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摘　要

正向心理學一反傳統心理學關注個體缺陷與不足的病理模式，強調以正向的眼光發掘

個體的優勢與積極面向，發現未開展的潛能而不是關注身心上的限制與缺失。視障青

少年在成長過程中，除了一般的發展任務與適應問題，會同時面臨視覺障礙帶來的影

響與困境，例如學習上的阻礙、社會的誤解、同儕的排斥與偏低的自我價值，外在環

境與自我均容易對焦在受限之處。本文認為藉由正向心理學的觀點，可以協助視障青

少年重新學習用正面的視框自我審視，建立自我正向情緒與特質的發展，結合團體諮

商的方式營造正向的環境，讓視障青少年涵容在接納、尊重、滋養的團體氛圍中相互

成長，克服困境與朝向美好人生發展，是以設計此團體方案，希望提供視障青少年輔

導工作者參考。

關鍵詞：正向心理學、團體輔導、視障、青少年、團體方案
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青少年泛指12-18歲之國、高中學
生，此階段青少年面臨相當多的適應議

題，包含身心變化、課業壓力、關係衝

突、情感困擾、自我迷惘等，這些問題

會交互影響而衍生嚴重的問題，例如：

青少年憂鬱症、自殺、自傷、犯罪、藥

物濫用、中輟、飲食異常、飆車、網路

成癮等（陳金定， 2 0 0 7；黃德祥，
2002）。研究顯示當低自我價值感與偏
差行為有直接連結時，即使提供社會支

持能夠達到緩和偏差行為之效應，但是

並不能完全減少自我概念與偏差行為間

的連結，然而正向的自我概念則有助於

其身心發展與社會適應（范書菁等人，

2011），可見自我概念在青少年的發展
與適應上扮演核心的角色，因此協助青

少年建立良好的自我概念與正向的自我

認同為輔導工作的重要任務。

青少年階段的自我認同發展主要來

自同儕的影響，他們渴望被同儕接納，

擁有團體歸屬感。經由團體諮商產生的

凝聚力與正向氛圍正可以提供一個讓青

少年相互支持、建立友誼、尋求肯定、

分享與學習的人際空間，滿足青少年發

展上的多元需求，因此相當適合運用在

協助青少年發展任務的進行（謝麗紅，

2009）。
視障青少年不僅面臨一般青少年的

發展任務，同時遭遇視覺上的缺損所帶

來的影響，兩者交互影響之下產生特殊

的議題，例如：無障礙空間不足導致移

動的困難、對環境的不安全感、他人異

樣的眼光、身份被標籤化、學習上的困

難、侷限的人際關係等。研究顯示視障

學生普遍有較低的自我概念（林香秀等

人，2013；施伊珍，2011；黃素貞，
2001；賀夏梅、吳純慧，2013；廖偉

舟，2019；顏倩霞，2009；Cardinali, 
2001; Lopez-Justicia & Medina, 2005; 
Sacks, 1996），且視覺障礙情形愈嚴重，
其自我概念也有愈低的情形（顏倩霞，

2009），亦與較差的社會適應有高相關
（范書菁等人，2011；賀夏梅、吳純
慧，2013；Sacks, 1996），顯現視覺障礙
對自我概念的影響會擴及生活的適應，

進而影響其人際互動、心理適應、伴侶

關係、學習表現、生涯發展等各方面

（徐文志，1995；林香秀等人，2013；
賀夏梅、吳純慧，2013）。

正向心理學強調以正向的眼光發掘

個體的優勢之處，開展潛能而不是關注

身心上的限制。視障者自我概念偏低往

往是因為習於用「聚焦缺陷」的視框看

待自己，讓自己的優勢與才能陷於盲

點。而正向心理學正可以提供翻轉視障

青少年自我觀照的方式，重新用正向的

方式看待自己，重建自我概念，發展適

應性的自我認同，同時結合團體諮商協

助視障青少年完成自我發展的任務。

一、青少年的發展特性與適應問題

青少年正值青春期的發展階段，同

時面對生理與心理的劇烈變化。在生理

上因為性荷爾蒙旺盛而逐漸出現性徵，

外觀開始有明顯的改變，因此十分在意

自己的樣貌形態及他人的回應，影響對

自我意象的感受。國內許多研究顯示我

國的青少年有普遍出現負面身體意象的

情形（古琪雯，2003；張育甄，2003；
賈文玲，2001），可見青少年在面對身
體變化會產生很多的擔心與疑惑，而自

我意象更是影響青少年自我認同的重要

壹、前言

貳、�青少年團體諮商的特性與原
則
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因素之一。此階段相當需要家人及學校

