一、研究題目：中年女性參與自我照顧團體之成效研究

二、研究目的和目標
	在台灣，中年女性長期處於「群體重於個體」及「重男輕女」的社會價值觀中，且天生比男性更具有照顧者特質，因此在家庭中女性常不自覺地選擇忽略與犧牲自己以成就家庭，長期壓抑的情緒和需求導致很多婦女逐漸出現自我貶抑、焦慮、憂鬱…等身心不平衡反應。因此本團體以中年女性自我照顧為主題，透過團體的方式，增進中年女性覺察自我身心需求，提升自我關愛意識以及自我照顧之行動力。

三、研究設計
[bookmark: _GoBack]	此研究之團體採結構化之支持性團體，以敘事治療觀點為活動設計基礎，輔以身體動作覺察練習，由研究者擔任團體帶領者，進行為期六週，每次兩小時的團體；邀請對「自我照顧」議題感興趣之30-60歲中年女性參加。為了評估團體成效，本團體以Neff（2003）所編製之「自我疼惜量表」為評量工具，測量成員自我關愛增進因素分數（包含「自我關愛」、「正念覺察」及「普同人性」三項分量表）和自我關愛遞減因素分數（包含「自我批判」、「自我孤立」及「負面經驗過度認同」三項分量表），於團體前後施測，以分析中年女性在參與團體後自我關愛意識的改變程度；且使用團體前後問卷以及團體觀察紀錄來進行團體歷程及成效之評估。

四、研究發現
	本研究透過「自我疼惜量表」前後測、團體前後問卷及團體觀察紀錄的結果，有以下三點發現：
一、有9成以上成員在自我關愛增進因素（含「自我關愛」、「正念覺察」及「普同人性」）分數提升。
二、有近6成的成員在自我關愛遞減因素（含「自我批判」、「自我孤立」及「負面經驗過度認同」）分數下降。
三、成員在團體歷程中透過自我覺察及彼此之支持與經驗交流，發展出更多自我關愛意識和行動。

五、研究結論
	本團體透過自我感受與需求覺察、身體動作覺察練習以及自我照顧行動方案之團體活動設計，協助成員增加自我身心需求的覺察度，進而提高自我關愛意識以及自我照顧之行動力。因此，依據本研究之經驗與成果，提供給中年女性自我照顧之團體實務研究者作為參考。
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- s xneRA .

-ranma

A i ERE AR, AT TR
4 SR M AR - UGS ERSER
ORI - AR RS RN
e e
SRR AT RS S AMERRMR
zr.

=

I RSO 52
LG AR QTN RN
R A R, MRA 00 2T AT
. RBL  a) TGN, BRI MR
ML (G SINE, - TEOR, R RN,
SR0) RATMGRRTESR @6 B, -GN, 3
AR, SR ORI SRS AR
e e ——
[ressiy

s

A AR S R
r=mam

W RA G RRERATR (8 EARBL AT
Rt ) s
A RIMSER R AT
> 07

T —
weennrn -

R USSR R AR R R RBTTE
e ——————




