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那些跑步教她的事：馬拉松對女性跑者之影響探究 

 

國立曾文高級農工職業學校 邱聖宜  

國立臺灣師範大學公民教育與活動領導學系 吳崇旗  

 

摘  要 

 

    目的：本研究目的為探究「馬拉松對女性跑者的影響」，包含對於女性跑者在心理、

人格特質、思考方面與生活習慣上的影響。方法：本研究採質性取向，採取滾雪球方式

與立意取樣的方式，以半結構式訪談五位本身非職業跑者，且持續跑步運動兩年以上以

及生平完成全程馬拉松兩場以上或半程馬拉松三場以上之女性。結果：馬拉松對女性跑

者的影響分為：(一) 生活習慣：女性在身兼多職的情況下為了擁有跑步時間，因而培養

出良好的時間管理。飲食上則更有意識的選擇食物。(二) 心理層面：主概念包含「不鑽

牛角尖，樂觀面對困難」、「堅持到底不放棄」與「終於可以好好和自己對話」。(三) 人格

特質：主概念包括「接受不完美」、「因成就感而生的自信」與「正念慢活」。結論：馬拉

松影響了女性跑者的生活習慣、心理層面與人格特質，讓跑者跳脫原本的生活型態，過

得更健康，人際上因跑步而結交志同道合的跑友；人格與心理層面也有所提升，成為更

有彈性的人，面對工作他們上的挑戰也套用自身在面對艱難的課表之成功經驗，或是將

跑步所體驗到的「正念」應用到日常中，活在當下，更貼近自己。此外，女性跑者若同

時兼有母職角色，通常會更需要「時間管理」。 

 

關鍵詞：耐力性質休閒、認真休閒、質性研究、戶外休閒運動 
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壹、緒論 

 

隨著國人的經濟能力提升，健康

意識的抬頭，也開始注重生活品質，

而休閒為其中一項衡量的指標 (余嬪，

2000)。休閒活動乃指在工作之餘的時

間，個人依照自身意願，選擇從事可

調節身心壓力的活動，達到需求滿足 

(李城忠、楊詠蓁，2011)。休閒的種類

又包含「認真休閒」 (Serious Leisure)，

意旨挑戰性更高，需要經由訓練培養

技能，需要時間累積經驗，也需要付

出心力去執行，但獲得的滿足感也越

高，又可增進身心健康。例如：馬拉

松運動。根據行政院性別平等會，

2020 年 06 月發布的「勞工從事休閒

活動情形」，第三名為「散步、慢跑、

騎腳踏車」。由此可見，慢跑運動已成

為現代休閒活動的熱門選項之一。 

相較於其他休閒運動，慢跑正是

一項便利且時間彈性的運動，不像團

體運動，跑步就算一個人，也可以跑，

且時間彈性，參與者可以依據個人的

時間與行程安排，自行決定這一跑要

跑多少距離，只要一雙跑鞋和舒適的

衣物，不論是鄰近的公園，或學校操

場，甚至是家門前的街道，皆可以化

身為「跑道」。 

奧運金牌得主 Emil Zatopek 曾說

過：「如果你想跑步，跑個一英里就好。

如果你想體驗不同的人生，那就跑場

馬拉松吧。」馬拉松是長距離的跑步，

當跑馬拉松成為生活一部分的時候，

許多跑者體悟到原來馬拉松不僅僅

是帶來身體健康，在生活習慣、思考

方式、心理層面、人格特質等面向，

無不帶來出乎意料的正向改變 (桑治

惠，2015；張景盈等，2017；程憶惠

等，2017；葉冠宏等，2018)。或者從

事馬拉松運動，因而加入跑團，拓展

人際社交圈，結交更多志同道合的朋

友，一同在馬拉松運動上互相支持、

往前邁進 (文多斌，2014)。現在坊間

看到許多跑步相關書籍，多是由素人

跑者撰寫，出自對跑步的熱愛，並深

深認同跑步帶來的好處，開始將個人

經驗寫下，或是蒐集其他跑者的經驗

向其他人大力推廣這項運動，儼然成

為一位「跑步傳教士」(蘇怡任、郭豐

洲，2012)。 

日本馬拉松選手大迫傑認為：雖

然跑馬拉松很累人，但它就像人生一

樣，總會遇到不喜歡但得面對的事情，

他曾說：「既然出現在眼前就無法逃

避，又或者因為不想逃避而決定面對。

對我來說，跑馬拉松就是這種感覺。」 
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(涂紋鳳，2020)。在大迫傑的著作《跑

過、煩惱過，才能發現的事》裡書寫

的不只是教人如何跑步，更多的是經

由跑步才會獲得的「心理的啟發」，無

形之中也影響了大迫傑對生命與生

活的態度。 

回顧國內以馬拉松跑者為對象

之相關文獻，可發現馬拉松對跑者而

言，不再只是一項運動，而是跑著跑

著延伸出一種「跑馬精神」，並將此精

神應用在日常生活，不論是工作上，

或是處事態度，當個人遇到挑戰時不

輕易放棄，甚或是個人心理韌性的增

強。此外，在社交圈上也有改變，因

大多數跑者皆會加入跑團，與同好一

起練跑，在過程中也會對所屬的跑團

產生歸屬感，結交志同道合的朋友 

(文多斌，2014)。另外，國外相關主題

的研究亦指出，女性參與馬拉松運動

主要是為了滿足其情感連結、情緒紓

壓、強化自尊以及感受生命意義 

(Waśkiewicz et al., 2019; Zach et al., 

2017)  