提供適時的協助與支持，例如：提供性

知識教育、引導自我探索、學習自我接

納、尊重人際之間的差異等等。

青少年逐漸進入形式運作的抽象思

考，發展出獨立思考與獨特見解的能

力，常會主動表達他們的批判、堅持自

己的想法，造成師生與親子關係間的緊

張衝突（陳金定，2007）。自我認同是
青少年階段的主要發展任務與危機

（Erikson, 1968），如果無法發展出對自
己的了解，則會形成自我混淆、矛盾與

個體分化的困難，對人生感到猶豫而沒

有方向，對自我感到迷惘。在情緒發展

上，青少年因為面對父母的期待、課業

壓力、同儕競爭、情感問題等壓力，加

上荷爾蒙分泌使得生理敏感度增加，負

面情緒容易被喚起，使得憂鬱與自殺成

為青少年的適應問題（周桂如，2002；
董事基金會，2020）。研究發現青少年
人格發展的穩定度從兒童期進入青春期

的晚期呈現遞減趨勢（H a n n  e t  a l . , 
1986），顯見青少年的人格特質處在相
當波動的狀態，其所帶來的問題也常較

為嚴重，諸如參加幫派、糾眾鬥毆、逃

學翹課、辱罵師長、違犯校規等。在人

際發展上，青少年主要的社會關係為親

子、同儕、師生，有些青少年則會進入

伴侶關係，這些關係比之於國小階段有

很大的變化。國小階段親子關係較為緊

密，青少年階段轉而以同儕為重心，此

時也出現較多的親子衝突、師生爭執。

在伴侶關係上，青少年缺乏成熟的相處

之道，容易面臨情感挫折。這些適應問

題與偏差行為都與青少年的自我概念密

切關連。研究顯示青少年建立正向的自

我概念，相當有助於其身心發展與社會

適應（范書菁等人，2011），這正是學
校輔導工作的重要目標。

二、青少年的需求

當青少年的發展需求未能獲得滿足

時，便容易引發挫折感，產生適應問

題，因此青少年團體的設計必須緊扣著

他們的需求，才能擬訂適切的團體目

標，達到團體的效能。青少年主要的需

求包括：「1.尋求認同─建立自己的角

色；2.增加自我了解；3.發展價值系統；

4.歸屬於團體；5.增進社會技巧；6.學習

問題解決能力（謝麗紅， 2 0 0 9，頁

28）」；7.建立成功的經驗；8.尋求自我

獨立─這裡所指的獨立並非不需要父母

的養育和關注，而是尋求自主的個體

（Corey et al., 2014/2014）。

三、青少年團體諮商的原則

（一）發展性的觀點

生命中的每個階段都有個體所要面

臨的議題，這些議題可能會帶來衝突與

困境。青少年正值生命重大轉變的學習

階段，學校應該提供和他們發展任務有

關的各項學習經驗，協助他們發展自

我。這些發展任務和需要學習的因應之

道便是設定青少年團體目標的重要依據

（黃月霞，1991；Gazda, 1989; Shertzer & 

Stone, 1980）。

（二）青少年團體的價值

青少年階段獲得重要他人的認同主

要是來自於同儕。他們希望被同儕接

納，獲得歸屬感。而團體產生的凝聚力

與正向氛圍，正可以提供一個讓青少年

相互支持、建立友誼、尋求肯定、分享

與學習的人際空間，有助於青少年發展

任務的進行。
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（三）青少年的團體主題

團體目標是緊扣著成員的發展任務

和需求而形成，因此團體領導者必須了

解青少年的需求與發展階段息息相關的

主題，如：自我認同發展、同儕關係、

親密關係、親子相處、社交技巧、自我

價值、因應壓力、面對危機的能力等等

（謝麗紅，2009）。

