或是介入研究，設計促進發展

調和式熱情的措施，檢驗特定訓練介入對

正念傾向的影響。第二是正念傾向的測量

使用適用一般個體的測量工具，對於運動

員來說可能會有效度不足的問題，後續研

究也可以考慮使用運動員特定的正念測量

工具。第三是本研究以國中運動員為主，

在青少年運動員所獲得的研究結果並不一

定適用到其他層級的運動員群體，需要謹

慎。在實際應用的建議上，在國中運動團

隊的經營上，可以營造發展調和式熱情的

環境，包括：建立支持性的團隊氛圍，提

供正面的回饋與鼓勵，提升專注和情緒調

節能力；設定適當的個人目標，確保目標

有挑戰性又符合個人的能力水平，激發自

信心與勝任感；塑造賦權的動機氣候，讓

運動員可以適時地參與決策與承擔責任，

增加自主性和自我決定動機。幫年輕運動

員的技術與心理技能平行發展，才能克服

競技環境中的各種挑戰。
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Abstract
Previous studies have found positive relationships between self-determined motivation 

toward sport-related activities and individuals’cognition, affect, and behaviors. These 
findings support the importance of enhancing self-determined motivation in youth sports. 
Nevertheless, there is a need to explore the relationship between individual characteristics 
and self-determined motivation toward sport participation, such as passion and mindfulness, 
for further understanding of the mechanism underlying enhanced self-determined motivation 
in young athletes. The intended contribution of this study was to test whether individual 
characteristics that have received significant attention in the previous literature would be 
related to self-determined motivation. This study aimed to investigate the relationship 
between passion and self-determined motivation among adolescent athletes, while examining 
the mediating effect of dispositional mindfulness. The participants were 357 students-
athletes (222 males, 135 females; mean age 13.74 years) from junior high schools, including 
athletics, swimming, combat and ball sports. A paper-pencil survey was conducted to collect 
participants’ responses to sports passion, trait mindfulness, and sports motivation. After 
screening the data, the correlation and mediation analysis were further conducted. The 
results showed that harmonious passion could directly increase both intrinsic and extrinsic 
motivation while reducing amotivation. It could also enhance intrinsic motivation or decrease 
extrinsic motivation and amotivation through the enhancement of mindfulness. In contrast, 
obsessive passion was found to be less associated with mindfulness. This finding suggests 
that athletes with harmonious passion, characterized by a balanced and voluntary engagement 
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in sports, benefit from enhanced self-determined motivation through increased mindfulness. 
In this context, mindfulness promotes a focused, natural, and non-judgmental mindset , 
further promoting intrinsic motivation. This study underscores the importance of cultivating 
a harmonious passion for sports in adolescent athletes and highlights the need for sports 
programs and coaching strategies to create environments that encourage harmonious passion, 
facilitating a focused and non-judgmental mindset, more sustainable and autonomous 
engagement in sports.

Keywords: intrinsic motivation, adolescent athletes, self-determination theory, psychological 
skills
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