在生理機能上，適量跑步能增強

人的抵抗力，維持身體健康。長跑對

身體保健，也有一定的效果 (Folscher 

et al., 2015)。跑者在經過長距離的慢

跑後，大腦會分泌多巴胺、茶酚胺等

化學物質，使人感到愉悅，因此跑步

亦成為能夠改善情緒的方法之一 (謝

維玲，2019)。根據相關研究指出：跑

步的確可以改善憂鬱情緒，提升心理

健康 (Oswal et al., 2020)。多數跑者也

同意，參與馬拉松賽事對個人生活品

質有明顯的改善，如達到：「自我放

鬆」、「心情愉悅」、「提升工作與學習

效率」與「幸福感」 (張景盈等，2017)。

張桂婕 (2013) 研究結果歸納了「馬

拉松對跑者的影響」，可分為以下幾

點：「作息規律」、「堅強的意志力」、

「正向、豁達的人生觀」、「拓展視野」、

「戒掉不好的習慣」與「社交圈的拓

展」等。 

根據 Running USA 於 2011 年的

統計調查，當年度在美國各地的馬拉

松賽事有五萬一千八百人抵達終點

線，其中 41%為女性跑者 (Rupprecht 

& Matkin, 2012 )。在臺灣，隨著運動

風氣的盛行，路跑賽事遍地開花，甚

至出現專屬女性跑者的路跑賽事，知

名運動公司 NIKE 從 2011 年開始舉

辦女子路跑，鼓勵女性挑戰自我、釋

放自己，甚至發現自己精彩的一面，

該路跑活動不僅僅只是跑步，更是眾

多女性跑者們一起寫下個人佳績，見

證個人成長的時候 (運動筆記，2016)。 

國內著名的女性跑者雷理莎認

為「跑步就像是人生的縮影，你會在
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短時間內遇上痛苦、快樂、懷疑、堅

持、失望及突破。它讓我在一次次的

困惑及挫敗中，找到把自己扶正的力

量 (鄭匡寓，2020)」。在這段文字中，

無非展現了女性在運動中內心世界

的「力」與「美」。在一個以自身經驗

的個人敘說研究中，桑治惠(2015) 指

出馬拉松對個人的啟發，包含「跑者

的愉悅感」、「情緒管理能力」、「正向

思考」、「寬廣的思維」、「專注當下」

與「相信自己」等。 

 基於上述自身經驗與閱讀相關

文章，過去的研究提及跑步對個人的

啟發多為「自我敘述」，屬於研究者個

體獨特的經驗，較無法進行其他女性

跑者經驗之推論。再者，從探究女性

持續涉入的因素而得到跑步對女性

跑者之影響，在訪談問題上較多是在

探索「持續涉入因素」或是「參與動

機」中詢問女性跑者「參與馬拉松對

其有哪些影響？」，卻缺乏更深入之

詢問，例如：從生活習慣到心理、人

格特質的影響。更甚者，歸納過往參

與馬拉松歷程之相關研究，可發現以

男性或是混和性別為對象之研究中，

所得之跑步啟發多為「意志力」、「跑

馬精神」、「社交圈改變」、「心理韌性

增強」、「作息規律」、「戒掉不好的習

慣」、「寬闊的視野」與「生活習慣改

變」等項目；而在以女性參與者之自

我敘述個案文獻中，除了上述提及的

啟發外，還有包含「特質改變」、「專

注當下」與「正向思考」。基於上述過

去研究之發現，雖能幫助研究者們增

進對女性馬拉松跑者之瞭解，然而，

也激起研究者們想要更深入探究之

好奇，馬拉松之於女性跑者「只是」

一項運動嗎？從事馬拉松運動對她

們產生那些深層的影響？尤其是在

生活習慣、心理層面甚或是人格特質

上？ 

爰此，為補過去文獻之不足，本

研究目的為探究「馬拉松對女性跑者

的影響」。因此研究問題包含：一、馬

拉松對於女性跑者在生活習慣上有

什麼樣的影響？二、馬拉松對於女性

跑者的心理層面上有什麼樣的影響？

三、馬拉松對於女性跑者在人格特質

上有什麼樣的影響？ 
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貳、方法 

 

一、研究取向 

質性研究著重「受訪者個人的感

受、生活經驗與陳述」(林金定等，

2005)，是社會科學研究中常見的研

究方法，每位跑者的心路歷程不同，

也使研究者相信跑步之於每位跑者

的影響都是獨一無二且深刻的啟發。

「質性研究的過程本身就是一種社

會性行動」，研究者的態度、對話方式

必然也會影響受訪者提供資料的意

願。此外，研究者本身即為研究工具，

其價值觀、信念與經驗本身必然也涉

入研究過程與結果。因此，主觀性是

質性研究的特色，研究結果具有「獨

特」觀點與洞見 (丁雪茵等，1996)。 

二、研究工具 

(一) 研究者 

質性研究強調「研究者本身即為

研究工具」(顏志龍，2018) ，即研究

者沉浸在研究情境與現象中，觀察研

究對象、參與訪談，並與受訪者合作，

建構出對問題的回應  (Taylor et al., 

2015)。本研究第一作者本身從事慢跑

運動有八年的時間，參加過 2019 年

「MIZUNO 馬拉松接力賽」、2020 年

「曾文水庫馬拉松」12K 路跑以及

2022年「臺南古都半程馬拉松」賽事。

雖然賽事參與並不豐富，但平常短距

離慢跑的經驗中，也體驗過跑步帶給

人的影響與感受。 

(二) 訪談大綱 

本研究欲以「半結構式」的訪談

方式進行，訪談大綱參考張桂婕 

(2013) 和Rupprecht與Matkin (2012) 