（四）青少年團體諮商的設計原則

作者參考相關文獻整理出幾個設計

青少年團體之重要原則簡述如下（謝麗

紅，2009；Jacobs, 2012/2013）：
1.團體的主題—應以青少年感興趣與

困擾的議題為主，並且符合大多數成員

的需要。

2 .團體的時間—學校每次團體以
40-50分鐘為原則，約是學校一節課的時
間，較能符合青少年能集中注意力的情

況，也需要避免安排在成員精神較為不

佳的時段。不過仍須考量辦理的單位與

青少的之實際況，例如心理衛生中心可

能需要進行到90分鐘；身心障礙者需要
較多的運作時間等。

3.團體次數—由於青少年團體時間較
短，最好能持續10次以上，每周1-2次的
頻率進行，以達到團體諮商的效果。

4.團體人數—以8-10人為宜，避免每
位成員的平均時間少於5分鐘而影響團體
互動，若人數太少也容易造成成員參與

的壓力。

5.活動與媒介物的運用—配合成員的
認知、語言能力，安排有趣及多元的活

動設計、運用媒體來增加青少年投入的

動機，例如：音樂、舞蹈、藝術、戲

劇、遊戲等創造性的藝術活動。

6.團體性質—團體初期成員對於團體
的運作不甚熟悉，具結構性的團體設計

有助於團體的進行，同質性則有助於成

員間因相似性而能相互支持、產生凝聚

力，減少因為差異而產生的衝突。

7.尊重家長的監護權—青少年處於未
成年階段，除了青少年本身參與的意

願，亦應取得家長或監護人的同意，避

免日後發生糾紛。

8.提供家長諮詢—除了提供青少年團
體輔導，若能同時提供家長諮詢或諮

商，不僅能改變重要他人的想法，亦能

建構正向的環境，協助青少年的發展。

視障青少年除了同樣面臨一般青少

年的發展議題，同時還要面對因為視覺

障礙所帶來的困境，例如：行動不便、

他人眼光、標籤化、無障礙空間不足、

學習困難等（柯俊銘，2005；柳嘉玲，
2011；陳明德、梁碧明，2006），例
如：數理科、體育課、美術課、家政課

對視障青少年來說是不易操作與進行抽

象性思考的。

此外，如前述視障學生自我概念通

常較低，研究亦顯示，就讀一般高中職

視覺障礙學生的自我概念，優於啟明學

校學生；弱視學生顯著優於全盲生，可

見視覺障礙情形愈嚴重，其自我概念也

有愈低的情形，即自我概念甚受視覺障

礙程度所影響（葉立群、朴永馨，

1995；顏倩霞，2009）。此外，徐文志
（1995）針對視覺障礙學生的研究顯
示，自我概念是學習適應與行為困擾最

主要的影響因素，而較低的自我概念，

也與較差的社會適應有高相關（范書菁

等人，2011；賀夏梅、吳純慧，2013；
Sacks, 1996）。以上研究顯示視障生的視
覺缺損，不僅影響其自我的認同與建

構，也是造成適應問題的重要原因之

一，同時影響其學習發展，例如視障者

常因社會的刻版印象而限制了他們生涯

發展的多元化及許多課程的學習，像是

參、視障青少年的特質與困境
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體育、藝術、家政等課程。

在親密關係與尋求伴侶方面，視障

者常認為自己只能結交到同為視障者的

伴侶，社會價值觀亦顯示一般人較不會

接受視障者為伴侶。加上外在環境的不

友善、缺乏安全感、對人難以產生信

任，以致視障者的人際交友，也多侷限

在視障社交圈中（周桂鈴，2001；林香
秀等人， 2 0 1 3；金慧珍、張千惠，
2 0 1 0；曾月琴， 2 0 0 5；廖偉舟，
2019）。近年的融合教育，則希望從教
育環境的改變，來打破這種藩籬（鈕文

