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中 文 摘 要 ： 居家工作者經常面臨工作與家庭角色的要求不同，但空間與時間有
限而產生更多衝突。研究者指出探討此議題時應將睡眠納入討論
，因工作、家庭角色和睡眠需求，皆在競爭「有限的時間」，當職
業與家庭發生更多衝突時，有可能會犧牲睡眠來換取更多的時間。
近期研究亦指出居家工作者與較高的睡眠困擾有關（Buomprisco et
al.,2021）。然目前較缺乏研究探討其背後機制，也未考慮睡眠困
擾的歷程變化。此外，居家工作對於職家衝突的影響也存在個別差
異，例如：性別（Yucel & Chung, 2023）或有無未成年子女
（Schieman et al., 2021）。除了生理性別之外，有研究者認為更
應該考量性別角色在當中所扮演的角色，近期研究即發現性別角色
取向、態度及價值皆可能會影響居家工作與職家衝突間的關係
（Cinamon & Rich, 2002; Yucel & Chung, 2023; 陸洛等
，2021）。再者，居家工作時作息會明顯後移，甚至出現作息混亂
的情況（Rome et al., 2021），可能是造成睡眠困擾的原因，而個
體原本的睡眠習慣傾向─時型，也在當中扮演一重要角色，例如
：晚睡晚起的貓頭鷹型在居家工作時反而回到自己習慣的作息，睡
眠則有所改善。因此本計畫透過線上調查的方式，以工作─家庭衝
突量表（Netemeyer, Boles, & McMurrian, 1996）量測其職家衝突
；以性別角色特質量表（李美枝，1981）、性別角色態度量表
（Braun, 2014）及改編之性別角色價值量表（Amatea, Cross,
Clark, & Bobby, 1986）量測其性別角色；中文版匹茲堡睡眠品質
量表量測其睡眠品質（Tsai et al., 2005）；慕尼黑睡眠型態問卷
量測時型，並在三個月、六個月後追蹤其睡眠品質，以瞭解其歷程
變化，進而澄清不同性別角色的居家工作者，其職家衝突是否存在
差異，且進而影響夜間睡眠，而不同時型者其睡眠受到影響的程度
是否不同。本研究最終招募共523名研究參與者（男：女
＝188：335；平均年齡35.61歲），完成三個月追蹤者有480人，完
成六個月追蹤者有467人，其中居家辦公者佔總樣本的48.9%，在辦
公室辦公者約44.2%，混合辦公者為6.9%，結果發現居家辦公者有較
差的主觀睡眠品質及日間功能，但睡眠效率表現較佳，且有較高的
職家及家職衝突，職家及家職衝突也與主觀睡眠品質、睡眠困擾、
助眠藥物使用及日間失功能，以及PSQI總分為顯著正相關。可惜的
是，僅發現工作角色價值在工作形式及職家衝突間存在調節效果
，且在後續模式檢驗時，該模式表現尚有進步空間，時型在當中並
未出現調節效果。不過，控制生理性別後，職家及家職衝突在工作
形式與睡眠困擾間之部份中介模式表現較佳，當中睡眠困擾包括主
觀睡眠品質較差、睡眠效率不佳及日間失功能，顯示具有未成年子
女的居家辦公者相較

中文關鍵詞： 居家工作、職家衝突、睡眠品質、工作家庭平衡、性別

英 文 摘 要 ： Working from home (WFH) often leads to conflicts due to the
differing demands of work and family roles, coupled with
the limited space and time available. Researchers suggest
that sleep should be considered in this discussion, as
work, family responsibilities, and sleep all compete for
"limited time." When work-family conflicts (WFC) increase,
sleep may be sacrificed to gain more time. Recent studies



have also shown that WFH is associated with higher levels
of sleep disturbances. However, there is a lack of research
exploring the underlying mechanisms and considering the
longitudinal changes in sleep disturbances. The impact of
WFH on WFC also varies depending on individual differences,
such as gender and whether one has minor children. Beyond
biological sex, some researchers argue that gender roles
should also be considered, with recent studies finding that
gender role orientation, attitudes, and values can affect
the relationship between WFH and WFC. Furthermore, WFH is
associated with delayed or irregular sleep patterns, which
may contribute to sleep disturbances. An individual's
chronotype also plays an important role, as those with an
owl chronotype, who prefer late sleep and wake times, may
find their sleep improved when WFH aligns with their
natural sleep-wake patterns. This study conducted an online
survey using the Work-Family Conflict Scale to measure WFC;
the Sex-Role Inventory, Gender-Role Attitudes Scale, and a
modified Life Role Salience Scale to assess gender roles;
the Chinese version of the Pittsburgh Sleep Quality Index
to evaluate sleep quality; and the Munich Chronotype
Questionnaire to measure chronotype. Participants' sleep
quality was tracked after 3 and 6 months to examine changes
over time. The final sample included 523 participants (188
men, 335 women; mean age 35.61 years), with 480 completing
the 3-month follow-up and 467 completing the 6-month
follow-up. WFH participants accounted for 48.9% of the
total sample, with 44.2% working in an office and 6.9% in
hybrid work settings. Results showed that WFH participants
experienced poorer subjective sleep quality and daytime
functioning, despite better sleep efficiency. They also
reported higher levels of WFC, which were positively
correlated with subjective sleep quality, sleep
disturbances, use of sleep aids, daytime dysfunction, and
overall PSQI scores. Although a moderating effect of work
role value between work type and WFC was identified, the
model's overall fit suggested room for improvement, and
chronotype did not exhibit a moderating effect. After
controlling for biological sex, the partial mediation model
of WFC between work type and sleep disturbances performed
better, particularly regarding subjective sleep quality,
sleep efficiency, and daytime dysfunction. The findings
suggest that WFH participants with minor children, compared
to those working in an office or hybrid setting, may
experience more WFC, leading to poorer nighttime sleep
quality and daytime functioning. In conclusion, WFH
participants had later sleep-wake times, shorter sleep
onset latency, and better sleep efficiency but reported



poor subjective sleep quality and daytime performance.
Future research should explore sleep's role in balancing
work and family life, especially for workers with young
children, to develop targeted well-being strategies.

英文關鍵詞： work-from-home, work-family conflicts, sleep quality, work
and family balance, gender
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中文摘要 
居家工作者經常面臨工作與家庭角色的要求不同，但空間與時間有限而產生更多衝突。研究者指出探

討此議題時應將睡眠納入討論，因工作、家庭角色和睡眠需求，皆在競爭「有限的時間」，當職業與

家庭發生更多衝突時，有可能會犧牲睡眠來換取更多的時間。近期研究亦指出居家工作者與較高的睡

眠困擾有關（Buomprisco et al.,2021）。然目前較缺乏研究探討其背後機制，也未考慮睡眠困擾的歷程

變化。此外，居家工作對於職家衝突的影響也存在個別差異，例如：性別（Yucel & Chung, 2023）或有

無未成年子女（Schieman et al., 2021）。除了生理性別之外，有研究者認為更應該考量性別角色在當中

所扮演的角色，近期研究即發現性別角色取向、態度及價值皆可能會影響居家工作與職家衝突間的關

係（Cinamon & Rich, 2002; Yucel & Chung, 2023; 陸洛等，2021）。再者，居家工作時作息會明顯後移，

甚至出現作息混亂的情況（Rome et al., 2021），可能是造成睡眠困擾的原因，而個體原本的睡眠習慣

傾向─時型，也在當中扮演一重要角色，例如：晚睡晚起的貓頭鷹型在居家工作時反而回到自己習慣

的作息，睡眠則有所改善。因此本計畫透過線上調查的方式，以工作─家庭衝突量表（Netemeyer, Boles, 
& McMurrian, 1996）量測其職家衝突；以性別角色特質量表（李美枝，1981）、性別角色態度量表（Braun, 
2014）及改編之性別角色價值量表（Amatea, Cross, Clark, & Bobby, 1986）量測其性別角色；中文版匹

茲堡睡眠品質量表量測其睡眠品質（Tsai et al., 2005）；慕尼黑睡眠型態問卷量測時型，並在三個月、

六個月後追蹤其睡眠品質，以瞭解其歷程變化，進而澄清不同性別角色的居家工作者，其職家衝突是

否存在差異，且進而影響夜間睡眠，而不同時型者其睡眠受到影響的程度是否不同。本研究最終招募

共 523 名研究參與者（男：女＝188：335；平均年齡 35.61 歲），完成三個月追蹤者有 480 人，完成

六個月追蹤者有 467 人，其中居家辦公者佔總樣本的 48.9%，在辦公室辦公者約 44.2%，混合辦公者為

6.9%，結果發現居家辦公者有較差的主觀睡眠品質及日間功能，但睡眠效率表現較佳，且有較高的職

家及家職衝突，職家及家職衝突也與主觀睡眠品質、睡眠困擾、助眠藥物使用及日間失功能，以及 PSQI
總分為顯著正相關。可惜的是，僅發現工作角色價值在工作形式及職家衝突間存在調節效果，且在後

續模式檢驗時，該模式表現尚有進步空間，時型在當中並未出現調節效果。不過，控制生理性別後，

職家及家職衝突在工作形式與睡眠困擾間之部份中介模式表現較佳，當中睡眠困擾包括主觀睡眠品質

較差、睡眠效率不佳及日間失功能，顯示具有未成年子女的居家辦公者相較於辦公室辦公及混合辦公

者，由於職家與家職衝突較多，可能因此影響夜間睡眠品質及日間功能。此外，居家辦公者三個月後

的整體睡眠表現卻優於辦公室辦公及混合辦公者，六個月後的主觀睡眠品質及日間功能同樣較差，有

較多睡眠困擾，而入睡所需時間較短，睡眠效率較佳、睡眠時數較高。整體而言，居家工作者的睡眠

習慣傾向晚睡晚起，入睡所需時間較短，睡眠效率較佳，但仍感覺主觀睡眠品質不佳，日間功能表現

較差，未來亦希望能藉由此研究結果對於我國國民工作及家庭間平衡之議題，並正視睡眠在當中所扮

演的角色，對於有未成年子女的工作者提供更多促進身心健康之策略方向。 

 

 

 

關鍵字：居家工作、職家衝突、睡眠品質、工作家庭平衡、性別 
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Abstract 
Working from home (WFH) often leads to conflicts due to the differing demands of work and family roles, 
coupled with the limited space and time available. Researchers suggest that sleep should be considered in this 
discussion, as work, family responsibilities, and sleep all compete for "limited time." When work-family 
conflicts (WFC) increase, sleep may be sacrificed to gain more time. Recent studies have also shown that 
WFH is associated with higher levels of sleep disturbances. However, there is a lack of research exploring the 
underlying mechanisms and considering the longitudinal changes in sleep disturbances. The impact of WFH 
on WFC also varies depending on individual differences, such as gender and whether one has minor children. 
Beyond biological sex, some researchers argue that gender roles should also be considered, with recent studies 
finding that gender role orientation, attitudes, and values can affect the relationship between WFH and WFC. 
Furthermore, WFH is associated with delayed or irregular sleep patterns, which may contribute to sleep 
disturbances. An individual's chronotype also plays an important role, as those with an owl chronotype, who 
prefer late sleep and wake times, may find their sleep improved when WFH aligns with their natural 
sleep-wake patterns. This study conducted an online survey using the Work-Family Conflict Scale to measure 
WFC; the Sex-Role Inventory, Gender-Role Attitudes Scale, and a modified Life Role Salience Scale to assess 
gender roles; the Chinese version of the Pittsburgh Sleep Quality Index to evaluate sleep quality; and the 
Munich Chronotype Questionnaire to measure chronotype. Participants' sleep quality was tracked after 3 and 
6 months to examine changes over time. The final sample included 523 participants (188 men, 335 women; 
mean age 35.61 years), with 480 completing the 3-month follow-up and 467 completing the 6-month 
follow-up. WFH participants accounted for 48.9% of the total sample, with 44.2% working in an office and 
6.9% in hybrid work settings. Results showed that WFH participants experienced poorer subjective sleep 
quality and daytime functioning, despite better sleep efficiency. They also reported higher levels of WFC, 
which were positively correlated with subjective sleep quality, sleep disturbances, use of sleep aids, daytime 
dysfunction, and overall PSQI scores. Although a moderating effect of work role value between work type 
and WFC was identified, the model's overall fit suggested room for improvement, and chronotype did not 
exhibit a moderating effect. After controlling for biological sex, the partial mediation model of WFC between 
work type and sleep disturbances performed better, particularly regarding subjective sleep quality, sleep 
efficiency, and daytime dysfunction. The findings suggest that WFH participants with minor children, 
compared to those working in an office or hybrid setting, may experience more WFC, leading to poorer 
nighttime sleep quality and daytime functioning. In conclusion, WFH participants had later sleep-wake times, 
shorter sleep onset latency, and better sleep efficiency but reported poor subjective sleep quality and daytime 
performance. Future research should explore sleep's role in balancing work and family life, especially for 
workers with young children, to develop targeted well-being strategies. 
 