的研究，並經三位平時亦從事慢跑運

動且皆有馬拉松賽事經歷 (其中兩位

為女性) 的專家，進行討論與審視，

修正部分包含：提問用字精準度、修

飾文句表達使問題更完整以及增加

追問題目等，最終確定的訪綱，問題

如下： 

1. 當您完成賽事時，整體感受

是什麼？ 

2. 印象最深刻的是哪一場賽事？

請具體的描述該經驗。 

3. 您認為跑步對於您的生活習

慣上有什麼樣的影響？ 

4. 您認為跑步對於您在心理與

人格特質方面有怎樣的影響？ 
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(三) 研究參與者與研究程序 

本研究參與者設定為「女性跑

者」，並參考丁瑋君 (2015) 之研究參

與者設定，選取五位符合以下條件之

女性跑者，條件如下： 

1. 持續從事路跑運動生涯兩年

以上。 

2. 生平順利完成全程馬拉松兩

場以上或半程馬拉松三場以

上。 

3. 本身非職業跑者。 

採取滾雪球方式與立意取樣 

(purposive sampling)，從研究者本身的

人際網絡延伸，再藉由訪談者推薦適

合的人選，由研究者聯絡、邀請，蒐

集五位符合標準之女性跑者，再藉由

訪談法蒐集資料，直到資料飽和。研

究對象之相關資料表整理如表 1。 

表 1 

參與者相關資料 

參與者 受訪年齡 跑齡(年)  參加半馬或全馬次數 職業 

A 41 歲 6.5 年 
半馬：19 場 

全馬：51 場 
國小教師 

B 38 歲 5.5 年 
半馬：40 場 

全馬：20 場 
高職教師 

C 28 歲 5.0 年 
半馬：11 場 

全馬：02 場 
行動心理師 

D 55 歲 13.0 年 
半馬：37 場 

全馬：18 場 
退休老師 

E 42 歲 6.0 年 
半馬：09 場 

全馬：07 場 
行政秘書 

(四) 研究倫理 

為避免研究參與者在參與研究

過程中造成權益受損，因此本研究參

考過去文獻 (王玉麟，2004；阮光勛，

2014) 提及之研究倫理內容，作為本

研究倫理的考量。 

1. 參與者知後同意 

進行訪談前，研究者須對研究參

與者進行詳細說明，包含研究目的、

研究方式、實施程序、訪談資料用途

僅用於學術、訪談內容，與相關的權
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益等，並對其不了解的部分再解釋，

使受訪者充分了解。受訪過程中如需

錄音，先徵得受訪者同意，且錄音資

料由研究者妥善保管，研究結束後負

責銷毀。此外，研究者也讓參與者了

解個人擁有參與意願與退出研究的

自由權，研究者予以尊重其決定。每

位參與者在清楚研究實施與參與權

益後，均簽署知情同意書 (顏志龍，

2018) 。 

2. 保密匿名處理 

因研究將呈現參與者基本資料，

為保護參與者隱私，因此訪談資料皆

以匿名與代號的方式取代參與者的

姓名。 

3. 研究者接受過倫理訓練 

研究者已接受「學術研究倫理教

育課程」以及通過基本概念的測驗，

具備研究倫理的認知與態度，對參與

者提供的資料進行保密，訪談過程中

若參與者不方便透漏或多加敘述時，

給予尊重。 

三、資料處理與分析 

(一) 資料蒐集與處理 

資料蒐集方面，以「半結構式訪

談」，引導參與者回顧路跑經驗，並以

較真實的面貌呈現，而訪談者也深入、

細緻地了解每位參與者受跑步運動

的啟發。把握「在資料蒐集期間著手

進行初步分析」之原則  (張芬芬，

2020)，每一次訪談結束後，盡快將訪

談錄音檔轉為逐字稿。在謄寫逐字稿

上，也仔細紀錄訪談當下所觀察到的

非語言訊息，如皺眉、微笑或是語氣，

避免錯失重要的資料內容。逐字稿謄

寫完畢後，邀請參與者進行檢視，予

以修正或補充。每次訪談後兩週內，

將資料整理完畢並請參與者審閱。參

與者審閱後，確定逐字稿內容與自身

經驗無誤後，再整理訪談紀錄。 

首先，先建立範疇，以回應研究

目的，再將訪談資料編碼，進行「建

構類屬」及概念化，並歸納出研究中

主要的核心概念 (林金定等，2005) 。

待所有訪談資料蒐集完畢後，研究者

沉浸於逐字稿中，反覆的閱讀內容，

並以開放的態度面對，試著從不同面

向詮釋資料意義，並從各個層面尋找

出重要、重複的詞句、關鍵字，再歸

納出與研究目的有關的概念與命題，

最後提出詮釋 (張芬芬，2020) 。 

(二) 資料分析 

將訪談錄音檔、觀察紀錄等轉為

文字逐字稿，提取出有意義的陳述後，

則進行資料編碼，例如，編碼內容為
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「0724A001」，0724 為訪談日期七月

