「為了愛你，我也可以愛自己」家庭照顧者支持性團體之成效探究
 一、研究目的和目標
本研究透過實際團體設計與帶領，探討支持性團體對於家庭照顧者之支持效果與壓力改善程度。家庭照顧者是提供潛在身體或精神殘疾相關的幫助的家人、朋友或親屬，提供在家護理服務，並協助日常生活活動(Board on Health Care Services，2008)。而照顧者在照顧工作下所承受的壓力包含：生理、心理、經濟、人際社交與家庭關係，甚至是未來生涯、職涯發展，都受到許多影響(陳景寧，2019)。
國內外學者研究發現透過支持團體，能有效幫助照顧者身心狀態，減少心理負荷及憂鬱程度(Dunkin, Anderson-Hanley, 1998；湯麗玉，2000；周勵志，2001)。因此，研究者嘗試以支持性團體之形式，並且融合正念減壓、生命故事敘說及存在主義治療理論之架構設計團體方案，提供照顧者一個安全、支持的團體，並了解團體設計對成員有何影響。

二、研究設計
	本研究之團體採用半結構化、封閉式之支持性團體，團體為期六次，每次兩小時；研究者與在地家庭照顧者協會合作，邀請五位處於不同照顧階段(照顧中及結束照顧)、不同照顧類型(身心障礙孩童、失能成年人、失能老人)之家庭照顧者；為評估團體成效，本研究採用觀察員回饋，及團體過程問卷、團體氛圍問卷(於團體中、後進行施策)，進行團體成效評估，進而分析參與支持性團體對於照顧者有何成效。

三、研究發現
本研究透過觀察員回饋、團體過程問卷、團體氛圍量表向度進行評估，經過評估與分析，本研究發現：
(1) 正念減壓活動與團體設計，協助成員專注自身、當下，有助於成員壓力與情緒之覺察。
(2) 透過支持、接納之團體氛圍營造，成員對團體感到安全，促進分享與自我揭露，有助於壓力釋放。
(3) 在團體中允許談論禁忌話題，如死亡、自殺、生命的意義，催化出團體普同感、團體凝聚力，有助成員抒發照顧壓力，以及探索生命經驗之意義。
(4) 團體凝聚力及團體動力在團體中期開始推進，成員也有更深的團體參與與冒險行為，儘管照顧背景與類型不同，皆能促進深度對談。

四、結論
	國內外研究皆認為支持性團體有助於改善家庭照顧者之身心狀態，本團體在為期六週的情況，對於家庭照顧者之長期壓力改善協助有限，但是透過正念減壓、生命敘說及存在主義治療之概念設計團體，可以發現成員從照顧他人的習慣中，嘗試自我內在探索、覺察，並且在安全、支持的團體中願意分享嘗試與冒險。然而，生命故事敘說需要時間醞釀，並藉由團體的支持才能以多元、更正向的觀點來面對，故建議團體次數至少為八次，以八至十二次尤佳。
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