家庭照顧者壓力紓解團體諮商成效探究
1、 研究目的和目標
家庭照顧者的照顧壓力會隨著照顧年資增加而逐年累積，面對巨大的照顧壓力下只能獨自忍耐，因而出現焦慮、憂鬱、睡眠障礙等心理健康問題。再者他們通常缺乏有效的壓力紓解技巧、喘息的空間，導致長照悲歌不斷重演，使照顧者的壓力負荷從家庭問題上升至社會議題。
自Jon Kabat-Zinn博士於1979年提出正念減壓法後，該方法近年來被廣泛應用，且多項研究指出其在壓力紓解方面的成效。因此，針對習慣將注意力放在照顧對象身上而忽略自身需求的家庭照顧者，研究者希望透過正念幫助他們將重心放回自己身上，關注自身的情緒狀態，從而實現壓力紓解的目標。
團體預計達到之目標：
1. 透過成員間的交流和連結，促進支持關係的形成。
2. 協助成員進行情緒探索，透過交流以認識不同紓壓方法。
3. 緩解成員之照顧壓力，提升生活品質。
2、 研究設計
本研究以半結構化、封閉式的團體形式進行，每周兩小時，共進行六次。團體透過正念減壓法（靜心冥想和動態伸展）和藝術治療（輕黏土創作、繪畫和拼貼）為成員提供一個安全的空間，讓他們能自由且具體地表達和探索自己的內在世界，以獲得紓緩照顧壓力的機會。研究者與當地長照機構合作，根據照顧年資、壓力自評和已有的紓解方法等變項進行篩選，邀請六位年齡約六十至八十歲的家庭照顧者參加團體。團體評估採用質性和量化資料，觀察員回饋主要用於掌握成員的實際參與狀況，而量化方面則採用中華民國家庭照顧者關懷總會提供的「家庭照顧者壓力量表」以及研究者自編的「團體過程問卷」和「團體期待達成檢核表」，以評估成員在參加團體前後的成效。
3、 研究發現
1. 從「團體期待達成檢核表」得知，團體過程中，成員透過分享交流與連結，產生普同感與凝聚力，從中得到情緒宣洩的效果。
2. 從「團體過程問卷回饋」得悉，成員能積極參與活動並認同不同的紓壓方法，特別是藝術創作及正念體驗活動對緩解壓力有所幫助。
3. 從「家庭照顧者壓力量表」前後測結果顯示整體分數無明顯差異，但「睡眠被干擾」有明顯改善。推測團體雖無法立即改變日常照顧壓力，但能提供成員一定程度的緩解。
4、 結論
對家庭照顧者而言，表達情緒和紓解壓力並非易事。相較於靜態正念活動和空白聯想的藝術創作，觸感類的藝術媒材和正念伸展更能有效喚起成員對自身的覺察，並在團體中釋放情緒並獲得支持。建議在相關團體中增加此類活動，以提升成員參與度。
團體成員多因照顧工作而無法岀席，但從回饋得悉這些活動對此族群是有所幫助，建議機構方可提供更多支援配套，從而提供不同的壓力紓解管道。
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