 
 
Keywords: work-from-home, work-family conflicts, sleep quality, work and family balance, gender 



 1 

前言 

近幾年由於COVID-19 疫情的緣故，對於民眾的生活帶來全面性的改變，比如說：工作型態的轉變、工時的

減少、作息的混亂等等，甚至影響到工作與生活的平衡（work-life balance）。在歐洲進行的一項大樣本研究，

發現在COVID-19 疫情期間失業率增加，當中女性失業率略高於男性，尤其是年輕女性。此外，當中有將近

一半的民眾報告工時的減少，其中有 12 歲以下孩子的婦女，她們的工作及生活壓力（work-life stress）是當

中最高的（Ahrendt et al., 2020）。細究其原因，可能是由於工作型態的轉變，當工作者轉變為居家工作者，

工作與家庭的領域重疊，不只是空間與時間資源有限，個人的心力亦有限，可能讓婦女在工作與家庭角色及

責任上發生衝突，甚至影響夜間睡眠狀態（Buomprisco et al., 2021; Chirico et al., 2021; Messenger et al., 2017），

例如壓縮睡眠時數來完成更多工作或家庭事務。一篇在印尼進行的研究調查結果亦顯示居家工作對於工作生

活平衡有顯著的負向影響，甚至會降低工作滿意度，有較高的工作壓力（Irawanto et al., 2021）。研究者提

到工作者難以平衡工作與生活，是由於他們仍習慣於固定時間工作，希望能創造工作與生活之間的界限，但

仍有許多限制使其難以執行。相對地，若能彈性地安排工作時間，居家工作則可能帶來更多的優勢。為探討

居家工作可能的影響及相關因子，本計畫分別探討居家工作、性別角色、職家衝突及睡眠困擾間的關係。 

研究目的 
（1） 從社會家庭層面及生理心理層面來探討居家工作可能面臨的挑戰及影響。 

（2） 考慮不同生理性別及性別角色在此新興挑戰中可能造成的影響，以澄清居家工作者可能會面臨的

健康問題。 

（3） 瞭解已婚並育有未成年子女者，在職場及家庭可能會面臨的困境及限制，並從睡眠著手，未來可

提供相關建議以改善其困擾。 
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文獻探討 
居家工作與睡眠困擾 

    「居家工作」這個工作型態其實已出現很久，最早甚至是在工業革命之前，當時人們主要的工作

區域是在家庭中，在工業革命之後才把人們從家庭移動至工廠及辦公室─工作場域。不過，現今社會

所提到的「居家工作」，國際勞工組織（International Labour Organization, ILO）將之定義為一種工作

安排，工作者在家中使用資訊傳播科技（Information and communications technology, ICT）來完成工作，

近年來轉為居家工作者的比例也逐年增加（Felstead & Henseke, 2017）。COVID-19 的出現也給居家工

作帶來更多新的挑戰，例如，因為居家工作仰賴資訊的傳輸，工作者必須頻繁觀看個人電腦或智慧型

手機，並增加久坐不動的可能性，可能因此造成視覺上的不適、頭部、頸部或肩部的疼痛；同時可能

會威脅個體的心理健康，造成焦慮、憂鬱及睡眠困擾（Buomprisco et al., 2021）。Afonso 等人（2022）
即調查 COVID-19 疫情下，全職居家工作者的焦慮、憂鬱和睡眠品質，結果發現當中約有三成報告較

高的焦慮/憂鬱情緒，但約有七成的工作者報告自身的睡眠品質差，顯然個體的睡眠受到更明顯的影

響。2021 年一篇系統性回顧文獻亦提到居家工作對個體的影響，包括活動量下降、體重增加、睡眠品

質變差、焦慮及憂鬱情緒的增加、疲憊和較低的工作滿意度（Chirico et al., 2021）。McCall 等人在 2021
年調查 COVID-19 前後醫療人員的睡眠狀態，結果發現 COVID-19 之前有失眠困擾的比例約 44.5%，

在 COVID-19 之後為 64.0%，值得注意的是在 COVID-19 之前沒有失眠困擾者中有 43.4%在此期間發展

為急性失眠。在 Duong（2021）的文章中提到 McCall 指出在家工作跟原本的預期不同，對於有小孩的

醫療人員而言，在家工作同時育兒的額外壓力可能因此導致睡眠品質變差（Duong，2021）。而國際勞

工組織在 2017 年發表的研究報告顯示約有 42%的居家工作者出現睡眠困擾，會在夜間反覆醒來

（Messenger et al., 2017）。綜合而言，居家工作者的夜間睡眠受到此工作型態的影響，甚至可能因此

發展成失眠疾患，由此提出本計畫第一個假設：  

Hypothesis 1（H1）：居家工作與睡眠困擾有正相關，居家工作者有較多的睡眠困擾。 

    然而，目前卻仍較缺乏相關資料，並未有研究去探討此現象，並思考造成此現象之原因。本計畫

嘗試由兩個方面切入，探討背後可能的影響機制，一個方面是居家工作可能會對工作與家庭平衡造成

威脅，進而影響夜晚的睡眠狀態（社會家庭層面），另一個方面則是從居家工作可能會使作息延後，

造成睡眠困擾（生理心理層面），分述如下： 
居家工作與職家衝突 

    Baruch （2000）曾提出居家工作可能的優勢及劣勢，優勢包括可能會增加個體工作表現及生產力、

增加自主感、減少工作壓力、更多的時間與家人在一起等等；相對的，劣勢則包括社交孤立、對於工

作場域較無影響力、工作安全性的疑慮、更多的家庭壓力、職業發展受限等等。當中提到居家工作可

能會花更多時間與家人在一起，則更有機會使工作與生活平衡（work-life balance），此處指稱的是工

作者其家庭或個人生活與職業生活間相輔相成，達到平衡的狀況。相對地，當兩者不平衡，工作與家

庭角色相互干擾，則出現職業─家庭衝突或家庭─工作衝突（見圖一）。職業與家庭間衝突其實是一

雙向關係，職業─家庭衝突（後簡稱職家衝突）發生在工作要求會干擾個體的家庭或個人生活的情況

下，而家庭─職業衝突（後簡稱家職衝突）則會出現在當家庭或個人要求會影響工作的狀況（Frone et 
al., 1992; Netemeyer et al., 1996; Voydanoff, 2005）。 
 
 
 

圖一、職家與家庭衝突雙向圖 

職業─家庭衝突 家庭─職業衝突 
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  有部份研究者認為居家工作因工作時間較有彈性，可減少壓力、提高工作滿意度、降低離職率，

讓工作與生活更平衡（Ammons & Markham, 2004; Coenen & Kok, 2014; Contreras et al., 2020; Fonner & 
Roloff, 2010; Johnson et al., 2007; Marx et al., 2021），進而減少職家衝突（Duxbury & Neufeld, 1999; 
Kirchmeyer, 1995）。Gajendran 及 Harrison（2007）所做的整合分析研究顯示居家工作提升個體的工作

自主性且職家衝突降低。2010 年時，研究者分析 89 位居家工作者及 103 位職場工作者的資料，發現

居家工作者有較高的工作滿意度及較低的職家衝突（Fonner & Roloff, 2010）。然而，後續有部份研究

發現居家工作有其優勢及劣勢，Sardeshmukh 等人（2012）分析 417 名居家工作者的資料，認為居家工

作可增加其自主性，並降低工作壓力、角色衝突，但同時也會增加角色的模糊性，並降低支持。

Delanoeije、Verbruggen 及 Germeys（2019）搜集 81 名員工連續 14 個工作天的資料，發現工作者在遠

距辦公的期間，會遇到更多工作時間中斷來處理家庭需求，以及需要中斷家庭工作來處理工作需求的

情況，這與較低的職家衝突及較高的家職衝突有關。如前所述，研究者認為在家工作會使工作者失去

工作與個人界限，界限的模糊可能使家庭或工作角色相互干擾，因為兩者存在同一空間，甚至可能在

同一時間相互競爭（Ashforth et al., 2000; Edwards & Rothbard, 2000; Sarbu, 2018），因此增加壓力

（Greenhaus & Beutell, 1985; Liu & Lo, 2018; Standen et al., 1999）。Felstead 及 Henseke（2017）亦發現

遠距工作與職業─家庭溢出（work-home spill-over）有顯著正相關，表示在工作日結束時較難切換至休

息模式，下班後沒有放鬆的感覺。後續在德國進行的大型調查結果則顯示居家工作感覺到較多的職家

衝突，可能一部份是源於超時工作，工作者感覺到時間有限且工作壓力較大（Abendroth & Reimann, 
2018）。值得注意的是，因 COVID-19 疫情的影響，有更多的工作者因此轉為居家工作，但當中也存

在工作者並非主動要求轉為居家工作，而是在與企業協調下分流居家上班、調整出勤或出差方式。舉

例而言，Pelissier 等人（2021）的研究中就曾提到大多數工作者在此之前是沒有嘗試過居家工作，卻因

為疫情影響而導致封城時，有超過一半的人轉為居家工作。另外，在 COVID-19 疫情的影響之下，居

家工作也存在新的挑戰，包括更多身體及心理上的困擾（Buomprisco et al., 2021）。近期調查研究也發

現在 COVID-19 疫情影響轉為居家工作者的情況下，職家衝突與角色超載（role overload）有顯著正相

關，角色超載指的是當時間有限，使個人在自身專業領域卻無法完成分派的任務時，使時間要求及工

作任務間發生衝突，顯示居家工作者職家衝突的出現一部份源於角色之間的混淆（Andrade & Petiz 
Lousã, 2021）。另外，Galanti 等人於 2021 年時調查疫情下義大利 209 位居家工作者，結果發現職家衝

突與社交孤立、壓力呈正相關（Galanti et al., 2021）。另一篇調查在印尼因疫情轉為居家工作的 472
位工作者，結果發現居家工作與職業與家庭平衡為負相關（Irawanto et al., 2021）。因此可推論當疫情

使企業與員工協調轉為居家工作時，更可能使工作者感受到更高程度的社交孤立，威脅職業與家庭平

衡，並導致較高的職家衝突。 
    然而，居家工作者對於職家衝突的影響，亦存在個別差異，Lonska 及同儕在 2021 年分析拉脫維亞

國家的大型調查研究資料，發現在 COVID-19 期間，18 到 44 歲的女性且有未成年子女，更可能面臨

工作與生活失衡的狀況，當中詢問受訪者居家工作是否會使家庭生活受到工作之影響一題，存在性別

差異，有未成年子女者較容易受到影響（Lonska et al., 2021）。Schieman 等人（2021）也發現在 2020
年 4 到 6 月期間，沒有子女的工作者，與有子女的工作者相比，其職家衝突竟然減少了，且此情況會

受到子女年齡的影響，子女年齡在 6 歲以下及 6 到 12 歲者，其職家衝突並未減少，但子女年齡高於

12 歲以上者，其職家衝突表現與沒有子女者相似。另外，Xue 及 McMunn（2021）量測在 COVID-19
封城期間，個體是否從事無償的照護工作，結果發現女性相較於男性，更可能因為照顧需求而改變自

身工作模式或工作時間，並花費較多時間在無償照護工作上，且主觀報告有較高的心理壓力。從前述

研究結果顯示居家工作導致的職家或家職衝突，可能會受到子女數量及年齡的影響，亦可能存在性別

差異。值得注意的是，Yucel 及 Chung（2023）的研究分析 2017 年至 2018 年共 3,150 名工作者的資料，
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結果發現居家工作者報告較多的家職衝突，特別的是，只有女性發現居家工作與職家衝突、家職衝突