二十四日，A 是指訪談者 A，001 為

訪談的第一段落。 

(三)信效度建立 

本研究採用質性研究作為典範，

在信效度建立上，參考過去研究 (顏

寧，2011；Connelly, 2016) 提出的研

究檢核四大原則，包括：可遷移性、

可靠性、可信性與可確認性進行。 

在研究對象的篩選上採取立意

取樣的方式，並尊重受訪者意願，如

此可提升受訪者回應研究問題的意

願，蒐集到豐富的資料。在訪談前與

受訪者清楚說明研究實施流程、說明

研究目的與提供訪談大綱。訪談過程

中以錄音器材輔助進行，與受訪者建

立信任關係 (張桂婕，2013)，以獲取

深層的資訊。 

為確保本研究獲得資料的效度，

研究者於訪談前擬定出訪談大綱，並

與專家討論，以確保訪談大綱問題能

呼應研究目的。在資料蒐集的過程中，

秉持同理的態度傾聽、理解，研究者

不給予評價 (廖珮妏，2015)。訪談逐

字稿完成後，進行「參與者檢核」

(member check)，進而確保訪談資料的

內部效度 (顏寧，2011)，研究者製作

「訪談內容檢核表」，邀請受訪者回

答訪談內容符合程度百分比、能忠實

表達出受訪者的意思 (張芬芬，2020)，

以判斷研究結果是否如實呈現受訪

者之主觀。受訪者在「訪談內容檢核」

程度回應均達 90%以上。 
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參、結果 

 

一、跑步與生活習慣 

(一) 時間安排 

不論是晨跑或是黃昏夜跑，跑者

必須在繁忙的生活中騰出一段時間

給跑步。有跑者會早起，在上班前夕

出門跑步，以汗水、成就感開啟一天，

為了隔天晨跑要有飽滿的精神和足

夠的睡眠，前一天晚上也會早睡，作

息變得規律 (丁瑋君，2015；桑治惠，

2015) 。 

    有在揪跑，像賽事揪跑，那個作

息是一定要調整嘛，因為我們說要早

起啊，所以我…之前有定期、規律的

晨跑習慣的話，是疫情前，規律的晨

跑習慣就會…就要比較早睡，就那個

作息就會調整過來，生活作息就會調

整早睡一點。(0719A120)  

    早睡早起，就是大概九點左右吧，

我就開始迷流的狀態，就是可以開始

準備弄一弄就睡覺了，可是在這之前，

就是大學生大家都熬夜到一、兩點都

很正常啊，然後到考教師的時候也一

定…大家都是晚上的時候比較可以靜

下來讀書嘛，然後到考上，晚上都是

在追劇啊或者是上網啊，都一直是晚

睡但要早起，就很累很不舒服，一直

到開始規律運動之後，就…生活變得

超級規律的。(0722B158)  

    在訓練期的時候，通常都要很早

睡，妳知道隔天上完班後要跑步嘛，

所以妳休息一定要很夠，然後跑完後

回家，其實妳也累了，所以也就要盡

量早睡，所以那時候真的是早睡早起。

(0726C247)  

    因為我最近是去跑鳳山水庫，那

它們、它們的開放時間是八點…八點

半以前吧？所以我必須要在八點半

前跑完，那太晚跑步又會有太陽，所

以我就會，比如說五點半就起床，然

後就去那邊跑步，對，時間上就不會

曬到太陽，又可以跑步，時間內跑完

這樣子。(0729D206)  

 

受訪者中有兩位是已婚且有子

女的女性跑者，其中一位受訪者提到

照顧家庭的同時，也要滿足個人運動

需求，因此會彈性調整個人時間，配

合家庭的狀況決定，不認為「生活忙

碌」是無法跑步的理由。 

    我的跑步時間是非常彈性，我可

能會在我們家小孩…..，因為我早上要

叫他起床，我叫他起床後我就去跑步，

然後……我也曾經為了配合整個家庭
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的狀況，來決定我要跑早上還是跑下

午，所以我覺得是只要妳想跑，沒有

什麼阻礙，妳會自己找時間。

(0729D094)  

 

另一位受訪者則會趁著下班後，

小孩放學回到家前的空檔跑步，兼顧

家庭的同時，也能擁有個人的運動時

間。但有時候得配合小孩的行程或是

出外旅遊，「日常跑步行程」有變化，

跑者的應變措施即隨身攜帶跑鞋、裝

備，找到機會、把握空檔就可以跑。 

    我通常就會帶著跑步的鞋子和

衣服、裝備，一起帶出去，然後我們

就會中間空檔就會跑，或者是，如果

我們家出去玩，然後基本上我們跑步

的裝備就會帶著，其實我們跑團很多

人都是這樣子，對，大家就會先看附

近的地形，然後一樣都是早上的時候

就先去跑，因為家人可能還在睡覺啊，

反正我們就是早上起來跑步也習慣

了。(0804E136)  

 

值得一提的是，對女性跑者而言，

選擇晨跑相較安全，戶外夜跑會有安

全疑慮，所以從訪談可發現女性獨跑

多會選擇在晨間，除非有多位跑友相

約，才會進行夜跑。  

    有人會說再晚一點，可能八、九

點去夜跑，我覺得夜跑對女生來講不

是一個選項啦，除非你在健身房跑，

或是什麼的，對，然後像我要跑出去，

我是不安全，第一個不安全。

(0719A120)  

