· 研究題目：
實習心理師帶領單次正念溝通團體經驗之初探
· 研究目的和目標：
　　研究者自身曾擔任 MBSR 八週團體成員，在團體中後期，體驗過正念溝通的活動。在參與過 MBSR 團體後，研究者進入實習階段，亦見許多為生活壓力與人際溝通所困擾之個案，故設計並帶領單次正念溝通團體，除想實際探究正念團體帶領者之經驗外，亦試圖讓團體成員達成以下目標：一、成員進行正念減壓體驗；二、成員認識正念的概念，並了解正念的概念對溝通的助益；三、成員進行正念溝通體驗。
· 研究設計：
　　研究者設計單次性團體，全長 3 小時，並舉行兩梯次。團體內容包括身體掃描、正念與正念溝通基本觀念說明、運用「溝通困難紀錄表」、兩兩一組的非正念溝通體驗與正念溝通體驗等，過程中也運用牌卡促進成員投射聯想與討論。
　　團體舉行地點在中部某社區心理諮商所，為研究者之實習機構。研究者設計方案亦親自帶領和記錄，無協同領導。團體在機構官方網站和社群媒體進行宣傳。預計招募 4 至 6 位「在人際溝通上遇到困難，想嘗試不同溝通方法」的一般成人。最後招得第一梯次和第二梯次各 6 人，惟第二梯次有一名成員缺席，僅 5 位成員參與團體。研究分析資料包含團體紀錄表、團體成員回饋表、與督導的討論回饋，以及團體帶領者的現場觀察及反思。
· 研究發現：
1. 第二梯次成員在最後一刻決定缺席，團體成員人數變為奇數，使得原先兩兩一組的主要活動（溝通體驗）需要進行調整。帶領者選擇親自加入分組、參與活動，後續發現這將影響團體帶領——不僅對團體活動流程的掌握有負面影響，也不利於觀察個別成員狀況。在團體執行前，帶領者應考量此類意外的可能性，而設計相應備案。
2. 第二梯次團體中，帶領者當下身心狀況較為疲累，加上帶領團體的焦慮，使得在與成員一對一進行正念溝通體驗時，並沒有做出良好的正念溝通映照。面對此狀況，帶領者在回歸全團討論時段詢問各位成員有無正念溝通練習失敗的狀況，並向成員傳達正念溝通的不易。正念團體帶領者在帶領團體前，應進行更為充足的準備，包含親身體驗並熟悉活動，亦以正念練習安穩身心，如此將有助於順利帶領團體，亦能對成員起示範作用。
· 結論：
　　正念減壓由於在練習當下即能有快速紓壓之感受，故社區諮商所民眾對於參與正念活動的經驗普遍感到滿意。但若新手心理師意欲帶領正念團體，除需熟悉團體流程、團體帶領基本技巧外，亦需內化正念的知識與態度，並以正念安穩自己的狀態。
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