間存在正相關，而男性則未發現此關聯性，當中居家工作與家職衝突間的關聯主要存在於持有較傳統

性別角色態度的女性中，而居家工作與職家衝突間的關聯主要存在性別平等角色態度的女性中。該篇

研究帶出一重要議題，即生理性別（sex）與性別角色（gender role）間的不同。 
    生理性別與職家或家職衝突間的關係，先前已有許多研究嘗試探討，但結果較不一致。Byron（2005）
曾針對此議題進行一後設分析研究（meta-analytic review），結果發現生理性別無法預測職家或家職衝

突，其關聯性較弱。後續在 2017 年所進行的後設分析則僅關注生理性別與職家衝突，然而該篇研究也

發現職家衝突在男女性別上並無顯著差異（Shockley et al., 2017）。在台灣，由行政院國家科學委員會

人文及社會科學發展處所推動的台灣社會變遷基本調查計畫資料庫中，2005 年的資料顯示男女性在職

家衝突上沒有存在顯著差異（Lu et al., 2011）。綜上所述，生理性別可能並非影響職家或家職衝突的

主要因素。李美枝（1981）提到生理性別與性別角色間的差異，生理性別指稱的是男女性間「生物性」

的差異，而性別角色則指稱的是個體展現出來的行為差異，例如：衣著、工作、人格特質或家庭角色

（李美枝&鐘秋玉，1996）。傳統上家庭分工經常是基於生理性別的，例如：男性負責養家糊口，女

性負責照顧家庭（Higgins et al., 1994），似乎男性被期待要花費更多時間與精力投入工作，而女性則

花費較多時間和精力在家庭生活時間（Eagle et al., 1998; O’Driscoll et al., 2004; Thomas & Ganster, 
1995），這樣的角色期待，不只是基於生理性別，更像是在「社會文化」觀點下，男女性被期待展現

出不同的特質及行為模式─「性別角色」（Scanzoni & Fox, 1980；李美枝，1981；王慶福&王郁茗，

2003）。 
    Korabik等人（2008）指出性別角色包括性別角色取向（gender role orientation）、性別角色態度（gender 
role attitude）跟性別角色價值（gender role value）。如前所述，早年對於男女性的期待是「男主外，女

主內」，其中工具取向的男性化特質及情感表達性之女性化特質則具有跨文化的普遍性，且為連續向

度的兩端（李美枝&鐘秋玉，1996），舉例而言，社會文化期待男性堅強、追求成就、獨立而女性服

從、溫柔、被動，當個體被認為是堅強而獨立的，則不會被認為同時具有順從而被動的。此處所提的

男性化及女性化特質，即為「性別角色取向」，但亦有研究認為男性化及女性化特質可能並非連續向

度的兩端，而可能同時存在於個體，在不同取向的情境中展現不同的特質（Bem, 1974）。其次，前述

提到「男主外，女主內」的分工，當個體認為女性應以家庭責任為主，而男性負責扛起經濟責任時（Eagle 
et al., 1998; O’Driscoll et al., 2004; Scanzoni & Fox, 1980; Thomas & Ganster, 1995），在社會文化脈絡下，

對於不同性別有著不同的角色期待與態度（Bielby & Bielby, 1984；李美枝，1984），即是「性別角色

態度」。性別角色態度可從極度傳統（相信男主外女主內）到反對傳統支持平權（高淑娟，1998）。

先前也提到有傳統性別角色態度的女性中會發現居家工作與家職衝突間的關係，而性別平等角色態度

的女性會發現居家工作與職家衝突間的關係（Yucel & Chung, 2023）。再者，除了性別角色取向及態度

外，有研究者認為工作及家庭角色間的重要性有所不同，Cinamon 及 Rich（2002a）以類別分析（Cluster 
analysis）將 213 位已婚的工作者資料區分為三種類別，第一類是認為家庭角色重要而工作角色較不重

要（家庭為重），第二類則反之，是工作角色較為重要而家庭角色較不重要（工作為重），第三類則

是兩者皆重要（兩者兼重），此三種類別即是「性別角色價值」，結果發現三種類別在職家衝突上有

顯著差異，以工作為重及兩者皆重的類別，相較於以家庭為重者，其職家衝突較高。後續研究也區分

性別角色價值在生理性別上的差異，結果發現女性較符合家庭為重而男性較符合工作為重的性別角色

價值，兩者兼重的性別角色價值則無性別差異（Cinamon & Rich, 2002b）。陸洛、張婷婷及高旭繁在

2021 年探討了生理性別、性別角色取向對於職家衝突之交互影響，搜集了 276 位工作者的資料，結果

發現生理性別、性別角色取向及家庭責任之三階交互作用會顯著預測職家及家職衝突，當男性有高女

性化特質，在家庭責任較高時，會有較多的職家衝突；女性則是有低女性化特質者，在家庭責任高的

情況下，會有比較高的職家衝突（陸洛等，2021）。 
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    綜上所述，在職家及家職系列研究中，較多研究發現居家工作會影響工作者的職家衝突，雖然結

果分歧（優劣勢皆有），但現今社會受到 COVID-19 疫情的影響已是常態，亦可能增加居家工作的新

挑戰，且居家工作者間存在個別差異，有未成年子女（特別是 12 歲以下者）的女性居家工作者可能有

較高的職家衝突。除了生理性別之外，亦應考慮性別角色對於職家衝突的影響，包括性別角色取向、

性別角色態度及性別角色價值。因此本計畫預計搜集有 12 歲以下子女的工作者資料，並提出計畫的第

二及第三個假設： 
 
Hypothesis 2 （H2）：居家工作與職家衝突為正相關，居家工作者有較高的職家衝突。 
Hypothesis 3 （H3）：性別角色（性別角色取向、性別角色態度及性別角色價值）會調節居家工作與

職家衝突間的關係。 
 

職家衝突與睡眠 

   關於職家衝突，先前研究較關注工作相關的影響，如：工作滿意度、工作倦怠及離職率（Burke, 1988; 
Frone et al., 1992; Greenhaus et al., 2001; Howard et al., 2004），卻較少研究者關注職家衝突對身心之影

響，特別是夜晚的睡眠狀態。Barnes、Wagner 及 Ghumman（2012）曾表示「睡眠」是一個重要的領域，

應該與工作和家庭一起評估討論，主要原因在於工作、家庭和睡眠都在競爭─「時間」，時間對於每

個人都是平等的（且有限額的），當工作和家庭競爭而人們需要更多時間時，就有可能會犧牲睡眠來

換取時間；研究者同時調查 10,741 名研究參與者的資料，結果發現當工作和家庭要求較高時，對於睡

眠存在負面影響（Hobfoll et al., 1995）。前述研究其實就是從資源保留理論（Conservation of resources 
theory, COR）的觀點出發，該理論提到個人會去獲取、維持及保護自己的資源，資源指稱的是個人覺

得有價值的事物，這些資源會對個人的生存造成影響，包括物品、關係、個人資源、能量或時間等等，

個人會努力去獲取沒有的資源，保護原來的資源，預防資源流失。在探討職家衝突時，也經常從 COR
理論出發，探討資源（工作、家庭與個人資源）對於職家衝突的影響。Bettac 及 Probst 在 2019 年的研

究分析 711 位美國工作者的資料，結果發現職家衝突與睡眠障礙及身體健康問題呈現正相關，當職家

衝突較高時，有較多的睡眠及健康問題（Bettac & Probst, 2019）。Lallukka 及同事曾分析 2001 至 2002
年中，40 到 60 歲的工作者問卷資料，結果發現職家衝突與睡眠困擾有強相關（Lallukka et al., 2010）。

後續研究者更仔細地探討睡眠相關變項，比如說在日本進行的一橫斷面研究量測 3,556 位工作者的工

作、家庭及睡眠品質，發現較高的職家或家職衝突皆與較差的睡眠品質（sleep quality）有關（Sekine et 
al., 2006）。Crain 等人（2014）除了讓 623 名資訊科技工作者主觀報告自身睡眠狀態外，還配戴活動

記錄腕錶（Actigraphy）量測睡眠品質及睡眠時數（sleep duration），結果發現職家衝突與主客觀睡眠

品質及睡眠時數有關，當中職家衝突與睡眠不足（insufficient sleep）、失眠症狀有顯著正相關，然而

家職衝突卻未發現此相關。在 2016 年時，Buxton 及同事就針對職家及家職衝突對於睡眠的影響進行了

調查，當時調查的是美國的資訊科技的從業人員，搜集共 799 筆工作者在近一個月內的資料，發現有

較高職家衝突者，睡眠不足的情況較多、睡眠品質較差及更多的睡眠困擾，且較高的職家衝突可顯著

預測較短的夜間睡眠、小睡（nap）機率較高及較長的小睡時間，且夜間睡眠時數及時間都不穩定；相

對地，家職衝突則與較嚴格的起床時間有關（Buxton et al., 2016）。Jacobsen 等人（2014）量測護理人

員（多數為女性）的職家衝突、工作場域因素及睡眠狀況，結果發現職家衝突不只是在當下與睡眠不

足有顯著相關，較高程度的職家衝突亦可預測 2 年後睡眠不足的狀況。不過，睡眠不足、睡眠品質不

佳及失眠並不能混為一談，分別與不同的睡眠相關機制有關。 
    睡眠不足指的是夜間平均「睡眠時數」短於該年齡層建議之時數，美國國家睡眠國家基金會

（National Sleep Foundation）曾針對不同的年齡層提出建議的睡眠時數，若以工作者平均年齡來看，多
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落在 7 至 9 小時（Hirshkowitz et al., 2015）。許多民眾原本即處在睡眠時數偏少的狀況之下，睡眠不足

為一全球性的現象，在台灣亦然（Lin et al., 2018; Sheehan et al., 2019; Steptoe et al., 2006; Strand et al., 
2016）。從 COR 理論來看，當職家衝突較高時，可能會競爭時間資源，而壓縮睡眠時數，出現睡眠不

足的情況。然而，睡眠品質不佳，則與睡眠時數無關，指的是入睡後睡睡醒醒、較為淺眠或睡眠易中

斷的情況，睡眠品質可藉由個體主觀評估─主觀量表回應是否感覺睡眠品質佳；或是藉由客觀的量測，

如前述提及的活動記錄腕錶來量測睡後清醒時間（wake after sleep onset, WASO）或整體睡眠效率（sleep 
efficiency），或者以整夜睡眠記錄（polysomnography, PSG）量測睡後清醒時間、睡眠效率或夜間睡眠

覺醒（arousal）次數來反映個體的睡眠品質。Borbély（1982）提出的「雙歷程模式（the two process model）」
指出「約日節律─歷程 C（process C）」及「恆定歷程（homeostasis process）─歷程 S（process S）」

兩者會調控睡眠（見圖二）。當中恆定歷程指稱的是隨著個體的清醒時間增加，其睡眠驅力（sleep drive）
亦隨之增加，讓個體在就寢時間時可以順利入睡；約日節律代表的是個體內在約 24 小時的節律，包括

體溫、荷爾蒙及醒睡週期等生理及行為週期都會受到約日節律的調控（Aschoff, 1965; Czeisler et al., 
1999）。後續研究者則提出三歷程模式（three-process model）來解釋清醒及睡眠之機制，認為除了恆

定歷程及約日節律外，清醒系統（W）亦會影響睡眠的產生，並影響個體的警醒程度（Borbély, 1982; 
Folkard & Åkerstedt, 1992）。前述三個系統出現問題，皆有可能會干擾夜晚的睡眠品質，例如：白日

活動量不足、補眠時數過多可能會使恆定系統無法累積睡眠驅力，影響睡眠的深度；作息混亂使約日

節律失調，難以維持睡眠；清醒系統過高導致睡後較為淺眠，因此當職家衝突過高時，可能會開啟清

醒系統，干擾夜晚的睡眠品質。綜合而言，睡眠不足是「量」的匱乏，但睡眠品質不佳是「質」的問

題，但睡眠在質量上的問題─「睡眠困擾」並不一定會發展成失眠症狀。 

 