    可是像我們女生有時候出來跑，

真的人少的地方，真的不是早上就是

晚上，有時候它還是會有安全的問題，

所以會找幾個朋友一起，當然包含有

男生有女生，但是我們就一起，少數

幾個人。(0804E078)  

妳像冬天的時候，五點有時候…

就算是五點半有時候天都還沒亮，然

後外面也比較暗，所以…如果有時

候…除非就是妳家附近那個路是很大

條的，就會稍微好一點，如果是晚上

的話，有時候太晚我們就會跟…就會

跟彼此說…比如說太晚大家可能就不

要出來跑步，因為有時候可能剩自己

一個人的時候，就是怕自己會有危險。

(0804E080)  

 

(二) 飲食 

健康的營養與運動是調節健康

的 一 種 生 活 方 式 (Koehler & 

Drenowatz, 2019)，根據 Gustafson 等 

(2018) 的研究，運動後人們選擇「健

康食物」的比例反而是下降的，較多

人選擇「不健康食物」，出現「補償性
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飲食」。有跑者提到因為有維持跑步

的習慣，所以不會因為吃而有罪惡感。 

偶爾妳要吃比較多或者是比較

高熱量的時候，妳也比較不會覺得心

理負擔太大，因為妳吃就想說：啊～

我明天還是去跑一跑，趕快把它消耗

好了，呵呵，或是要吃之前，我們就

先把它跑起來放。(0804E134)  

 

以長期來看，跑者平時在飲食上

不會太嚴格控制，仍會正常吃，若是

在備賽期間，除了體能上的訓練，營

養也是關鍵的一部分，其會影響訓練

上的生理適應 (Tille et al., 2019)，充

足的營養也可幫助高強度運動後的

身體修復(Folscher et al., 2015)，因此

跑者會變得「有意識的選擇食物」、

「注重營養素的大分類」、「以原型食

物為主」，以及「依照訓練的狀況調整

飲食」，為了有最佳的運動表現，甚至

有跑者提到，跑步讓身體變得更敏感，

個人也會聽從身體的聲音，攝取所需

的食物。 

還是很愛吃，吃比較多，但是在

選擇食物的時候，妳就會覺得…現在

沒有賽季，真的想吃什麼就吃什麼，

可是真的到我有目標的，比如說臺北

馬，或者是長榮馬，就 Nike 賽事的

前一個月吧？這一個月妳就會覺得：

喔！不能再變胖了！體態要維持，炸

的話就會想說，可以少吃就少吃一點，

就 會 比 較 以 原 型 食 物 為 主 。

(0722B162)  

我覺得我會比較注意我吃的東

西，然後，比較會特別去…特別會去

了解說，我現在吃蛋白質比較多的東

西，還是碳水比較多的東西，然後妳

知道訓練的時候也要計算妳吃的，碳

水也很重要，不然有氧需要消耗碳水，

我就會去注意。我覺得我應該少數改

變的東西，因為訓練期間吃的東西真

的有被改變過來，我需要依照訓練的

狀況去調整吃的，但是訓練一結束，

我就恢復我想吃什麼就吃什麼，但是

至 少 我 有 一 個 留 意 這 樣 子 。

(0726C239)  

我發現跑完步妳會比較喜歡吃

清淡的東西，妳會比較…應該說…妳

的身體會比較靈敏，身體會比較靈敏，

會知道…妳可以很清楚的知道妳想

要 吃 什 麼 ， 妳 需 要 什 麼 。

(0729D20004) 

 

二、跑步與心理層面 

如果跑步是位心靈導師，跑者在

跑的過程中，即是和這位導師歷經各

種人格與思考模式轉變的過程 (李穎

琦，2013)。跑步引導跑者們用另一種
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不同於過往的思考模式在看待困難、

面對人生。 

(一) 樂觀面對 

跑者在跑步當下發現自己狀況

並不順，原本習慣鑽牛角的跑者發現，

當下一直檢討自己是不是在哪個環

節哪裡沒注意，其實對於跑步當下都

於事無補，馬拉松不是一瞬間就決定

輸贏的比賽，比的是誰能堅持到最後，

不到終點，都還有努力的機會，能做

的只有「面對」，並以「彈性」心態調

整意念，不鑽牛角尖。 

    跑步帶給我真的會比較樂觀、

比較正向一點，因為覺得好像…我還

沒有到終點，我其實都還有努力的

機會，對啊，就是比較不會那麼容

易放棄，就是在平常的生活，妳會

覺得，都好像還可以再努力看看！

再嘗試看看，會跟原本還沒有跑步

的時候比起來有差。(0722B148)  

 

(二) 堅持到底 

    「堅持」是完賽的重要關鍵，馬

拉松跑者力求完賽，也力求突破，訓

練上必定投入努力與毅力，也強化了

跑者「堅持到底」的性格，日常生活

遇到困難時，總會想到備賽期間，再

困難的訓練課表都有辦法完成了，現

在遇到的問題又算什麼？過去成功

的馬拉松經驗，提升了跑者的自我效

能感。 

  思考方面，就會想說：為什麼我

之前都可以做得到，為什麼我現在不

行？如果有碰到困難的時候。……我

之前多麼困難的課表我都可以跑完

了，比賽我都可以撐完了，那這個可

能只是…為什麼我不行？妳就覺得我

應該可以自己把它完成。對。

(0804E118)  

 

