遠距團體諮商成效初探：以帶領練習團體為例
研究背景與目的
自2020年起，Covid-19疫情在世界各地大規模流行，各行業為了因應政府防疫政策，皆逐漸可能地將從事的活動如辦公與服務線上化，心理諮商也不例外。許多相關研究者積極關注「通訊諮商」議題，並著手研究「通訊個別諮商」對於有心理諮商需求者，及對諮商心理師執行諮商業務的優缺點，提出了許多支持網路諮商成效的研究結果。隨著通訊諮商研究的成效逐漸受到重視，遠距團體諮商也開始受到矚目，然「遠距團體諮商」目前於國內研究仍在起步階段，因此，本研究旨在探討遠距團體諮商之可行性，以作為發展遠距團體諮商之參考，並了解實施遠距團體諮商之實務要領、成員感受與團體療效。

研究方法
於心理系碩士班「團體諮商與心理治療實務專題研究」課程中，規劃八週遠距團體諮商形式的情緒探索練習團體，在網路社群軟體公開招募10名團體成員(社會人士)，於團體開始前進行個別面談，瞭解團體參與動機與適配性，確定團體成員後，團體在Google Meet 線上會議室進行，每週一次，每次90分鐘，每次團體後會進行療效評估，並在團體結束後進行團體體驗個別訪談。
結果
10位團體成員來自台灣北中南不同地區，大多為已就業之社會人士，平均年齡為30歲。八次線上團體平均參與人數為8.5人。團體進行過程順利，成員的參與滿意度回饋均在4.0-5.0之間(最高5.0)，總結成員所回饋的體驗：1)時間與空間的便利性：線上團體節省交通時間、可以在自己熟悉的環境進行、能遇到不同地方的朋友，增加不少便利性；2)能有效自我覺察：了解自己的情緒特性、深入了解個人情緒困擾；3）線上團體諮商具有支持性：團體成員能有效抒發心情、獲得同儕情感支持、能有人陪伴很受安慰；4)獨特性：線上團體是個很特別的空間，是很新奇的體驗；5)不易建立親密感：團體較無法像實體團體一樣建立較親密的關係，在關係的體驗上不易進行深刻自我揭露。
結論
遠距團體諮商是因應疫情影響而採取的彈性措施，經過本次課程練習團體的實施，發覺遠距團體諮商有許多實體團體所沒有的優點，但同時也發現遠距團體需要有特定的規範始能讓團體進行得順利又隱密，這是未來團體諮商可行的進行形式，有關於其實施細節、治療成效以及相關倫理規範，值得進一步深入探討與研究。
