拖延行為因應團體之實務探究
    拖延，是生活當中常見現象，文獻指出拖延行為在大專院校學生群體中亦常見，且社會大眾也習慣給予拖延行為負向評價，忽略其行為背後所隱藏的內在心理因素與外在環境影響，因此拖延一事造成學生群體不小的困擾。拖延行為團體在大專院校中相當有限，因此本團體之目標為協助成員覺察個人拖延原因與模式，連結成員彼此之間的拖延行為經驗，以增加其普同感，進而引導成員對拖延行為重新詮釋，自我賦能並做出因應策略。期待能帶領成員了解生活中拖延行為狀態及其背後的情緒與想法，引導成員設計改變計畫，並在團體中不帶負面標籤的氛圍，相互給予建議與鼓勵，以拓展成員對拖延行為的覺察和認識。

    本團體結合拖延心理學、敘事治療與認知行為治療作為活動設計之依據。團體性質為封閉式、結構式，每週一次，約120分鐘，共6次。招募10位在日常生活中有拖延行為困擾、希望增加自我覺察，並且有改變動機之大學生與研究生為研究對象。本團體主要以質性資料進行評估與分析，在每一次團體結束後，觀看團體現場錄影，撰寫團體歷程紀錄和個別成員觀察，經由督導討論後，修正與調整下一次團體活動內容，並於最後一次團體請成員填寫整體意見回饋表，以檢核團體成效。
    藉由10位成員的出席狀況、團體歷程與團體回饋表之內容進行分析，發現成員於團體結束時，皆能夠增加對拖延行為的認識與省思，也能夠以不同的態度看待拖延行為，進而擬定針對自己拖延行為的因應策略。團體帶領者透過團體設計、成員招募至成果評估報告中發現：
（一）有拖延行為困擾之學生，普遍以負向角度解讀自身拖延行為，因而產生自我批判，影響其改變拖延行為的動機。
（二）團體中雖同時有大學生與研究生，但年級的差異並未影響團體動力，反而因為彼此在拖延議題上的相似性，快速形成高度凝聚力。
（三）團體的友善氛圍以及帶領者針對拖延行為的自我揭露，有效催化成員對於自身拖延行為的覺察與重新定義。
（四）結合藝術媒材與體驗活動之豐富設計，能夠幫助成員以活潑的方式，拓展看待拖延行為的多元視角，同時探索拖延行為背後的心理狀態。
    在支持、接納的正向環境中，能讓拖延行為者好好訴說其故事，進而有機會鬆動與解構對於自身拖延行為的想法、感受。然而，研究者在與成員的互動中也發現，若要確實改善拖延行為，仍需透過多次的練習與調整，故團體次數的延長或活動設計的步調，都是往後帶領拖延行為團體值得留意之處。
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