(三) 自我對話 

跑步是屬於個人的運動，在重複

且熟悉的動作上，跑者的思緒會進入

「動態沉思」狀態 (吳崇旗、王偉琴，

2020)，有受訪者提到跑步讓她終於有

機會可以和自己對話，並好好傾聽自

己的聲音。因平常在任務當下，容易

陷入焦慮擔心，還來不及回應自己的

緊張，就這樣匆忙的過去。跑步反而

讓她有機會享受當下，有更多時間來

鼓勵自己。 

  跑步這件事情，對我自己心理的

影響就是在於說，我反而可以停下來

聽我自己說什麼，對，我也有時間可

以鼓勵我自己，我也有辦法跟自己去

講這些話。我覺得這都是對我很大的

發現，原來我可以好好享受我當下在



馬拉松對女性跑者之影響 

65 

 

做的事，而不是總是要達成一個目標，

這樣。(0726C217) 

三、跑步與人格特質 

(一) 接受不完美 

社會文化鼓勵我們全力以赴的

迎接挑戰，表現盡善盡美，但其實「完

美」就像個永遠碰不到頂的天花板，

「追求完美」是種態度，而不是目標。

儘管跑者們賽前做足了準備，但到了

比賽當天仍可能有突發狀況，無法如

期展現「完美」表現，霎那間，跑步

帶給跑者的人生課題是「接受不完

美」，保有彈性的心態去面對當下的

突發狀況，不因為已經不完美而放棄

或隨便。 

    我就是會對自己很要求，希望做

到完美，但是在跑步上是不太可能，

你會發現你在跑步上、生活上、工作

上你不可能遇到完全的完美，這個時

候你就會跟自己說：「當然我們是以

追求完美為原則，為這個目標去努力，

但是也要適度接受自己的不完美！」

(0719A114)  

 

(二) 成就而生自信 

要完成馬拉松或是長距離的跑

步，從頭到尾得靠個人願意努力與付

出才可能完成，正是因為完全靠個人

力量完成，產生的成就感特別有感，

且只有努力過後的自己才能真實感

受的到這份禮物。 

有跑者提到從小求學過程，主流

社會常將學業考試、競賽的結果設定

為成就感的主要來源，在跑步以前的

人生，因為什麼表現都普普通通，也

沒有特別的才藝，所以從未深刻感受

過何謂成就感，直到開始跑步，參與

了幾場馬拉松，跑出了一些不錯的成

績後，才深刻體會成就感的感覺，那

是一種會讓人由內而外散發自信，自

我概念也隨之改變，重新認識與定義

自己：「原來我也可以做到！」 

  會覺得變得比較有自信，是真的，

因為可能在還沒跑之前，可能是…就

是沒有成就感的那種感覺，妳可能生

活…像我們以前求學過程，妳的功課，

就傳統都會覺得妳的功課好，妳才會

比較有成就感，或者是妳有一個專長

的項目，就會覺得自己比較就是…有

成就的那種感覺。可能我一路都是平

平的、平平的，就會覺得好像生活就

是這樣平平的而已，然後一直到跑步，

慢慢有成績，就會覺得好像…在這一

塊…好像…比較有自己的成就，會覺

得自己其實也可以做得到的那種感

覺。(0722B152)  

 

也因為有了自信，間接影響跑者
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個性變得比較開朗，現在比較敢搭訕

其他跑者，因為都擁有跑者身分，話

題可以從跑步開始，慢慢拓展人際交

友圈。 

  也比較敢跟別人閒聊，就是以前

會覺得可能我去跟人家講話，人家會

不會覺得我很奇怪？可是現在就是，

反正就亂哈拉啊，可能聊比賽的東西

啊，或者是聊跑步的事情啊，或者是

「妳除了跑步，都在幹嘛啊？」這樣，

就是會比較敢踏出那一步去跟人家

哈拉，就會覺得好像生活圈變得比較

廣一點。(0722B152)  

 

(三) 正念慢活 

正念 (mindfulness) 是將當下的

意識集中在「此時此刻」，將注意力放

在呼吸上，觀注當下身心或念頭的變

化，並以悅納的態度面對，不批判 (陳

嘉鳳等，2012)。平時的生活總是被每

分每秒推著前進，還來不及回神或是

覺察當下，事情常常就這樣結束。然

而，因為馬拉松的長距離，有足夠的

時間將個人與目標追尋拉出心理距

離，個人有機會覺察、省思以及練習

正念。 

在跑步中練習正念的受訪者表

示，在跑步當下只需要專注在「當下」，

包含觀察自己的呼吸、步伐、身體感

覺，腦袋只專注於跑步這件事情上即

可，接納當下的所有決定，而不像日

常生活中要擔憂許多「未來」的事情，

腳步匆忙，心思也很凌亂與急躁。 

  人格就是我很焦慮啊，反而跑步，

跑步前我也很焦慮啊，可是跑步當下

真的可以…妳知道的「當下」，我覺得

這是對我特質上的提醒吧，應該說。

我比較會試著練習在生活中「慢一

點」。……我就是好好的把這場跑完，

那如果我當下可以看看風景，那很棒，

如果我當下可以鼓勵我自己，要去上

凸台，那也很棒，那都是「當下」的

東西！對，我覺得還滿「正念」的耶！

(0726C229)  

    