圖二、雙歷程模式對醒睡的調控（修改自 Owens et al., 2013） 

 
    國際睡眠疾病分類第三版（International Classification of Sleep Disorder-3, ICSD-3）將失眠疾患

（insomnia disorder）區分為三個類別，包括短期失眠（short-term insomnia disorder, STID）、慢性失眠

（chronic insomnia disorder, CID）及其他失眠疾患（other insomnia disorder），失眠指的是入睡困難、

難以維持睡眠或睡眠無恢復性，且造成臨床上重大痛苦且影響白天功能的情況，其中短期失眠持續時

間少於 3 個月，而一旦超過 3 個月，且頻率每週超過 3 個晚上，即為慢性失眠。短期失眠到慢性失眠

為不同的病程發展歷程，Spielman（1986）曾對此提出一失眠的三因子模式，認為造成失眠開始的原

因為促發因子（precipitating factor），但個體存在易失眠的脆弱特質，稱為前置因子（predisposing 
factor），而導致失眠持續並從短期失眠轉為慢性失眠的原因，為持續因子（prepetuating factor）（見
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圖三）。例如：若是原本即存在睡眠脆弱特質─較容易緊張、易反芻負向人際事件（前置因子）的工

作者，轉為居家工作後，因空間、時間資源有限，導致工作及家庭角色失衡，發生較多衝突（促發因

子），則可能因此出現短期失眠症狀，但不一定會發展成慢性失眠，不過若是為了因應失眠而出現不

良睡眠衛生習慣（持續因子），則有可能會發展成慢性失眠。 

 
圖三、失眠的 3P 模式（修改自 Palesh et al., 2012） 

 
    如前所述，職家與家職衝突中，主要是職家衝突與睡眠困擾（睡眠不足及睡眠品質不佳）間的關

係較為明確，不過，前述研究並未深入探討高職家衝突者的睡眠困擾，是否會於後續出現病程上的變

化，因此本計畫試圖量測工作者當下的睡眠狀況，並於三個月、六個月後持續追蹤工作者的睡眠狀況，

並提出第四個假設：  
 
Hypothesis 4 （H4）：職家衝突與睡眠困擾（睡眠不足、睡眠品質不佳）呈現顯著正相關，較高的職

家衝突會導致更多的睡眠困擾。 
 

居家工作、時型與睡眠困擾 

    先前提到約有四成的居家工作者會出現睡眠困擾（Messenger et al., 2017），若更仔細地探討居家

工作者的睡眠型態，在 2021 年，Conroy 等人進行一個橫跨美國 41 個州的調查研究，從 2020 年 3 月

到 4 月共搜集 834 位民眾資料，比較了居家工作者與非居家工作者之間的差異，在 COVID-19 居家隔

離情況下，非居家工作者的平均睡眠時數少於居家工作者，工作時數增加的比例也高於居家工作者，

然而，居家工作者相較於非居家工作，存在就寢時間跟起床時間延遲的情況（Conroy et al., 2021）。許

多研究皆發現在 COVID-19 疫情的情況下，睡眠時間出現延遲的情況（Benham, 2021; Cellini et al., 2020; 
Gao & Scullin, 2020; Gupta et al., 2020; Li et al., 2020; Wright Jr et al., 2020）。值得注意的是，睡眠時數

並未出現明顯的變化，而是睡眠時間有明顯的改變。在 Borbély（1982）提出的「雙歷程模式」中，恆

定歷程會影響個體睡眠時數之變化，而約日節律則對睡眠時間有所影響。約日節律在無外在時間線索

（time cue）的情況下，仍會呈現自發性的節律運轉，但當外在時間線索存在時，約日節律亦會受到外

在時間線索的影響而校正（entrainment），例如：光照（Aschoff & Pohl, 1978; Czeisler et al., 1986; Czeisler 
et al., 1999; Duffy & Wright Jr, 2005），且個體的內在約日節律與外在時間線索會逐漸同步（Aschoff et al., 
1975; Aschoff & Pohl, 1978）。然而，當內在約日節律與外在時間線索間出現不同步的情況，則可能使

個體出現不適應的反應，稱之為約日節律紊亂（circadian misalignment），舉例而言，時差（jet lag）
即是常見的狀況之一（Arendt & Marks, 1982; Nicholson et al., 1986; Sack et al., 2007）以及輪班工作者
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（shift workder）（Åkerstedt, 2003; Sack et al., 2007）。外在時間線索除了光照，睡眠及清醒的週期、

飲食的週期也都會對約日節律造成影響（Morris et al., 2012），因此當工作者轉為居家工作，而使清醒

與睡眠週期延後，可能會讓內在約日節律也往後移，若工作者仍維持固定的工作時間，則可能使其內

在節律與外在工作時間出現不同步的情況，即約日節律紊亂，則可能在應該入睡的時間卻睡不著，在

需保持清醒的時間則很嗜睡，出現睡眠困擾。 
    然而，睡眠時間的改變可能也存在著個別差異，有人習慣早睡早起，有人則習慣晚睡晚起，其作

息習慣的偏好，被稱之為「時型（chronotype）」，包括雲雀型（lark）、中間型（intermediate type）
及貓頭鷹型（owl），依據其習慣時間的早晚而分類。另外，不同時型在個人特質、行為及生活模式上

有所差異（DeYoung et al., 2007; Giannotti et al., 2002; Kerkhof, 1985; Schlarb et al., 2014; Tankova et al., 
1994），甚至也與不同的基因型（genotype）有關（Pereira et al., 2005）。有研究者嘗試以固定作息程

序（constant routine protocol）量測受試者的直腸溫度（rectal temperature）變化，以確認個體的內在約

日節律相位（phase），結果發現貓頭鷹型相較於雲雀型，有顯著較晚的約日節律相位（Kerkhof & Van 
Dongen, 1996）。Rome 及同儕在 2021 年進行的一項大規模調查，搜集共 3,787 名居家超過一個月以上

民眾的睡眠資料，結果發現大多數的民眾在居家之後其作息明顯後移，當中僅有 15.8%者並未改變就

寢時間，就寢時間提早者約 1.4%，但約有 35%的民眾其就寢時間延後約 1 小時，有 23.9%的民眾就寢

時間後移約 2 小時，7.9%的就寢時間延後超過 2 小時，而有 15.9%的就寢時間混亂；起床時間來看，

同樣約 13.4%者未改變，提早者約有 2.5%，而起床時間延後 1 小時者約 33.8%，延後 2 小時者約有

29.3%，超過 2 小時者約有 3.9%，起床時間混亂者約 17%；其中約有 49.4%的民眾，其時型落在貓頭

鷹型，貓頭鷹型中的 21.7%其作息與時型一致，另外約有 12.6%為雲雀型，有 16.3%因作息混亂，在居

家結束時出現內外在節律不同步的情況（Rome et al., 2021）。綜上所述，當居家工作者的作息延遲後，

內在節律相位較晚的貓頭鷹型，可能反而不會因此出現內外在節律不同步的情況，而雲雀型或中間型

者反而有可能因作息延遲，而影響自身睡眠狀況。因此本計畫提出最後一個假設： 
 
Hypothesis 5（H5）：時型會調節居家工作與睡眠困擾間的關係。 
 
  綜上所述，本計畫預計調查有 12 歲以下未成年子女的工作者，其工作狀態（是否居家工作）、職

家衝突情況及睡眠狀態，並搜集工作者的性別角色取向、態度及價值之資料，量測個體的時型，並在

3 個月及 6 個月後持續追蹤工作者的睡眠狀態，以澄清前述研究問題，其研究架構圖請見圖四，本計

畫研究假設條列如下： 
 
Hypothesis 1（H1）：居家工作與睡眠困擾有正相關，居家工作者有較多的睡眠困擾。 
Hypothesis 2（H2）：居家工作與職家衝突為正相關，居家工作者有較高的職家衝突。 
Hypothesis 3（H3）：性別角色（性別角色取向、性別角色態度及性別角色價值）會調節居家工作與職

家衝突間的關係。 
Hypothesis 4（H4）：職家衝突與睡眠困擾（睡眠不足、睡眠品質不佳）呈現顯著正相關，較高的職家

衝突會導致更多的睡眠困擾。 
Hypothesis 5（H5）：時型會調節居家工作與睡眠困擾間的關係。 
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研究架構圖 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\ 
 

圖四、研究架構圖 
 
 
 

研究方法 
研究對象 

    本計畫搜集臺灣有 12 歲以下子女的工作者資料，因此透過便利抽樣及滾雪球式抽樣進行線上問卷

調查，主要於網路社群張貼招募研究參與者條件之廣告、透過人際關係徵求研究參與者，或透過公司

方對員工發放問卷，希望能涵蓋不同產業及組織，並包括目前居家及非居家工作者，以確保資料的異

質性及資料分析的樣本數。透過人際關係徵求研究參與者的方式是先找到聯絡人，並與聯絡人說明研

究目的及流程，獲得同意後，再請聯絡人招募符合納入條件之研究參與者，並提供線上問卷（包括研

究參與者同意書），其納入條件如下： 
1. 年齡介於 20 至 57 歲間。                               
2. 目前為全職工作者，且非輪班工作者。 
3. 育有 12 歲以下子女。 
4. 沒有重大生理、神經、精神或睡眠上的疾病或就醫史。  
5. 沒有使用非法或會影響睡眠的藥物。     

    其中年齡以女性 45 歲加總 12 歲，作為研究參與者年齡之上限（57 歲），而下限則以 20 歲成年，

希望招募目前為全職工作者且育有 12 歲以下子女，先前並未有重大生理、神經、精神或睡眠相關疾病

或就醫史，或使用非法或影響睡眠的藥物，以排除其他疾患之影響。此外，參考 Boomsma（1982, 1985）
研究提到結構方程模式最低有效人數為 200，並考量 6 個月後追蹤睡眠狀態之流失率可能高於五成

（Hagatun et al., 2019），本計畫預計招募 450 名研究參與者。 
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研究流程及研究工具 

    如前所述，本計畫預計採便利取樣及滾雪球式取樣，研究參與者收到線上問卷連結後，可從線上

研究參與同意書中瞭解本計畫之研究目的及流程，閱讀並確認自身符合研究參與者納入條件後，勾選

同意即可進行下一步，填寫本計畫之結構性問卷（Time 1），留下聯絡方式（主要為 e-mail）後，於 3
個月（Time 2）及 6 個月（Time 3）後會再將量測睡眠品質量表之連結寄發給研究參與者，以完成收案

（見圖五）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖五、研究收案流程 
    呈上所述，本計畫預計編制結構性問卷以搜集資料，主要包括社會人口學變項、性別角色、時型、

職家衝突及睡眠品質，分述如下： 
1. 社會人口學變項： 
  問卷內容包括年齡、生理性別、教育程度等基本資料，以及工作與家庭相關變項，工作相關變項

包括是否為全職工作、職業別、目前工作地點及工作時間等，家庭相關變項則包括婚姻狀況、是否有

小孩、小孩年齡、平日照顧情況等等。 
2. 職家衝突：  
  本計畫採用 Netemeyer、Boles 及 McMurrian（1996）編制的工作─家庭衝突量表（Work-Family 
Conflict Scale），該量表被設計用以測量職家及家職衝突，每個分量表題目各有 5 題，共 10 題。題

項內容諸如：「我的工作負荷會干擾我的家庭生活」及「我的家庭負荷會干擾我工作相關的活動」，

量尺採用 Likert 五點量尺（1 為非常不同意，5 為非常同意），分數越高代表衝突越大；各分量表內部

一致性係數高，Cronbach’s α 值分別介於 .82 到 .90 之間，各量表的平均變異萃取量（Average variance 
extracted, AVE）皆大於.5，顯示該量表信效度俱佳。 
3. 性別角色： 

本計畫預計量測性別角色取向、性別角色態度及性別角色價值，其問卷分列於下： 
   3-1. 性別角色取向：本計畫採用李美枝（1981）編修的「性別角色特質」量表，該量表修改自 Bem
（1974）編製的「性別角色量表（Bem’s sex role inventory, BSRI）」，其中兩個分量表為「男性化」及

