
運用REBT與正念團體諮商於職場減壓成效之初探

研究主題與目的
勞動部(2018)及康健雜誌(2018)的調查報告皆

指出25%以上的勞工近一年感覺工作壓力過大。其
中勞動部（2008）指出，職業壓力對工作者的心理
健康而言是不可忽視的威脅因子。

諸多相關研究顯示，透過團體成員類似經驗所
帶來的希望感、普同感、情緒支持，以及人際間學
習其他成員的正向行為，皆能帶來療效與成長。研
究肯定REBT對改善信念及憂鬱情緒之成效，也支持
正念減壓可有效改善壓力及憂鬱情形，但將REBT輔
以正念減壓技術並運用團體諮商於調節職場壓力的
研究仍屬少數，因此，研究者選用團體諮商幫助上
班族學習因應壓力與調適情緒。

根據前述之說明，研究者欲透過團體諮商達成
之目的如下：

（一）促進成員對壓力源與情緒之覺察。

（二）幫助成員學習情緒調適與減壓的方法。

（三）了解此團體介入對成員情緒壓力改善之程度。

研究方法
本研究之團體為結構化的教育性團體，為期六

次，每週進行120分鐘，本團體原招收10位23～49
歲且工作年資滿6個月之上班族，有4位成員因工作
因素而流失，扣除未能完整參與第2至第6次團體之
成員數據，並透過立意取樣，以6位23～49歲且工
作年資滿6個月之上班族為研究對象。

本研究依據REBT之ABC理論，以及正念減壓之
身體掃描、正念行走與放鬆訓練技巧來設計團體方
案。

研究方法使用量化及質化之混合設計，量化採
準實驗法前後測單組設計，以「心情溫度計、生活
滿意度評量表」作為研究工具，團體每次皆有正念
練習，運用生活滿意度評量表在第一次團體開始前
進行前測，並在第六次團體結束進行後測。而第二
至五次則是以REBT為主題的團體活動，運用心情溫
度計在第二次團體開始前進行前測，而第五次團體
後進行後測。質化的研究資料，每次團體結束前會

請成員填寫收穫小卡，以團體回饋、團體紀錄表、
觀察員所提供的團體歷程紀錄作為分析資料進行分
析。

研究發現
心情溫度計以有全程參與四次REBT團體活動之

成員前後測比較情形（如圖一），有四位情緒狀態
獲得改善，另外，在前測有自殺意念的兩人，隨著
情緒狀態改善，自殺意念亦降低。

生活滿意度評量表之前後測比較情形（如圖
二），前測得分最低為5、最高為29、中位數為19，
而後測得分最低為12、最高為34、中位數為20.5，
從測驗分數能發現生活品質稍有改善。

從質性回饋中發現，成員透過學習正念提升情
緒與壓力的覺察，並運用REBT的ABC理論挑戰自己
的非理性信念，兩者皆有助於情緒調節。團體的療
效因子「普同感、情緒支持、正向人際經驗」也讓
成員獲得面對生活挑戰的力量，團體中此6位研究
對象皆做出生活的改變，包含：離開一段關係、學
習斷捨離、辭職並轉業、打開交友圈、自我突破面
對恐懼、學會向他人表達自己等。觀察員的歷程紀
錄亦反應：成員參與團體獲得正向經驗，於第2次
團體開始能接觸彼此情緒；於第五次團體有較深揭
露，且能彼此傾聽並給予支持回應。

研究結論
本研究欲探討REBT及正念團體諮商對於職場減

壓的成效，發現經六次團體後，上班族的情緒困擾
程度有效降低，生活滿意度提高，成員回饋參與團
體有助於提升情緒與壓力的覺察，並學習鬆動調整
自己的不良功能信念，增加生活適應，提升情緒與
壓力調節。

然而，從觀察員與成員回饋亦發現，本團體方
案和研究設計仍有不足之處，倘若未來有類似研究
與實務工作，因REBT技術需要更長時間鞏固學習效
果，故建議團體次數增加為八次以上更佳。
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M1 M2 M3 M4 M5 M6

前測總分 19 23 19 5

後測總分 18 29 23 12 34 17
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圖二、生活滿意度
30 分以上為對自己的相當滿意，25-29 分為對自己的生活大致上還滿意，13-25 分為對自己的生活不太滿意，
12 分以下為對自己的生活很不滿意

M1 M2 M3 M4 M5 M6

前測自殺 0 0 0 2 0 1

前測總分 7 2 9 20 4 11

後測自殺 0 0 0 1 0 0

後測總分 14 3 6 14 4 7
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圖一、心情溫度計
六位成員的施測分數如上圖所示，分數解讀6~9為輕微困擾，10~14分為中度困擾，15分以上為重度困擾；而自
殺想法2分以上宜尋求專業協助。


