大專學生壓力探索及支持團體方案之成效探究

1、 研究目的和目標
　　近年來大專生的壓力調適為各大專院校所關注的議題，大專學生面臨生涯規劃、人際社交、經濟、生活適應、家庭等壓力，而產生精神不濟、常感悲傷或焦慮、覺得沒價值或罪惡感、有自殺或死亡想法等身心狀況。根據中華民國諮商心理師公會全國聯合會公布2024年大學生壓力調查結果，達23.1%學生有憂鬱傾向，因此壓力探索及支持團體提供學生探索壓力源、學習正念紓壓，進而達到情緒紓緩，及學習壓力調適等目標。

2、 研究設計
　　本研究以某大專院校大學生及研究生為研究對象，研究者透過學生活動報名系統招募「一年內有過壓力經驗，有意願近一步探索壓力議題，與學習正念減壓者」，進行每次兩小時、為期六次的高結構、封閉式之壓力探索及支持團體，並於團體前事先徵得參與者同意。本研究以團體動力及療效因子評估團體歷程，及採用壓力自我評估檢核表（團體前、後進行施測）、成員團體回饋單等方式，以分析壓力探索及支持團體對大專生的壓力探索與調適有何成效。

3、 研究發現
(1) 團體成員整體出席率為96%，僅兩人次因天氣因素不佳請假，成員高參與率有助於提高團體動力及凝聚力。
(2) 團體整體氛圍溫暖、信任及支持時，成員對團體的投入增加，討論方式從一問一答到交互回應，且回應時常出現同理性語言。
(3) 成員分享類似的壓力事件及調適方式，能使其他成員具普同感，並增進轉換想法或嘗試新的調適方式之意願。
(4) 當團體工作時，有成員對活動或事件出現較高的焦慮反應時，領導者在團體中作立即性討論，有助於減緩團體中的焦慮情緒。
(5) 透過正念紓壓練習，例如呼吸練習、五感紓壓等，有助於成員心情的放鬆，發展與建立合適自己的紓壓方式。
(6) 透過壓力自我評估檢核表，六位成員的壓力程度從高度降為輕中度，兩位成員壓力分數相較團體前高分。透過成員回饋單發現，團體有達到壓力紓解，及增加壓力調適方式的效果，成員的壓力分數隨著生活事件增減，例如：期中考、畢業展覽等。多數成員對壓力的態度，從希望完全排除到與其共處，透過其他成員相互支持、賦能，看見自己的特質與優勢。

4、 研究結論
    依團體成員在團體回饋單所言，團體提供成員探索與壓力共處、調適壓力的方式，進而找到合適的壓力調適方法，例如在生活中透過身體五感紓壓、與AI傾訴心事的方式等。而團體提供安全、溫暖與支持性的氛圍，帶動成員的參與度與團體動力，包括普同感及相互提供的人際支持。
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