是 

是 

否 

否 

提供研究招募訊息 

有意願參與並閱讀線上研究參與者同意

 
確認符合收案條件 

填寫結構性問卷 

追蹤 

填寫匹茲堡睡眠品質量表 3個月 

填寫匹茲堡睡眠品質量表 6個月 
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「女性化」特質，且各有 20 個形容詞描述該特質。量表為 Likert 五點量尺（1 為非常符合，5 為非常

不符合），分量表總分越高，代表個人自覺男性化或女性化特質越高。陸洛等人（2021）量測各分量

表之內部一致性信度高，其中男性化分量表的 Cronbach’s α 值為 .92，而女性化分量表為 .89。 
    3-2. 性別角色態度：採用 Braun （2014）的性格角色態度（Gender-Role attitudes, GRA）量表，該

量表緣起於國際社會調查計畫（International Social Survey Programme, ISSP）的問卷編制，旨在調查因

應社會結構變化、使得婦女工作機會增加，而社會看待不同性別角色的態度變化；該問卷包含三個構

面共十題，測量問題如「如果母親外出工作，對學齡前孩子比較不好」，量尺採用 Likert 五點量尺（1
為非常不同意，5 為非常同意）。在信效度部分，其整體內部一致性 Cronbach’s α 值在德國及美國施

測分別達到.70 及.76，各構面 Cronbach’s α 值則介於.51 至.76；效度部分，則仰賴於其良好的建構效

度。 
    3-3. 性別角色價值：預計根據 Amatea、Cross、Clark 及 Bobby（1986）編制之生活角色顯著性量

表（Life Role Salience Scale , LRSS）題項進行改編，該量表原先旨在評估個人對於家庭及工作生活中

的角色重要性歸因 （attributions of importance to work and family role），我們抽取原先八個分量表中評

估角色價值的三個分量表，包括職業角色獎勵價值（occupation role reward value）、父母角色獎勵價值

（parental role reward value）及家庭照護獎勵價值（homecare role reward value），各分量表各有 5 題，

共 15 題。題項內容如：「對我來說，在工作/事業上感到成功很重要」、「如果我沒有孩子，我的生

活將是空虛的。」等，而量尺主要以 Likert 五點量尺（1 為非常不同意，5 為非常同意）。 
4. 睡眠品質： 
    本計畫預計採用中文版匹茲堡睡眠品質量表（Chinese Version Pittsburgh Sleep Quality Inventory, 
CPSQI）； PSQI 量表由 Buysse 等人（1989）發展以個案自陳報告的方式以測量其過去一個月的睡

眠品質。該量表題項共有 19 題，主要由七個構面所組成，其內容包括個人主觀睡眠品質、 睡眠潛伏

期（sleep onset latency, SOL）、總睡眠時數、睡眠效率及日間功能狀態等。中文版量表是由 Tsai 等人

（2005） 取得原作者同意之授權，翻譯成中文，具有良好的內部一致性，Cronbach’s α 值為 .82 到 .83，
14 至 21 天的再測信度為 .85；當量表切分點位於五分時，區分控制組與原發性失眠患者的敏感度及

特異性分別達到 98%及 55%；切分點為六分時，敏感度及特異性分別為 90%及 67%，為一穩定且敏感

度極佳的測量工具（Tsai et al., 2005）。 
5. 時型： 
    本計畫預計採用慕尼黑睡眠型態問卷（Munich Chronotype Questionnaire, MCTQ）；為 Roenneberg
等人（2003）所編製之問卷，其內容包括：「工作日（work days）」及「休息日（free days）」的就

寢、起床時間、SOL、WASO 及實際睡眠時數等變項，並將該變項轉換為躺床時間、入睡時間及睡眠

時數中點等資料，進而計算參與者的時型指標；研究者認為個體在工作日時需要配合上班時間而受到

社交時鐘（social clock）的影響，回到休息日時的睡眠模式才是個體習慣的睡眠傾向 ─ 時型，因此

將休息日睡眠時間中點（sleep midpoint）作為個體時型的指標。本計畫所使用之版本為原作者提供台

灣繁體中文翻譯版本。 
 

資料分析 

    本計畫使用社會科學統計套裝軟體（Statistical Package for Social Science, SPSS）25.0 版本分析資

料，首先會分析模式當中各變項間的描述統計，並使用皮亞遜積差相關係數（Pearson correlation 
coefficient）分析變項間的相關性。其次，使用 SPSS® Amos 21.0 軟體進行結構方程模型（Structural 
Equation Modeling）分析本計畫假設之研究模式（見圖四），其模式適配度指標（model fit index）包

括標準化均方根殘差值（standardized root mean square residual, SRMR）、近似誤差均方根（root mean 
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square error of approximation, RMSEA）、適配度指標（goodness-of-fit index, GFI）及比較性適配度指標

（Comparative fit index, CFI）。當中 RMSEA 及 SRMR 的值小於 0.08、GFI 及 CFI 的值高於 0.9，表示

該模式之適配度可接受。 

結果與討論（含結論及建議） 

第一部份、研究參與者相關資料 

  研究期間自 2022 / 4 / 15 至 2024 /6 / 2，刪去流失、無效問卷及重複填答者後，共招募 523 名符合

條件之研究參與者。後續完成三個月追蹤者有 480 人，完成六個月追蹤者有 467 人。在 523 名有效

樣本中，女性受試者共 335 人，占總樣本的 64.1%。男性受試者共有 188 人，占 35.9%。全體參與

者平均年齡為 35.61 歲（SD = 5.46），教育程度分布如下：擁有「大學、專」教育程度的受試者人數

最多，共 331 人，占總樣本的 63.3%；「研究所及以上」教育程度的受試者有 126 人，占 24.1%；

「專科」教育程度的受試者有 38 人，占 7.3%；「高中、職」教育程度的受試者有 26 人，占 5.0%；

「小學及以下」教育程度的受試者有 2 人，占 0.4%。 
  研究參與者的工作方式分布如下：居家辦公（Work From Home, WFH）人數為 256 人，占總樣本

的 48.9%；在辦公室辦公（Office）人數為 231 人，占 44.2%；混合辦公（Hybrid）人數為 36 人，

占 6.9%；當中離婚者超過六成，而子女人數分布如下：有 1 個小孩的受試者最多，共 364 人，占總

樣本的 69.6%；有 2 個小孩的受試者有 145 人，占 27.7%；有 3 個小孩的受試者有 13 人，占 
2.5%；有 4 個小孩的受試者僅 1 人，占 0.2%（見表一）。 
 

表一、研究參與者人口統計資料 
變項 類別 人數 比例 （%） 

總樣本數 - 523 100.0 
完成三個月追蹤者 - 480 91.8 
完成六個月追蹤者 - 467 89.4 

性別 女性 335 64.1 

 男性 188 35.9 
年齡 平均年齡 （SD） - 35.61 （SD = 5.46） 

教育程度 大學、專 331 63.3 

 研究所及以上 126 24.1 

 專科 38 7.3 

 高中、職 26 5.0 

 小學及以下 2 0.4 

工作方式 居家辦公 （WFH） 256 48.9 

 在辦公室辦公 （Office） 231 44.2 

 混合辦公 （Hybrid） 36 6.9 

婚姻狀態 未婚 18 3.4 
 已婚 119 22.8 
 離婚 305 58.3 
 分居 14 2.7 

子女人數 1 個小孩 364 69.6 



 1  

 2 個小孩 145 27.7 

 3 個小孩 13 2.5 
 4 個小孩 1 0.2 

第二部份、不同工作形式間社會人口學變項、性別相關變項、職家及家職衝突之差異 

  本研究將不同工作形式者進行組間比較，透過卡方檢定後發現性別在不同工作形式者間存在顯著

差異，其中在辦公室辦公及混合辦公者性別比例相近，但居家辦公者則以女性居多，比例甚至接近 1
比 4，意指 5 個人當中可能會有 4 名女性居家辦公，但只有 1 名男性居家辦公。此外，透過單因子變

異數分析比較性別相關變項，發現居家辦公者在性別角色取向方面，自覺女性化特質高於辦公室辦公

者，但在男性化特質上卻未存在顯著的組間差異。性別角色態度的各個題項皆存在顯著的組間差異，

分述如下，其中「丈夫的責任就是賺錢，妻子的責任就是照顧家庭」該題項中，辦公室辦公及混合辦

公者分數皆高於居家辦公者，顯示為前兩者皆較為認同此概念；「如果母親外出工作，對還沒上小學

的小孩比較不好」亦出現相同結果，其中辦公室辦公及混合辦公者較為認同此概念；而「女人要獨立

的最好方式是有份工作」則呈現居家辦公者顯著高於辦公室辦公者，顯示為居家辦公者較為認同此概

念；「婚姻最大的好處就是經濟上有保障」亦呈現辦公室辦公及混合辦公者相較於居家辦公者，更認

同此概念；而「當妻子有份全天（職）的工作時，家庭生活總是會受到妨害」，則是居家辦公者相較

於辦公室辦公及混合辦公者，更為認同此概念；「在經濟不景氣時，女性員工應比男性員工先被解僱」

該題項，相較於居家辦公者，其中辦公室辦公及混合辦公者較為認同此概念。性別角色價值方面，辦

公室辦公及混合辦公者相較於居家辦公者，對於自身工作角色及家庭角色的價值更為認同，而辦公室

辦公者對於親職角色的認同高於居家辦公者；而居家辦公者對於工作的重要性顯著高於辦公室辦公

者，但家庭重要性在三種不同工作形式間未存在差異。更重要的是，居家辦公者相較於辦公室辦公及

混合辦公者存在較高的職家衝突，相較於辦公室辦公者亦有較高的家職衝突（見表二）。 
    綜合而言，居家辦公者有較高比例為女性，自陳具有較多的女性化特質，更認同女人要獨立的方

式是有份工作，認為工作的重要性較高，且具有更多的職家及家職衝突；而辦公室辦公及混合辦公者

較為認同妻子的責任就是照顧家庭、母親不應外出工作、而婚姻最大好處是經濟上有保障，以及經濟

不景氣時，女性員工應比男性員工先被解僱，但辦公室辦公及混合辦公者對於自身工作及家庭角色的

價值更為認同。 
 

表二、各工作形式在社會人口學變項、性別相關變項及職家衝突間之數值 

變項 居家辦公

（WFH） 

（n=256） 

在辦公室辦公

（Office） 

（n=231） 

混合辦公

（Hybrid） 

（n=36） 

檢定值 p-value Post-Hoc 

性別 

 （男性：女

性） 

54：202 119：112 15：21 χ2 = 49.356 <.001***  

年齡  35.69 ± 4.92 35.60 ± 5.79 35.22 ± 6.92 .119 .888  
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教育年數 16.38 ± 1.84 16.31 ± 2.28 16.89 ± 2.85 1.158 .315  

性別傾向 （男

性） 

69.02 ± 8.61 68.72 ± 11.33 69.39 ± 10.66 .095 .909  

性別傾向 （女

性） 

74.68 ± 9.04 68.79 ± 13.33 70.69 ± 10.04 16.983 <.001*** WFH>Office 

性別角色態度

（1） 

1.98 ± .85 2.32 ± 1.11 2.42 ± 1.11 8.123 <.001*** Office, 

Hybrid>WFH 

性別角色態度

（2） 

2.03 ± .98 2.77 ± 1.24 2.75 ± 1.25 28.622 <.001*** Office, 

Hybrid>WFH 

性別角色態度

（3） 

4.34 ± .78 4.00 ± .91 4.19 ± .95 9.952 <.001*** WFH>Office 

性別角色態度

（4） 

2.71 ± .94 3.22 ± 1.25 3.19 ± 1.33 13.450 <.001*** Office, 

Hybrid>WFH 

性別角色態度

（5） 

3.80 ± 1.16 3.06 ± 1.21 2.86 ± 1.22 28.329 <.001*** WFH>Office, 

Hybrid 

性別角色態度

（6） 

1.50 ± .76 1.95 ± 1.03 1.92 ± 1.00 16.004 <.001*** Office, 

Hybrid>WFH 

工作角色價值 15.79 ± 2.98 17.74 ± 3.14 18.19 ± 3.99 27.432 <.001*** Office, 

Hybrid>WFH 

親職角色價值 18.47 ± 2.94 19.18 ± 3.50 19.56 ± 3.16 3.859 .022* Office>WFH 
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家庭角色價值 18.31 ± 2.43 20.24 ± 2.79 20.50 ± 2.58 37.151 <.001*** Office, Hybrid 