另一位受訪者表示，個人有過

「打坐」的經驗，在打坐當下即是實

踐「正念」。對於跑步，她感受到其實

跑步也是一種「動態禪修」，都可以讓

人內心的雜念消失，以達到舒壓效果。 

    流汗再加上妳很專心在做一件

事，妳雜念會不見，其實我們很多時

候，當妳…就是說妳一整天下來，其

實妳雜念很多，其實我滿享受那種沒

有雜念的感覺，妳只顧著妳的呼吸，

妳只能專注妳的呼吸，因為很累，真

的，對啊，所以跑步其實紓壓的原因

是，我覺得妳頭腦會放空。(0729D176)  
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肆、討論 

 

一、跑步與生活習慣 

首先，「生活習慣」包含飲食與作

息，若有家庭的女性跑者，皆提及會

做好時間規劃，把握空檔時間完成跑

步，兼顧家庭、工作與跑步生活。另

外，本研究發現，跑步的時間點也是

女性跑者會多留意的事情，天色較暗

會建議結伴而跑，以顧及安全。因為

日常生活除了有工作、家庭等例行公

事要兼顧，認知上認定「跑步是每天

需要完成的事情」，並搭配良好的時

間管理，才能在有限的時間內完成跑

步。女性在兼顧多重的角色下，為了

要擠出時間運動，必須擁有良好的時

間管理能力。回顧過去文獻，Boudreau

與 Giorgi (2010) 針對新手女性馬拉

松跑者之自我發現與心理歷程研究

結果發現，女性因馬拉松運動而變得

更有耐心，對於經營家庭與工作間有

了新的平衡。本研究之參與者有兩位

為已婚的女性跑者，但在訪談中較少

描述到馬拉松對於其經營家庭與工

作的影響。另外，飲食上跑者們平常

不會有嚴格的飲食控制，但會有意識

的選擇食物、留意營養，跑步後的身

體之敏感度也會提升。 

二、跑步與心理層面 

     關於「心理層面」包含「正念生

活」、「心理彈性」、「韌性」與「自信」，

「正念生活」為因跑步過程中練習

「正念」(mindfulness)，再將其帶入日

常生活中，多數研究提到的概念為

「專注當下」 (桑治惠，2015；張桂

婕，2013) ，屬於正念的一部分，但較

少研究直接以「正念」一詞為概念闡

述。當跑者面對困難或意外，內在不

鑽牛角尖，而是用「既來之，則安之」

的態度面對眼前的狀況，展現「心理

彈性」，與張桂捷 (2013) 研究結果

「正向、豁達的人生觀」有異曲同工

之妙。最後，本研究的自信，包含的

是「提升自我概念，拓展對自我的認

識」，呼應 Ziegler (1991) 研究結果，

女性因馬拉松而提升對自我形象之

評價。將自信延伸至社交能力上，相

關研究也提到女性跑者因為馬拉松

而拓展了社交圈 (Boudreau & Giorgi, 

2010)，跑友間除了互相砥礪前進，持

續維持跑步習慣，也交流跑步心得 

(程憶惠等，2017；Waśkiewicz et al., 

2019)，生活也因馬拉松運動而更豐富 

(Ziegler, 1991)。 
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三、跑步與人格特質 

跑步經驗讓跑者在心理層面上

傾向更認識自己，與看見個人的心理

成長。有些跑者本來的性格習慣鑽牛

角尖，但在跑步當下，為求完成，不

得不面對與接納當下非預期發生的

事件，從跑步中學到「抱怨與怨嘆於

事無補，唯有面對與接納不完美才可

行」。在跑步上的堅持不懈，應用在日

常中面對困難時，心中也會萌生類似

的信念：告訴自己艱難的課表都能完

成了，相信自己也能完成手上的任務，

跑步提升了女性跑者的自我效能感，

與Rupprecht與Matkin (2012) 研究結

果相符合。除了自我效能感的提升，

參與馬拉松後，女性跑者在面對挑戰

也能以「開放的心」去面對，願意嘗

試看看，此與Boudreau與Giorgi (2010) 

