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背景與⽬的

研究的主要⽬的在於探討「基本晤談」課程中，加入「身⼼覺察訓練」單元的介入效果。研究核

⼼聚焦於學⽣在經過五週的課程後，於內在感受覺察以及表達情緒能⼒上的差異與提升狀況。

1.在多維度內在感受覺察量表⽅⾯，參與者在
「情緒覺察」與「身體傾聽」兩個向度上均有

顯著進步 :
情緒覺察： 前後測達顯著差異（t(23) =
2.618, p = .015），效果量為中型（Cohen's d
= 0.53）。
身體傾聽： 前後測同樣達顯著差異（t(23) =
3.473, p = .002），且效果量達到中⾄中⼤型
（Cohen's d = 0.71）。

2.在台灣版多倫多述情量表⽅⾯，情緒辨識與表
達困難有下降趨勢 :  
難以區分內在情緒：前後測分量表(t(23) =
-2.015，p = .056)，效果量 (Cohen's d =
-0.411)
「難以以語⾔表達情緒」：前後測分量表(t(23)
= -1.931，p = .066)，效果量 (Cohen's d =
-0.394)

研究⽅法

研究對象為修習「基本晤談」課程之學⽣，共24位，主要為⼼理學系⼤⼆以上學⽣，進⾏五週身
⼼覺察訓練，每週進⾏2.5⼩時。課程內容包括課程理論說明、以非語⾔的身體、情緒感知與副語
⾔之覺察能⼒的培養為核⼼，結合動作藝術、正念練習、情緒感知、雙⼈情緒同調以及副語⾔表

達等元素，藉由多元的身⼼體驗活動，引導參與者提升對晤談中之身⼼感知覺察能⼒。此外，課

程期間針對課程內容，安排三次回家練習作業，以增加學⽣在不同情境中的覺察與運⽤。

本研究測量⼯具包括：

（1） 台灣版多倫多述情量表（TAS-20），其整體內部⼀致性為 α = .78
（2）多維度內在感受覺察量表，其整體內部⼀致性為 α = .92，顯示具有良好內部⼀致性。
資料於課程第2週（前測）與第7週（後測）蒐集，共納入24份有效問卷進⾏分析，並以成對樣本
t 檢定（paired samples t-test）進⾏統計分析。

結果

結論

五週身⼼覺察訓練可有效提升學⽣之情緒覺察與身體覺察能⼒，對情緒辨識與表達困難亦呈改善趨
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