>WFH 

家庭重要性 88.24 ± 9.27 86.45 ± 13.46 90.67 ± 7.25 2.963 .053  

工作重要性 80.01 ± 14.18 72.13 ± 20.59 79.17 ± 17.42 12.754 <.001*** WFH>Office 

職家衝突 17.39 ± 3.75 16.11 ± 4.74 15.42 ± 4.90 7.077 .001** WFH>Office, 

Hybrid 

家職衝突 16.29 ± 3.21 14.62 ± 4.73 15.69 ± 4.77 10.382 <.001*** WFH>Office 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

第三部份、不同工作形式間睡眠相關指標之差異 

  本研究藉由單因子變異數分析探討不同工作形式間的睡眠指標，主要分析慕尼黑睡眠型態問卷內

相關變項，其中居家辦公者相較於辦公室辦公者，週間就寢時間、入睡時間、睡眠時間中點皆顯著較

晚，且週間入睡耗時、躺床時數皆較短。居家辦公者的週末就寢時間顯著晚於辦公室辦公者，週末入

睡時間亦顯著晚於辦公室辦公及混合辦公者，週末睡眠中點顯著晚於混合辦公者，週末清醒時間則晚

於辦公室辦公者，週末起床時間亦顯著晚於辦公室辦公及混合辦公者，而週末入睡耗時短於辦公室辦

公者，週末睡眠時數短於辦公室辦公及混合辦公者，週末躺床時數亦短於辦公室辦公者，整週平均睡

眠時數及睡眠剝奪時數皆短於辦公室辦公者，而居家辦公者的時型亦晚於辦公室辦公者。整體而言，

居家辦公者的時型及週間週末的睡眠習慣較晚；而不管是週間或週末，入睡耗時及躺床時數皆較短，

整週平均睡眠時數及週間週末的睡眠剝奪時數亦較短（見表三）。 
 

表三、各工作形式在慕尼黑睡眠型態問卷的睡眠指標 

變項 居家辦公

（WFH） 

（n=256） 

在辦公室辦公

（Office） 

（n=231） 

混合辦公

（Hybrid） 

（n=36） 

檢定值 p-value Post-Hoc 

週間就寢時間

（時：分） 

00:15 ± 01:32 23:31 ± 01:43 23:42 ± 01:02 12.76 <.001*** WFH>Office 



 1  

週間入睡時間

（時：分） 

00:50 ± 01:39 00:13 ± 01:16 00:21 ± 01:05 10.79 <.001*** WFH>Office 

週間入睡耗時

（分鐘） 

16.38 ± 15.16 20.77 ± 15.56 17.94 ± 12.28 5.12 .006** Office>WFH 

週間睡眠中點

（時：分） 

03:55 ± 00:57 03:32 ± 01:12 03:39 ± 00:55 7.63 .001** WFH>Office 

週間清醒時間

（時：分） 

07:06 ± 00:59 06:50 ± 01:34 06:57 ± 01:00 2.71 .068  

週間起床時間

（時：分） 

07:14 ± 00:58 06:58 ± 01:34 07:04 ± 01:02 2.71 .068  

週間睡眠遲惰

（分鐘） 

8.07 ± 17.40 8.23 ± 14.20 7.31 ± 7.60 .06 .947  

週間睡眠時數

（小時） 

6.37 ± 0.95 6.62 ± 1.54 6.59 ± 1.00 2.43 .089  

週間躺床時數

（小時） 

7.09 ± 0.92 7.55 ± 1.28 7.37 ± 1.05 10.84 <.001*** Office>WFH 

週末就寢時間

（時：分） 

00:58 ± 01:11 00:02 ± 01:36 00:28 ± 02:26 24.37 <.001*** WFH>Office 

週末入睡時間

（時：分） 

01:30 ± 01:04 00:44 ± 01:22 00:51 ± 01:36 29.77 <.001*** WFH>Office, 

Hybrid 

週末入睡耗時

（分鐘） 

16.80 ± 9.89 20.28 ± 15.85 17.67 ± 13.02 4.37 .013* Office>WFH 
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週末睡眠中點

（時：分） 

05:11 ± 00:57 04:36 ± 01:18 04:35 ± 01:32 13.99 <.001*** WFH>Hybrid 

週末清醒時間

（時：分） 

08:50 ± 01:03 08:18 ± 01:28 08:18 ± 01:44 10.86 <.001*** WFH>Office 

週末起床時間

（時：分） 

09:05 ± 01:02 08:35 ± 01:31 08:29 ± 01:47 9.51 <.001*** WFH>Office, 

Hybrid 

週末睡眠遲惰

（分鐘） 

14.27 ± 14.63 16.63 ± 21.94 11.28 ± 9.54 1.92 .148  

週末睡眠時數

（小時） 

7.33 ± 0.91 7.68 ± 1.81 7.45 ± 1.33 3.72 .025* Office, 

Hybrid>WFH 

週末躺床時數

（小時） 

8.10 ± 1.07 8.66 ± 1.60 8.69 ± 2.47 9.66 <.001*** Office>WFH 

週平均睡眠時

數（小時） 

6.58 ± 0.92 6.85 ± 1.32 6.89 ± 1.05 3.97 .020* Office>WFH 

睡眠剝奪時數

（小時） 

1.11 ± 1.10 1.59 ± 2.23 1.28 ± 1.58 4.76 .009** Office>WFH 

時型（時：分） 04:51 ± 00:54 04:10 ± 01:05 04:35 ± 01:40 18.68 <.001*** WFH>Office 

社交時差 （小

時） 

1.27 ± 0.77 1.07 ± 1.48 0.93 ± 0.97 2.70 .069  

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

    分析匹茲堡睡眠品質量表總分及分量表之分數，發現居家辦公者相較於辦公室辦公及混合辦公

者，有較差的主觀睡眠品質及較差的日間功能，但相較於辦公室辦公者有較佳的睡眠效率；三個月追
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蹤的資料反而顯示居家辦公者相較於辦公室辦公及混合辦公者，在入睡耗時、睡眠時數、睡眠效率，

及助眠藥物的使用上都表現較佳，且 PSQI 總分顯示居家辦公者低於混合辦公者，其整體睡眠品質較

佳；在六個月追蹤的資料則顯示居家辦公者相較於辦公室辦公者，有較差的主觀睡眠品質、較多的睡

眠困擾、較差的日間功能，但在入睡耗時、睡眠效率及助眠藥物使用表現較佳，而居家辦公者相較於

辦公室辦公及混合辦公者，在睡眠時數上表現較佳（見表四）。整體而言，居家辦公者在一開始的睡

眠品質及日間功能較差，但睡眠效率比較好，在三個月後反而整體表現都優於辦公室辦公及混合辦公

者，而在六個月後，同樣出現較差的睡眠品質及日間功能，比較多的睡眠困擾，但入睡需要的時間較

短、睡眠效率較佳、較多的睡眠時數。 

 
表四、各工作形式在基礎期、三個月及六個月的 PSQI 指標 

變項 居家辦公（WFH） 

（n=256） 

在辦公室辦公（Office） 

（n=231） 

混合辦公（Hybrid） 

（n=36） 

檢定

值 

p-value Post-Hoc 

PSQI-主觀睡眠

品質（C1） 

1.44 ± .70 1.18 ± .72 1.08 ± .65 10.18 <.001**

* 

WFH>Offic

e, Hybrid 

PSQI-入睡耗時

（C2） 

1.00 ± 0.70 1.07 ± .691 .94 ± .79 .89 .412  

PSQI-睡眠時數

（C3） 

.97 ± .72 .94 ± .88 1.03 ± .91 .19 .828  

PSQI-睡眠效率

（C4） 

.11 ± .42 .35 ± .81 .31 ± .86 8.54 <.001**

* 

Office>WF

H 

PSQI-睡眠困擾

（C5） 

1.15 ± .50 1.06 ± .60 1.06 ± .53 1.57 .210  

PSQI-助眠藥物

使用（C6） 

.06 ± .29 .11 ± .39 .14 ± .35 1.71 .182  

PSQI-日間失功

能（C7） 

1.02 ± .66 .85 ± .74 .92 ± .69 3.68 .026* WFH>Offic

e 

PSQI 總分 5.76 ± 2.39 5.58 ± 2.89 5.47 ± 3.31 .37 .689  

3 個月追蹤 

PSQI-主觀睡眠

品質（C1） 

1.39 ± .72 1.29 ± .77 1.41 ± .83 1.13 .325  

PSQI-入睡耗時

（C2） 

.69 ± .73 1.09 ± .83 1.28 ± .80 18.98 <.001**

* 

Office, 

Hybrid>WF

H 

PSQI-睡眠時數 .67 ± .66 .84 ± .82 1.07 ± 1.13 5.44 .005** Office, 
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（C3） Hybrid>WF

H 

PSQI-睡眠效率

（C4） 

.10 ± .45 .25 ± .67 .45 ± .99 6.78 .001** Office, 

Hybrid>WF

H 

PSQI-睡眠困擾

（C5） 

1.30 ± .56 1.19 ± .58 1.24 ± .58 2.13 .121  

PSQI-助眠藥物

使用（C6） 

.07 ± .33 .23 ± .61 .34 ± .81 8.51 <.001**

* 

Office, 

Hybrid>WF

H 

PSQI-日間失功

能（C7） 

1.21 ± .63 1.07 ± .78 1.38 ± .73 3.84 .022  

PSQI 總分 5.42 ± 2.47 5.97 ± 3.28 7.17 ± 3.66 5.63 .004** Hybrid>WF

H 

6 個月追蹤 

PSQI-主觀睡眠

品質（C1） 

1.50 ± .86 1.22 ± .71 1.21 ± .68 7.67 .001** WFH>Offic

e 

PSQI-入睡耗時

（C2） 

.76 ± .71 1.06 ± .71 .90 ± .86 9.67 <.001**

* 

Office>WF

H 

PSQI-睡眠時數

（C3） 

.50 ± .71 .79 ± .86 .90 ± .72 9.23 <.001**

* 

Office, 

Hybrid>WF

H 

PSQI-睡眠效率

（C4） 

.08 ± .35 .25 ± .68 .17 ± .47 6.37 .002** Office>WF

H 

PSQI-睡眠困擾

（C5） 

1.39 ± .55 1.16 ± .64 1.14 ± .58 8.92 <.001**

* 

WFH>Offic

e 

PSQI-助眠藥物

使用（C6） 

.06 ± .30 .20 ± .56 .21 ± .49 5.91 .003** Office>WF

H 

PSQI-日間失功

能（C7） 

1.38 ± .68 1.01 ± .76 1.07 ± .84 15.37 <.001**

* 

WFH>Offic

e 

PSQI 總分 5.68 ± 2.75 5.70 ± 3.12 5.59 ± 2.75 .018 .982  

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 
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第四部份、工作者在性別相關變項、職家及家職衝突、PSQI 間的關聯性 