研究相呼應。 

另外，有跑者在跑步中練習「正

念」，逐漸改變平時易焦躁與自我懷

疑的思考模式，以及透過長時間的跑

步過程，「獨處」時與自己好好對話，

肯定自己當下的努力。這一些心理上

的轉變，凸顯了跑者們的特質：彈性

思考、樂觀、自信、堅持不懈、情緒

穩定、自我對話與傾聽，與胡凱揚等 

(2021) 針對期刊資料或網路部落格

文本，有關初馬跑者之參與心得進行

分析之結果相符。 

綜上所述，研究者將本研究探討

之馬拉松對女性跑者之影響，歸納整

理之結果如下表 2。其中，進一步與

過去文獻之發現比對後發現，本研究

有三個獨特有趣的發現。首先，女性

跑者會避免夜晚個人獨自跑步，而採

相約團練的時間安排。其次則是身兼

母職者，更需要彈性的時間安排機制。

第三則是專注於當下，進入深度自我

心靈察覺層次而生的正念慢活跑者

特質。 

四、結論與建議 

(一) 結論 

跑步教給女性跑者的事，遠遠超

越了跑步本身，影響跑者的生活習慣、

心理層面與人格特質，讓跑者跳脫原

本的生活型態，過得更健康，也更豐

富生活，包含在飲食上更有意識的選

擇食物、規律的作息、時間管理等，

人際上也因為跑步而結交志同道合

的跑友；人格與心理層面也有所提升，

成為更有彈性的人，面對工作上的挑

戰也套用自身在面對艱難的課表之

成功經驗，增強心理韌性，對於挑戰

抱持開放、願意嘗試的態度，增強心

理韌性，或是將跑步所體驗到的「正

念」應用到日常中，活在當下，更貼

近自己。 
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值得留意的是，女性跑者學會的

事之獨特處在於，若同時兼有母職角

色，通常會更需要「時間管理」，在滿

足個人跑步的需求之餘，配合家庭的

作息與行程，調整跑步的時間與找到

因應方式。 

(二) 建議 

1. 研究對象 

    本研究設定的研究參與者為女

性跑者，且持續從事路跑運動生涯兩

年以上，生平順利完成全程馬拉松兩

場以上或半程馬拉松三場以上，本身

非職業跑者。五位受訪者其中有兩位

為已婚人士且育有子女，平時需要配

合家庭再安排個人的運動時間，女性

跑者的婚姻、家庭支持牽動女性跑者

在跑者上的持續。建議未來研究對象

設定可以聚焦於已婚女性與身兼母

職者，以求更完善瞭解其參與歷程之

內心感受。 

2. 研究方法 

本研究採取質性方式，礙於時間

以及能力的限制，僅深入訪談五位女

性跑者，難以作為普遍推論的參考，

建議未來若有針對女性跑者相關探

討，可使用量化分析的方式，了解女

性跑者從中的蛻變，使研究更趨於完

整，並凸顯女性跑者之獨特性。  

3. 後續研究議題的拓展 

    首先，本研究發現女性跑者相較

於男性，在夜晚獨自跑步訓練的安排

尚有較多的顧忌，多會傾向避免或是

相約有伴才進行之策略，此一現象及

其背後之相關原因，值得後續研究予

以探究。其次，儘管現在運動心理學

上已有將正向心理學融入運動訓練

的一環 (吳治翰等，2017；楊靜怡、唐

志偉，2018)，藉以提升運動員的專注

力、壓力調解能力等，但在馬拉松運

動上的研究可參考的文獻並不多，建

議未來欲從事馬拉松相關研究者，可

朝正念與馬拉松跑者之議題發展。  

4. 習慣養成 

從研究結果可發現，跑者皆因開

始跑步後，漸漸養成其他習慣，例如

為了讓身體更有能量完成馬拉松，在

飲食上更有意識的選擇營養，為了在

忙碌的生活找出跑步時間，因此更擅

長時間管理。即為「拱頂石習慣」 

(keystone habit) ，該習慣會讓人培養

出額外的習慣，且會讓負向習慣漸漸

消失 (楊馥嘉，2020)。因此建議在習

慣養成過程，不再只是列出所有待改

進的負向習慣，也可靠意志力戰勝誘

惑，例如跑者們為了避開酷熱的天氣

練跑馬拉松，而開始早睡早起，調整

原有作息，自然改掉晚睡晚起的習慣，
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即是利用拱頂石習慣效應，逐漸改善 原有的負向習慣之例子。 

 

表 2 

馬拉松對女性跑者之影響 

影響 主要概念 從屬概念 

生活習慣 時間安排 1. 規律作息 

2. 彈性調整(身兼母職者尤甚) 

3. 相約有伴才夜跑 

飲食習慣 1. 正常吃不忌口 

2. 有意識選擇食物(原型食物、均衡飲食) 

3. 注重營養補充(蛋白質、碳水化合物) 

心理層面 樂觀面對 1. 不鑽牛角尖 

2. 彈性心態調整 

堅持到底 1. 持續訓練 

2. 力求完賽 

3. 自我效能 

自我對話 1. 傾聽自我 

2. 專注當下 

3. 自我鼓勵 

人格特質 接受不完美 1. 坦然面對突發狀況 

2. 注重歷程而非結果 

成就而生自信 1. 自我努力而生成就感 

2. 重新認識與定義自己 

3. 拓展人際交流圈 

正念慢活 1. 專注當下自我覺察 

2. 長時間進行個人目標追尋 

3. 消除內心雜念的動態禪修 
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Abstract 

 

Purpose: The purpose of this thesis is to explore "the influence of running on 

female runners", including the influence of running on female runners' psychology, 

personality traits, thinking and lifestyle. Method: This study adopts a qualitative 

orientation, snowball sampling and purposive sampling, and interviews with five 

runners having experience for over two years, and they are also amateurs who have 

won top three in any marathon competitions. Results: The impact of running on female 

runners is divided into (1) Lifestyle: Women developed good time management when 

they have multiple responsibilities. Diet is a more conscious choice of food. (2) 

Psychological level: The main concepts include "don't get into a dead end, face 

difficulties optimistically",” persist to the end and never give up" and "finally being 

able to have a good conversation with oneself".  (3) Personality traits: The main 

concepts include "accepting imperfections", "self-confidence born of a sense of 

accomplishment" and "mindfulness and slow living". Conclusion: Running affects the 

lifestyle, psychological level, and personality traits of female runners. It allows runners 

to break free from their original lifestyle and live a healthier life. In terms of 

interpersonal relationships, they can make like-minded runners because of running; 

their personality and psychological level have also improved, and they have become 

more flexible people. In the face of work challenges, they can also apply their 

successful experience in facing difficult schedules, or apply the 'mindfulness' 

experienced in running to daily life, living in the present and being closer to themselves. 

In addition, the uniqueness of what women runners learn lies in that if women also play 

the role of mother, they usually need more "time management". 
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