「單身也可以好好的」單身女性成長團體之成效探究
一、研究目的和目標
        國內研究發現三十歲以上是單身女性統整自我、重新評估自己的重要階段，卻因單身身份而經常承受外在壓力，進而造成內在壓力，影響情緒、身心、生活以及自我概念（吳少萍，2010；鄧慧純，2007；吳蕙羽，2020）。
        國內研究並指出，欲減少未婚單身女性受負向事件之影響、進而提升幸福感的因素，包含心理調適、社會支持與資源、因應行為（賴珮瑄，2012），而心理調適、社會支持與資源與因應行為的學習皆可能透過團體療效因子達成。
        因此本研究以成長團體的形式，融合敘事治療取向，提供單身女性一個安全、支持的團體，嘗試協助單身女性進行自我需求的探索，並透過相互支持、回饋與資訊交流，提升自我概念、學習壓力因應行為，增加對單身處境的接納程度。
二、研究設計
       本研究採等組前後測實驗設計，透過立意取樣，招募中部七位單身成年女性為研究對象，以結構式、封閉式之成長性團體形式進行，為期六次，每次兩小時。本研究以單身壓力量表進行前後測來分析成員單身壓力的改善程度、以團體過程問卷及團體氛圍問卷（於每次團體結束後施測）進行團體歷程評估，並採用團體紀錄與觀察員回饋作為質性資料，整合分析團體成效。
三、研究發現
本研究透過單身壓力量表（吳蕙羽，2020）、回饋單、觀察記錄進行評估，六次團體後有以下發現：
(1) 成員整體在單身壓力量表的「家人相處」、「心理感受」、「婚姻感觸」、「總分」各向度之壓力得分顯著降低，「人際互動」此一分量表得分則在前後測中未有顯著差異。
(2) 成員在團體中享受彼此經驗交流、意見回饋，以及討論實際因應單身壓力策略的活動設計，並從中獲得啟發，將之延續至日常生活中。
(3) 成員間連結、支持隨團體進程增加，促進成員間討論深層感情觀、人生觀，也協助成員釐清自己內心需求並回應之，更進一步提升自我概念、看見單身優勢。
四、結論
本團體以敘事理論概念為基礎進行團體設計，引導成員以嶄新觀點看待自身處境，並重新掌握單身與否的選擇權，且當成員來自團體的社會支持後，有助於提升對單身壓力的心理調適。綜合以上，敘事取向團體諮商有助於增加此群體對單身狀態的接納程度，並降低單身壓力。
        團體設計過程中除文獻探討外，更須了解成員們的背景故事，方能設計出貼近成員需求的團體，而本團體次數有限，故以成員需求出發，僅就單身壓力中部分層面討論，使人際互動壓力未有明顯改善。以上為本研究之經驗與成果，提供給單身女性之團體實務研究者作為參考。
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