大學生壓力調適團體之經驗探索
研究目的和目標
董氏基金會（2005）以我國大學生為對象的「大學生主觀生活壓力與憂鬱傾向之相關性調查」結果顯示，我國大學生幾乎每四人就有一人因為壓力議題而導致憂鬱情緒，進而需專業協助。足以見得壓力是我國大學生的重要議題，關乎於壓力調適的主題，一直都是大專院校進行團體諮商的熱門主題。
不同的壓力因應的導向策略會影響適應的結果，本研究期待透過認知行為治療理論，藉由覺察自身在情緒、行為、生理受壓力源的覺察與探索開始，連結近期的重要事件的情境或壓力源，和團體成員討論情境或壓力源之下的「自動化想法」。可透過蘇格拉底的對話方式，讓成員 了解並修正其負面想法，並幫助學生拓展面對壓力的因應方式，便能夠有效的幫助學生適應壓力，避免造成不良後果的風險。
研究設計
本次研究中，使用認知行為治療取向，並輔以各類紓壓方式，以每周一次共六次的成長性團體進行，形式為封閉與結構式，本團體採用封閉與結構式，團體帶領者與暨南大學合作，招募該校對於壓力調適議題探索有興趣之大專學生，經面談與篩選後，共有10名成員參與。
本團體採用壓力知覺量表進行前後測，意圖為探討藉由壓力調適團體的進行，使成員能有系統學習壓力調適的方式，提升接納與因應壓力的能力，以期待能有效改善成員的壓力狀態，並以團體氛圍問卷，評估團體動力與歷程，並透過團體結束後的質性回饋問卷，探討團體成員個人目標、團體收穫等質性回饋。
研究發現
	透過上述研究設計之各項研究問卷，可以得出以下發現
(1) 透過本研究可以促進成員在面對壓力、自我調適的狀態，對於團體開始前壓力較大的成員較明顯。
(2) 成員在團體歷程中期主要因團體療效因子中的普同性與共同分享而被團體吸引。
(3) 團體活動中，以壓力薑餅人(探討壓力下的生理反應)、駁斥搗蛋鬼(自動化思考的覺察)被成員提及，對於面對壓力最能有效幫助成員面對壓力。
(4) 多數團體成員認為本團體有符合當初參與團體之個人期待。
結論
透過本團體之設計，有助於提升大專院校學生面對壓力與自我調適之方式，團體設計者亦嘗試在每次團體中，帶入各類舒壓方式，但較少被成員提及該方式能協助成員面對壓力，成員之回饋主要還是以認知治療取向活動為主，或許與設計者帶領方式與技巧不足有關，可供未來欲嘗試該主題之團體帶領者提供借鏡。
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