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       依據 Erikson心理社會發展理論，成年早期階段 (20 至 35 歲)，其發展任務與危機為
「親密與孤立」，若未能成功與他人建立親密關係，則導致孤獨疏離的危機。本研究關注於
成人早期之女性，且未曾有過婚姻關係之女性，並以表達藝術治療與團體諮商形式，提供單
身女性探索自己的內在情緒、需求與價值，看見單身生活的多種可能性，不再受到傳統社會
框架影響，重新框架與定義單身，且於團體中增強彼此的共鳴和支持，從而獲得內在療癒與
連結支持。

      本研究採等組前後測實驗設計，招募八位成年早期未婚單身女性，以結構式、封閉式之
成長性團體形式進行，為期八次，每次兩小時。本研究以增強權能量表前後測分析結果，依
據團體設計內容及目標揀選個人層面的「自我效能與內控」和「外在掌控力」、人際層面的
「人際自我肯定」共17題做為前後測使用，輔以團體過程問卷、團體紀錄與觀察員回饋作為
團體歷程評估等質性資料，以檢核分析團體成效。 

(一)團體結束後成員權能分數皆有提升，94%以上成員因團體在自我接納、內在成長、支持
陪伴等面向皆因團體獲得正向支持。
(二)團體過程成員能彼此安心分享、感受普同、支持，被療癒與關照，表達自己生命故事。
(三)團體成員能夠重新框架與定義單身，看見單身優勢與關注自身需求，也發展出內在的韌
性力量與支持性人際關係，獲得內外在療癒與復元。
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「單身好好？好好單身！」
單身女性自我成長團體之探究

       本團體以表達藝術治療為基礎進行團體設計，可以有效催化成員自在安全地探索內
在，然由於團體討論內容深層探索每個人的生命經驗，礙於時間僅有2小時，因此分享時
間稍嫌不足，建議未來團體時間可以安排3個小時，更能符合實務需求；另觀察本次超過
半數成員選擇單身因素與具有童年逆境經驗、母親罹患憂鬱症有關，惟針對原生家庭的探
究並非本次團體目標，以上提供給單身女性之團體實務研究者作為參考。