  本研究探討性別相關變項、職家及家職衝突，及 PSQI 分數間的關聯性，結果發現年齡越大，對親

職角色及家庭角色的認同越高，且更認同家庭重要性，且睡眠品質較差。性別角色態度與女性的性別

傾向為負相關，與工作角色價值、親職角色價值為正相關，亦與職家及家職衝突為正相關，顯示對於

性別角色的態度越刻板者，有較低的女性性別傾向，更認同工作及親職的角色，但也有更多的職家與

家職衝突；男性性別傾向越高者，也有較高的女性性別傾向，也更認同工作及家庭角色的價值，也認

為工作重要性更高，有更高的職家衝突；女性性別傾向較高者，對於工作角色的價值更不認同，但對

於親職角色的價值更為認同，也認為家庭及工作的重要性更高，有更高的家職衝突。更認同工作角色

價值者，有趣的是，也更認同親職及家庭角色的價值，而工作重要性也更高，有較少的職家衝突；更

認同親職角色價值者，也更認同家庭角色的價值，認為家庭的重要性更高，及工作的重要性也高，但

有較佳的睡眠品質；更認同家庭角色的價值者，認為家庭重要性更高，也有較少的職家及家職衝突。

認為家庭重要性更高者，也認同工作的重要性，有較少的家職衝突；而認為工作重要性高者，有較高

的職家衝突，也有更佳的睡眠品質。有較高的職家衝突者，家職衝突也較高，有較差的睡眠品質；同

樣在家職衝突較高者，有較差的睡眠品質（見表五）。 
 

表五、各工作形式在慕尼黑睡眠型態問卷的睡眠指標 

 1 2  3 4 5  6  7  8 9  10  11  12  

1 年齡 - .056 .004 .062 -.022 .226** .094* .134** -.015 -.048 .048 .144** 

2 性別

態度 

.056 - .067 -.120** .167** .128** .017 -.055 -.049 .152** .200** -.042 

3 性別

傾向

（男） 

.004 .067 - .087* .375*8 .053 .090* .012 .195** .095* .048 -.043 

4 性別

傾向

（女） 

.062 -.120** .087* - -.106* .118** -.030 .203** .178** -.038 .088* .024 

5 工作

角色價

值 

-.022 .167** .375** -.106* - .147** .378** .052 .199** -.101* -.067 -.037 

6 親職

角色價

值 

.226** .128** .053 .118** .147** - .541** .458** .089* -.045 -.019 -.099* 

7 家庭

角色價

值 

.094* .017 .090* -.030 .378** .541** - .308** -.057 -.189** -.228** .078 

8 家庭 .134** -.055 .012 .203** .052 .458** .308** - .340** -.065 -.091* -.017 
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重要性 

9 工作

重要性 

-.015 -.049 .195** .178** .199** .089* -.057 .340** - .109* .056 -.135** 

10 職

家衝突 

-.048 .152** .095* -.038 -.101* -.045 -.189** -.065 .109* - .590** .187** 

11 家

職衝突 

.048 .200** .048 .088* -.067 -.019 -.228** -.091* .056 .590** - .207** 

12 

PSQI

總分 

.144** -.042 -.043 .024 -.037 -.099* .078 -.017 -.135** .187** .207** - 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 

第五部份、假設驗證 

  本研究提及之假設分列於下： 
Hypothesis 1（H1）：居家工作與睡眠困擾有正相關，居家工作者有較多的睡眠困擾。 
Hypothesis 2（H2）：居家工作與職家衝突為正相關，居家工作者有較高的職家衝突。 
Hypothesis 3（H3）：性別角色（性別角色取向、性別角色態度及性別角色價值）會調節居家工作與職

家衝突間的關係。 
Hypothesis 4（H4）：職家衝突與睡眠困擾（睡眠不足、睡眠品質不佳）呈現顯著正相關，較高的職家

衝突會導致更多的睡眠困擾。 
Hypothesis 5（H5）：時型會調節居家工作與睡眠困擾間的關係。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
圖四、研究架構圖 
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    接下來則分別列出假設驗證之結果： 
 
Hypothesis 1（H1）：居家工作與睡眠困擾有正相關，居家工作者有較多的睡眠困擾。 

    藉由 Spearman 等級相關性分析（Spearman's Rank Correlation）分析不同工作形式與 PSQI 分數及

各因子間的相關，結果發現不同工作形式雖與 PSQI 整體分數未存在顯著相關（rho = -.083, p = .057），

但與分量表中主觀睡眠品質呈現顯著負相關（rho = -.202, p <.001），與睡眠效率亦呈現顯著正相關（rho 

= .154 , p <.001），與助眠藥物使用為顯著正相關（rho = .100, p = .022），而日間失功能為顯著負相關

（rho = -.116, p = .008）。結果顯示居家辦公者有較差的主觀睡眠品質及較差的日間功能，但睡眠效率

及助眠藥物使用表現較佳；前述單因子變異數分析結果亦顯示居家辦公者有較差的主觀睡眠品質及日

間功能，但有較佳的睡眠效率表現，皆顯示部份支持其研究假設。 

 
Hypothesis 2（H2）：居家工作與職家衝突為正相關，居家工作者有較高的職家衝突。 

    同樣由 Spearman 等級相關性分析不同工作形式與職家與家職衝突間的相關，結果發現不同工作形

式與職家與家職衝突呈現顯著負相關（職家衝突：rho = -.139, p = .001；家職衝突：rho = -.154, p < .001），

顯示居家辦公者有較高的職家及家職衝突，亦與單因子變異數分析之結果一致（見表 2），支持該研

究假設。 

 
Hypothesis 3（H3）：性別角色（性別角色取向、性別角色態度及性別角色價值）會調節居家工作與職

家衝突間的關係。 

    透過 Spearman 等級相關性分析，發現工作形式與性別態度（rho = .222, p <.001）、女性性別傾向

（rho = -.210, p <.001）、工作角色價值（rho = .322, p <.001）、親職角色價值（rho = .129, p =.003）、

家庭角色價值（rho = .371, p <.001）、工作重要性（rho = -.186, p <.001）為顯著相關；前述藉由 Pearson

相關顯示性別角色態度與職家及家職衝突亦為顯著正相關（職家衝突：rho = .152, p = .001；家職衝突：

rho = .200, p < .001），男性性別傾向則與職家衝突為顯著正相關（rho = .095, p =.030），女性性別傾向

則與家職衝突為顯著正相關（rho = .088, p =.045）；工作角色價值則與職家衝突呈現顯著負相關（rho = 

-.101, p =.021），家庭角色價值則與職家及家職衝突呈現顯著負相關（職家衝突：rho = -.189, p < .001；

家職衝突：rho = -.228, p < .001）；工作重要性亦與家職衝突為顯著負相關（rho = -.091, p =.037）。 

    後續分析探討性別角色態度、工作角色價值及家庭角色價值對於不同工作形式與職家衝突間是否

存在調節效果；以及性別角色態度、女性性別傾向、家庭角色價值及工作重要性，是否在不同工作形

式與家職衝突間存在調節效果。結果發現工作角色價值在工作形式與職家衝突間存在調節效果，但性

別角色態度、女性性別傾向、家庭角色價值及工作重要性，在不同工作形式與家職衝突間皆不存在調

節效果，部份支持假設。 

 
Hypothesis 4（H4）：職家衝突與睡眠困擾（睡眠不足、睡眠品質不佳）呈現顯著正相關，較高的職家

衝突會導致更多的睡眠困擾。 
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    相關分析結果請參見下表，職家衝突與主觀睡眠品質、睡眠困擾、助眠藥物使用、日間失功能分

量表及 PSQI 總分呈現顯著正相關；家職衝突則與主觀睡眠品質、睡眠效率、睡眠困擾、助眠藥物使用、

日間失功能分量表及 PSQI 總分也為顯著正相關，結果顯示支持研究假設。 

 
表六、職家及家職衝突與 PSQI 分量表及總分間的關聯 

 1職家衝

突 

2家職衝

突  

3 

PSQI-C

1 

4 C2 5 C3  6 C4  7 C5  8 C6 9 C7  10 PSQI  

1 職家

衝突 

- .590** .228** .063 .008 .037 .167** .117** .188** .187** 

2 家職

衝突 

.590** - .199** .076 .084 .1110* .132** .088* .167** .207** 

3 PSQI-

主觀睡

眠品質

（C1） 

.228** .199** - .360** .257** .175** .408** .116** .539** .718** 

4 PSQI-

入睡耗

時（C2） 

.063 .076 .360** - .219** .236** .305** .204** .265** .637** 

5 PSQI-

睡眠時

數（C3） 

.008 .084 .257** .219** - .452** .005 .089* .160** .591** 

6 PSQI-

睡眠效

率（C4） 

.037 .110* .175** .236** .452** - .101* .178** .079 .553** 

7 PSQI-

睡眠困

擾（C5） 

.167** .132** .408** .305** .005 .101* - .195** .396** .547** 

8 PSQI-

助眠藥

物使用

（C6） 

.117** .088* .116** .204** .089* .178*8 .195** - .215** .378** 

9 PSQI-

日間失

.188** .167** .539** .265** .160** .079 .396** .215** - .649** 
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功能

（C7） 

10 PSQI

總分 

.187** .207** .718** .637** .591** .553** .547** .378** .649** - 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 

 
Hypothesis 5（H5）：時型會調節居家工作與睡眠困擾間的關係。 

    藉由 Spearman 等級相關性分析，發現工作形式與時型為顯著負相關（rho = -.327, p <.001），工作

形式與 PSQI 總分未有顯著相關，但與主觀睡眠品質（rho = -.202, p <.001）、睡眠效率（rho = -.154, p 

<.001）、助眠藥物使用（rho = .100, p =.022）、日常失功能（rho = -.116, p =.008）有顯著相關；時型

與 PSQI 總分為顯著正相關（rho = .134, p =.010），也跟主觀睡眠品質（rho = .164 p =.002）、睡眠效

率（rho = -.133, p =.011）、日常失功能（rho = .156, p =.003）有顯著相關，但進行分析後發現並未支持

調節效果。 

 

研究架構驗證 

以結構方程模型（Structural Equation Modeling）分析本研究之研究模式，各模型分析係數陳述如

下表：模式一之卡方檢定結果為而透過模型適配度指標可以發現，其適配度尚有進步之空間，其卡方/

自由度為 6.79，RMSEA 數值為.105、SRMR 值為 .071、GFI 為.963，而 CFI 則為.854；當中則分別在

近似誤差均方根（root mean square error of approximation, RMSEA）稍高於標準之 0.08 及比較性適配度

指標（Comparative fit index, CFI）的稍值小於 0.9；模式二之模型適配度：卡方/自由度為 5.51、RMSEA

值為.093、SRMR 值為.052、GFI 為.980、而 CFI 則為.913；除卻 RMSEA 高於標準之 0.08，以外，其

他項目之數值符合標準，表示該模式之適配度為可接受（見表七）。兩個模式相關數值分列如下： 

 

表七、研究假設結構方程式模型適配度係數表 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
模式一（Model 1）  

    工作形式與職家衝突之間的迴歸係數（β = -.125, p < .05）達顯著水準，而工作角色價值與職家衝

突之間的迴歸係數（β = -.034, p > .05）不顯著；職家衝突對睡眠困擾的影響（β = .192, p < .05）顯

 χ2/df RMSEA SRMR GFI CFI 

Model 1 6.79 .105 .071 .963 .854 

Model 2 5.51 .093 .052 .980 .913 
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著，工作形式對睡眠困擾的迴歸係數亦為顯著（β = -.128, p < .05），顯示工作形式對職家衝突有顯著

的負向影響，以及越高的職家衝突會影響產生越高的睡眠困擾；睡眠困擾的潛在變項部分，主觀睡眠

品質（β = .955, p < .001）、睡眠效率（β = -.175, p = .001）、日間失功能 （β = .541, p < .001）與

睡眠困擾的迴歸係數皆為顯著（見表八、圖六）。 
表八、模式一結構模式迴歸係數彙整表 

變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

工作形式 → 職家衝突 -.125** .005 

工作角色價值 → 職家衝突 -.034 .446 

職家衝突 → 睡眠困擾 .192*** .000 

工作形式 → 睡眠困擾 -.128** .003 

主觀睡眠品質 → 睡眠困擾 .955*** .000 

睡眠效率 → 睡眠困擾 -.175** .001 

日間失功能 → 睡眠困擾 .541*** .000 

*p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 

 

