1、 研究題目
遠距離戀愛-親密關係探索及支持團體初探
2、 研究目的和目標
Erikson(1963)在心理社會發展論中指出，成人期正處於建立親密關係的階段，藉由兩性交往的過程，學習如何建立健康的兩性關係，為個體維護身心健康的重要發展任務，而在距離阻隔之下的遠距離戀愛更是親密關係中的挑戰。
Dain 和Aylor(2001)針對311 位大學生進行問卷調查，研究發現在遠距離戀愛關係中的伴侶，若對於關係有著許多的不確定時，將會形成互相猜忌的情形，導致關係滿意度受到影響進而引發衝突。距離的因素亦會造成時間與金錢上的負擔，Mary(1995)指出伴侶間需花費金錢以維繫關係，包含電話費與交通的費用，且由於見面機會有限，伴侶們對於相處的品質會有較高的期待。因此作者認為瞭解維繫遠距離戀愛的經營方式可以進一步對本團體的設計有所助益。陳怡臻(2013)整理出三種維持遠距離戀愛的策略與經營方式：
(一)信任：Mietzner 和Lin(2005)針對大學生進行研究，提出增進遠距離戀愛的信任，能促使伴侶在面對衝突時，能有效的處理與應對，進而提升其關係滿意度。
(二) 社會支持：藉由社會支持的力量，有助於個體獲得情緒上的支持，進而使其在關係中獲得滿足，並產生維繫關係的動力(李明純，2008；Mietzner & Lin, 2005)。
(三)增加溝通機會與溝通品質：透過頻繁且有品質的溝通是得以克服遠距離戀愛中的距離問題 (引自Mietzner & Lin，2005)。遠距離戀愛在時空條件的限制下，伴侶間只能採語言或文字進行溝通，但由於無法面對面接觸，在進行溝通上可能會造成誤解，因此應盡量避免使用模糊曖昧的訊息，學習有效的傾聽與溝通技巧來傳達情意，藉此降低衝突與誤解的情形發生(李明純，2008；黃尹貞，2009)。
依據上述的參考中，本團體從成員間創造彼此的支持開始，形成在團體中的普同感及社會支持，分享在關係中的挑戰和不容易，接著探索個體在關係中或一個人的時候的樣貌與需求，進一步針對成員在各自親密關係中的溝通模式，協助成員練習更加直接的表達內在的渴望和情感，減少關係中的曖昧溝通，增加互動品質，亦在團體中進行演練和角色扮演，最後則針對親密關係中的穩定感，從成員珍藏的回憶和期待創造的新經驗中協助成員討論自己穩定關係的策略，並以敘事取向作為團體對話的精神及方案架構進行設計。
綜合以上研究目的將本研究的目標訂為：
(1) 透過經驗的敘說，探索自己所建構的戀愛故事
(2) 提供成員在面臨負向情緒時的支持及普同感
(3) 透過團體的形式分享經營遠距離戀愛的維繫策略
3、 團體設計
本研究者即團體帶領者，團體每週一次，每次120分鐘，共8次。本團體為半結構式、封閉性團體，團體成員為目前正在經營遠距離戀愛關係，並穩定交往至少1年的大學生。每次團體後均會錄影記錄，並在結束後撰寫團體紀錄表。
4、 研究發現
1. 成員雖然名義上有穩定親密關係，但生活中卻常有大量的時間需自處，常會出現孤單、難以真正被理解的心情，透過團體中的敘說和被聽見，讓成員彼此之間創造情感支持，提供內在穩定的能量。
2. 維繫遠距離戀愛的關係品質不易，在親密關係的需求上，發現成員在維繫遠距離關係中相較之下是較主動和積極的經營關係的一方時，長期下來容易對關係出現疲乏和無奈。
3. 透過團體活動探索自己在親密關係中的需求，看到成員逐漸能覺察自己在關係中的需要，以及更細節的探索這些需要的間的重要程度和期待的形式，也進一步討論自己的需求和伴侶擅長表達愛的形式是否符合自己的期待，對關係品質的穩定有所助益。
4. 和遠距離戀愛的伴侶互動時，常需要透過訊息、視訊來維繫關係、溝通，發現訊息的傳達常會在文字上附加自己的情緒和理解，使訊息傳遞出現誤會，甚至引發更大的衝突，因此練習透過我訊息的表達減少曖昧溝通，可以協助成員把自己的需求、感謝、負向情緒更直接的傳達出來，其中也有成員在團體後做了第一次表達的嘗試，並表示關係有了好的進展。同時成員也討論到有時候一些吵架只是想被愛、被關心，覺得遠距離戀愛過程中，定期見面去過濾這些需求是很重要的。
5. 透過在團體中討論成員維持遠距離的關係的策略，發現到當對於自己的需求和表達的方式有所覺察後，成員之間有關策略的分享就能除了提供成員一些有用的參考外，也多了一些在自己在關係中需求和能力的考量，更能嘗試將這些策略微調成為更適合自己和伴侶維繫關係的方法。
5、 結論
[bookmark: _GoBack]    親密關係的主題無論在遠距離戀愛的成員或是一般正在發展親密關係的大學生都是很重要的探索議題。而在關係維繫環節上，遠距離戀愛有更不一樣的挑戰，像是或許要更用力、更直接的表達情感、也可能要花費更多來回的交通費用，甚至因為鮮少見面更需要精心創造”像是在一起”的儀式感，這樣的經驗雖然不像是龐大的創傷議題，卻仍然在這些成員的日常中掀起內心的不安和孤單，當這樣的聲音當能夠被聽見被理解，似乎這樣的辛苦就可以在彼此的陪伴下繼續走下去，這也是這個團體對成員來說重要的經驗和價值。
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