職場紓壓團體帶領經驗之探究
1、 研究目的和目標
    根據國際勞動統計的最新數據，台灣2020年就業者平均每年的工時達 2021 小時， 與其他國家相比排名第四名，過勞也有越來越年輕化趨勢，成為一大隱憂。負向的工作壓力除了會影響到組織的正常運作外，亦會對個體的身心狀況、生活其他層面造成影響，因此職場壓力成為需要受重視的議題。研究者欲以REBT取向為主，設計職場紓壓團體，以達成團體目標：（一）了解職場壓力對自身之影響。（二）檢視與職場壓力相關的想法，轉化壓力、調整情緒。（三）提升自我照顧能力，鞏固優勢、滿足需求。
2、 研究設計
    本團體以封閉式、結構式之形式，進行每週一次，每次兩小時，共計六次之紓壓團體。團體招募20-50歲且期待找到壓力紓解、情緒調適方法之上班族，經面談及篩選後，共計7名成員參與，成員多由不同職業的上班族所組成，異質性高。團體成效評估部分，以團體過程問卷SEQ、團體氛圍問卷、過勞評估量表作為量化資料；並以團體紀錄表、觀察員回饋、團體總回饋單作為質性資料。
3、 研究發現
（一）團體過程問卷於團體第一、三、五次施測，團體的深度及流暢度提升，成員能做較深的自我接露並踴躍的給予彼此回饋；而個人的正向度及興奮度下降後又上升，可能因團體中期，成員在辨識非理性工作信念的過程多談論較深的工作壓力。
（二）團體氛圍問卷於團體第二、四、六次施測，團體凝聚力逐漸上升；衝突及逃避上升後又下降，可能因團體中期，成員在學習修正非理性工作信念的過程較仰賴帶領者的帶領，並且嘗試互相面質而使得衝突及逃避的上升。（三）團體成員的總回饋單於團體最後一次填寫，雖然在團體中期辨識及修正非理性工作信念的過程，成員間有較多衝突，也使得成員的正向度及興奮度下降，但此部分也是成員感受最有收穫的部分，此外，成員亦能透過他人的回饋及分享中學習如何自我照顧。
[bookmark: _GoBack]（四）過勞評估量表於團體第一次及最後一次進行前後測，在個人疲勞類型及工作疲勞類型兩者，前測結果成員分數位於「中度」疲勞的分級；後測結果成員分數下降至「輕度」疲勞的分級，結果顯示成員在參與紓壓團體後疲勞程度有下降的趨勢。
4、 結論
    REBT取向為主的紓壓團體，能協助上班族去辨識並修正在工作中感到壓力的信念，並能從成員互相分享及回饋中學習不同自我照顧的方式，使得成員減少在工作中的疲勞感。因此，依據本團體的成果及經驗以供未來欲協助上班族紓解工作壓力的實務工作者參考。
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