圖六、模型一結構模式分析圖 
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模式二（Model 2）  

結構模式分析研究結果顯示，工作形式與家職衝突之間的迴歸係數（β = -.115, p < .05）顯著；家

職衝突對睡眠困擾之迴歸係數 （β = .163, p < .05）顯著；最後，工作形式對睡眠困擾亦有顯著的影

響 （β = .135, p < .05）。睡眠困擾的潛在變項部分，主觀睡眠品質（β = .996, p < .001）、睡眠效

率（β = -.175, p = .001）、日間失功能 （β = .541, p < .001）與睡眠困擾的迴歸係數皆為顯著，表示

工作形式顯著影響家職衝突的程度、而家職衝突越大，睡眠困擾也越嚴重（見表九、圖七）。 
表九、模式二結構模式迴歸係數彙整表 

變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

工作形式 → 家職衝突 -.115* .010 

家職衝突 → 睡眠困擾 .163*** .000 

工作形式 → 睡眠困擾 .135** .002 

主觀睡眠品質 → 睡眠困擾 .996*** .000 

睡眠效率 → 睡眠困擾 -.175** .001 

日間失功能 → 睡眠困擾 .541*** .000 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 

 
圖七、模式二結構模式分析圖 
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調整後的模式 

由於模式一的適配度仍具有進步空間，本研究嘗試移除工作角色價值後進行額外之模式分析，模

型分析係數陳述如下表：Model 3 之適配度，其卡方/自由度為 4.58，RMSEA 值為 .083、SRMR 值

為.0504、GFI 值為.983，而 CFI 數值則為.931。在模型適配度係數標準方面，僅 RMSEA 稍高於標準之

0.08。此外，另將職家與家職衝突加總後作為一綜合變項，分析職家與家職衝突總分在當中扮演之角

色，Model 4 之模型適配度如下：卡方/自由度為 5.12，、RMSEA 值為 .089、SRMR 值為 .051、GFI
值為.981、而 CFI 則為.923；除卻 RMSEA 同樣些微高於標準以外，其他項目之數值符合標準，表示此

兩模式之適配度為可接受，且僅有些微差異（見表十）。兩個模式相關數值分列如下： 

表十、研究假設結構方程式模型適配度係數表 

 
 
 
 
 
 
 
模式三

（Model 3） 

除去性別角色變項後，工作形式與職家衝突之間的迴歸係數（β = -.133, p < .05）達顯著水準；職

家衝突對睡眠困擾的影響（β = .193, p < .001）顯著，工作形式對睡眠困擾的迴歸係數亦為顯著（β = 

-.128, p < .05）。顯示工作形式對職家衝突有顯著的負向影響，以及越高的職家衝突會影響產生越高的

睡眠困擾。睡眠困擾的潛在變項部分，主觀睡眠品質（β = .995, p < .001）、睡眠效率（β = -.175, p 

< .05）、日間失功能 （β = .541, p < .001）與睡眠困擾的迴歸係數皆為顯著（見表十一、圖八）。 

 
表十一、模式三結構模式迴歸係數彙整表 

變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

工作形式 → 職家衝突 -.133** .003 

職家衝突 → 睡眠困擾 .193*** .000 

工作形式 → 睡眠困擾 -.128** .003 

主觀睡眠品質 → 睡眠困擾 .995*** .000 

睡眠效率 → 睡眠困擾 -.175** .001 

 χ2/df RMSEA SRMR GFI CFI 

Model 3 4.58 .083 .050 .983 .931 

Model 4 5.12 .089 .051 .981 .923 
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變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

日間失功能 → 睡眠困擾 .541*** .000 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 

 

圖八、模式三結構模式分析圖 
 
模式四（Model 4） 

結構模式分析研究結果顯示，工作形式與衝突總分之間的迴歸係數（β = -.139, p < .05）顯著；衝

突總分對睡眠困擾之迴歸係數 （β = .214, p < .01）顯著。最後，工作形式對睡眠困擾亦有顯著的影

響 （β = -.126, p < .05）。睡眠困擾的潛在變項部分，主觀睡眠品質（β = .961, p < .001）、睡眠效

率（β = -.178, p < .001）、日間失功能 （β = .561, p < .001）與睡眠困擾的迴歸係數皆為顯著（見表

十二、圖九）。 

 
表十二、 模式四結構模式迴歸係數彙整表 

變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

工作形式 → 衝突總分 -.139** .002 

衝突總分 → 睡眠困擾 .214*** .000 

工作形式 → 睡眠困擾 -.126** .005 

主觀睡眠品質 → 睡眠困擾 .961*** .000 
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變項路徑關係 標準化迴歸係數 p-value 

睡眠效率 → 睡眠困擾 -.178*** .000 

日間失功能 → 睡眠困擾 .561*** .000 

 *p<.05; **p<.01; ***p<.001 
 
 

 

圖九、模型四結構模式分析圖 

第六部份、結論與建議 

  本研究試圖探討不同工作形式者所面臨的職家與家職衝突，以及與睡眠指標間的關聯，資料顯示

在辦公室辦公及混合辦公者性別比例相近，但居家辦公者則以女性居多，且女性化特質較高，較少固

著的性別角色態度，認為工作的重要性高，但對於自身工作及家庭角色的認同卻未及辦公室辦公及混

合辦公者，也存在較高的職家與家職衝突。此外，就週間週末睡眠模式而言，居家辦公者的醒睡時間

皆顯著較晚，而入睡耗時及躺床時數則較短，而整週的睡眠時數較短，週間週末睡眠剝奪時數亦較短，

顯示居家辦公者較為晚睡晚起，花比較少時間入睡，但睡得也比較短，不過週末跟週間睡眠時數差異

較小。居家辦公者的主觀睡眠品質及日間功能感覺較差，但自覺睡眠效率較好，三個月後的整體表現

卻優於辦公室辦公及混合辦公者，六個月後的主觀睡眠品質及日間功能同樣較差，有較多睡眠困擾，

而入睡所需時間較短，睡眠效率較佳、睡眠時數較高。 
    除此之外，當個體的職家衝突較高時，主觀睡眠品質較差、睡眠困擾較多、較常使用助眠藥物使

用，日間失功能較高；而家職衝突較高時，主觀睡眠品質較差、睡眠效率不佳、睡眠困擾較多、較常

使用助眠藥物使用，且日間失功能較高。工作角色價值會在工作形式與職家衝突間存在調節效果，不

同工作形式與職家衝突間的關係，會受到個體看待工作角色的價值高低所影響。整體而言，不同的工

作形式會影響職家及家職衝突，進而導致睡眠困擾，特別是主觀睡眠品質較差、睡眠效率不佳及日間

功能不佳。 
    基於本研究的發現，針對工作形式、職家衝突與睡眠的影響提出相關建議： 
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① 彈性工作政策的實施：考慮制定更靈活的工作時間和工作地點政策，尤其針對女性員工，減少職家

與家職衝突，從而改善員工的睡眠品質和日間功能。 

② 強化角色認同與價值：針對居家辦公者，應設法提高其對工作和家庭角色的認同感，這可能涉及提

供更多的工作成就感和家庭支持，以減少其衝突感。 

③ 心理健康與睡眠健康的推廣：應提供心理健康資源並推廣健康的睡眠習慣，以有效應對職家與家職

衝突，進一步促進良好的睡眠和日間功能。 
 
    本研究填補了不同工作形式對職家與家職衝突及其與睡眠指標關聯性的認識缺口，特別是在後疫

情時代，居家辦公已成為許多企業的新常態。本研究不僅揭示了不同工作形式如何影響職家衝突和家

職衝突，還探討了這些衝突對睡眠品質和日間功能的深遠影響。具體來說，本研究強調了居家辦公者

在職家與家職衝突中的特殊挑戰，並提供了實證依據來支持企業制定針對不同工作形式的員工支持策

略。這些發現對未來的研究和政策制定具有重要的參考價值，有助於促進更健康的工作環境和生活方

式。 
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附件 

科技部補助專題研究計畫成果報告自評表 

請就研究內容與原計畫相符程度、達成預期目標情況、研究成果之學術或應用價

值（簡要敘述成果所代表之意義、價值、影響或進一步發展之可能性）、是否適

合在學術期刊發表或申請專利、主要發現（簡要敘述成果是否有嚴重損及公共利

益之發現）或其他有關價值等，作一綜合評估。 

1. 請就研究內容與原計畫相符程度、達成預期目標情況作一綜合評估 
   ▓ 達成目標 

□ 未達成目標（請說明，以 100 字為限） 
□ 實驗失敗 
□ 因故實驗中斷 
□ 其他原因 

說明： 
 
 
 
2. 研究成果在學術期刊發表或申請專利等情形： 

論文：□已發表 □未發表之文稿 ▓撰寫中 □無 
專利：□已獲得 □申請中 ▓無 
技轉：□已技轉 □洽談中 ▓無 
其他：（以 100 字為限） 
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3. 請依學術成就、技術創新、社會影響等方面，評估研究成果之學術或應用價

值（簡要敘述成果所代表之意義、價值、影響或進一步發展之可能性），如

已有嚴重損及公共利益之發現，請簡述可能損及之相關程度（以 500 字為限） 
 
本研究針對居家工作者在工作與家庭角色衝突情境下的睡眠品質與職家衝突

進行了深入探討，具有重要的學術及應用價值。首先，本研究透過縱向追蹤

分析了居家辦公對睡眠與職家衝突的影響，並考量性別角色及時型等個別差

異，進一步闡明不同因素對居家工作者身心健康的影響，補足了現有文獻中

對該主題的不足，尤其是性別角色和睡眠困擾歷程的影響機制。此外，本研

究運用了多種量表，包括性別角色、職家衝突及睡眠品質等，且結合了三個

月及六個月的縱向追蹤設計，為了解居家辦公者的睡眠困擾及其變化提供了

豐富的數據支持。在社會影響方面，本研究發現居家辦公者有較差的主觀睡

眠品質及日間功能，但睡眠效率較佳，顯示職家衝突對睡眠影響顯著，尤其

是對有未成年子女的工作者。本研究結果有助於制定個人化的工作與家庭平

衡策略，減少因居家辦公引發的睡眠困擾及職家衝突，促進身心健康。未來

可針對不同家庭責任的工作者提供更多針對性的睡眠管理及工作安排建議，

並且強化政策制定，以協助兼顧工作與家庭角色的需求。 
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 人體研究：指從事取得、調查、分析、運用人體（包括胎兒及屍體）檢體或個人之生物行為、生

理、心理、遺傳、醫學等有關資訊之研究。〈人體研究法〉第 4 條 I-(1) 

 生理性別（sex）：由生物學上的屬性來定義，主要根據染色體、生殖器官、特定荷爾蒙或環境因

素，在有性生殖之生物體上的表型特徵來判斷；在人類，通常分為女性與男性（female/male）。 

社會性別（gender）為不同的概念，指社會建構的角色、行為、表現、以及自我認同，因此除了

一般熟知的：女孩/女人（girls/women）、男孩/男人（boys/men），其他多元性別（gender-diverse 
people）也愈來愈常見。 

本表僅檢核「生理性別」；不過，縱使是生理性別，也可能存在男女之外的情況，若因此導致填寫

本表的困難，鼓勵研究者自行說明如何處理「生理性別」變項，例如測量方法、定義等。 

二、各題填寫要旨 

1. 是否有記錄已招募/納入之研究參與者或人體檢體樣本數之生理性別比例？ 

本題旨在提醒研究者：避免無科學上正當理由排除某性別群體（以男女皆納入研究為原則）。 

 若已收案完成，可直接填寫樣本的性別比例，也可說明在進度/成果報告第幾頁。 

 若 female/male 的分類不適合您的研究設計，可自行修改或增加類別。 

 若採單一性別研究設計，請說明理由、或直接複製 [檢核表第 2 題] 當時填答的理由。 

 若原本即規劃不記錄性別，請說明理由、或直接複製 [檢核表第 4 題] 當時填答的理由。 

2. 是否有依生理性別分組報告結果？ 

本題旨在提醒研究者：申請時已承諾會依性別分組提供數據結果（研究的透明性與再現性）。 

 若已有結果，可提供已發表的期刊論文資訊，也可說明在進度報告/成果報告第幾頁。 

 若研究進行中，尚未有數據結果，則勾選 “無” 的第一項，結束填答。 

 若不依性別分組報告結果，請說明理由、或直接複製 [檢核表第 5 題] 當時填答的理由。 

3. 是否有對生理性別進行分析（例如差異分析、相關與迴歸分析等）？ 

本題旨在鼓勵研究者進行統計上的性別分析，但是否進行分析，保留給研究者自行評估。 

 若已有進行性別相關的分析結果，可提供已發表的期刊論文資訊，也可說明在進度報告/
成果報告第幾頁。 

 
 


