《不再芒果乾》運用認知行為團體諮商於台灣選民的壓力調適團體之初探
1、 研究目的與目標
本研究旨在探討壓力調適團體應用於成人團體之成效。根據2016年美國全國哈里斯民意測驗數據，美國心理學會表示，超過一半（52％）的美國成年人認為 2016年美國總統大選是生活中壓力的重要來源。公共電視文化事業基金會（2019）針對全國高中生舉行「高中職生國族認同調查」，亦發現逾30%高中生為兩岸關係的不確定性感到焦慮。顯示了青少年對於政治局勢的動盪感到壓力。研究者欲透過此成長團體達成（一）增進成員對於壓力與情緒之覺察；（二）協助成員探索自動化思考及對其壓力之影響；（三）調整自動化思考，協助成員發展情緒因應能力。

2、 研究設計
本團體採用封閉式、結構式與同質性之形式，進行每週一次兩小時，為期六週的成長性團體。使用Beck的認知行為治療取向理論之概念進行方案設計。團體帶領者於網路社群平台招募成員，招募具選前焦慮以及欲自我探索與壓力調適之成年人。經團體面談與篩選後，共有7名成員參與。帶領者以焦慮自評量表(SAS)進行前後測，並透過滿意度調查問卷了解個人整體收穫，最後以成員與團體觀察員回饋以評估團體動力與歷程。

3、 研究發現
統整上述使用評估方式等資料顯示：
（1） 整體而言，團體能夠協助成員宣洩感受與促進支持。
（2） 多數成員具高度學習意願，期待透過團體學習壓力因應方式。
（3） 透過本團體，成員能增進對壓力與情緒之認識。
（4） 多數成員能透過成長性團體促進對自動化思考之覺察。
（5） 成員能從他人的分享與回饋以此檢視自身狀態。
（6） 總體團體目標上，成員具壓力與情緒調適之收穫，但於自動化思考之鬆動未達預期。

4、 結論
研究者認為成人能學習認知與情緒之連結以及覺察自動化思考，並透過學習壓力與情緒調適之因應方法。同質性高的成員間具有較高的團體凝聚力、支持與普同感，能協助台灣選民宣洩感受。於自動化思考之鬆動上，基於帶領者與成員於非理性認知較難達成共識，本團體僅能部分達成目標。

關鍵字：成人、壓力與情緒調適、成長團體、選前壓力