英，2008）。
視覺障礙的人也常會因為其缺陷而

衍生出許多非理性的想法，而這些非理

性的想法，容易造成其情緒困擾，影響

自我價值感，產生負向人際關係，例

如：一個人的價值取決於生理上的狀

態、眼盲是過去行為的一種懲罰、正常

的身體是最重要的價值、沒有人要與我

結婚、我是家裡的負擔、我的缺陷是惹

人厭的等錯誤信念（王亦榮，1990；林
香秀等人，2013；徐文志，2009；廖偉
舟，2019）。這些非理性信念也顯示了
視障者的自我觀，由此可見學校亟需要

協助視障青少年，學習用正向的視角，

重建自我概念。

藉由前文的探討，筆者認為視障青

少年團體，應著重在自我認同發展與建

立正向自我概念。正向心理學強調個人

優勢能力的觀點，正與建立視障青少年

正向自我概念之團體目標相互吻合。任

何團體都應當有一個適切的理論來支持

團體方案，包括此理論的優勢、如何協

助成員達到團體的目標（Corey e t a l. , 
2014/2014），筆者進行以下之探討。

一、正向心理學的內涵與團體運用

正向心理學源自對傳統病理模式的

反動，強調使人的生活充實、更有生產

力，發展與培育潛能與天賦、關注正向

人性力量、美德與品格優勢，甚至包括

心靈成長等更廣大、更多元的領域，例

如：樂觀、勇氣、宏觀、正直、公平、

忠誠。正向心理學的諮商哲學相信個人

的潛能，關注如何找出個人的優勢與資

源，進而改變自己的觀念與生活態度，

發揮所長，使生活愉悅滿足（張傳琳等

人，2 0 1 3；許鶯珠，2 0 0 9；L o p e z , 
2015/2016）。因此正向心理學應用於諮
商之目的不是提供個案解決問題的方

法，而是在幫助個案「充分發揮自我功

能」，協助個案有能力因應挫折與困

境，抵擋不幸的心理疾病，不會輕易放

棄，建構保護層以防止個體受到傷害，

具有重建再起的能力（王昭琪、蕭文，

2005）。
正向心理學的範疇主要有三個層次

（Seligman & Csikszentmihalyi, 2000）：
1.主觀經驗—正向心理學關注正向情

緒，例如快樂、喜悅。快樂與正向的心

理健康有顯著的相關性Myers（2000），
並且「快樂的人較不自我中心、低敵意

與辱罵、較不易受疾病的感染，性格也

呈現出愛人、寬恕、信任、積極、果

斷、創造力、社會智慧與助人等特質

（王昭琪、蕭文，2005，頁5）。」快樂
的情緒能夠協助個體在面對壓力、困境

或失落時更有復原力（resilience），能夠
減少傷害。同時心情愉快時也較容易接

受新的知識與訊息，並能以此建構自己

的視野、累積智慧與經驗（Fredrickson, 
2001）。

2.個體層次—強調個體潛在正向特質
的發掘與開展，包括愛的能力、社交技

肆、�正向心理學應用於視障青少
年團體
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巧、智慧、原諒、勇氣、創造力、幽默

等等，適時發揮這樣的正向特質，能夠

有效的因應生活中的壓力與挑戰，為生

命注入能量。

3.團體層次—重視引發或促成個人培
養正向情緒、習得樂觀、長處與美德之

正向組織、環境，建構正向的氛圍，協

助個體朝向正向的生命發展。例如具支

持性的家庭氛圍、友善的校園環境等，

因此團體諮商亦是一個以目標導向提供

青少年成長與學習的正向環境。

二、�以正向心理學協助視障青少年
的特質與困境

視障者常因為視覺上的缺陷以及成

長經驗中受社會刻版印象的影響，而限

制或扭曲了看待自己的眼光，容易忽視

自己的優勢之處，使得自己的發展受

限。事實上，每位視障者不僅具有讓自

己的生命發光發熱的才能與優勢，也會

因為視覺障礙所帶來的補償作用，而強

化了其他的感官功能、啟動了獨特的學

習方式，使他們在某些領域可以優於常

人之表現，甚至造福其他的視障者，而

正向心理學正足以提供他們翻轉自我看

法的視框，學習看見自己的可能，而非

看到限制。

筆者認為正向心理學正可以協助視

障青少年重新學習用正向的視框來審視

自己，發覺自己的優勢，而能夠進行以

下的正向聚焦：

1.個人的才能與優勢特質—有許多體
育優異的視障青少年他們以運動表現獲

取升學、成為國手，亦有成為傑出的音

樂工作者、律師、心理師，突破「視障

者只能做按摩師」的刻版印象，發展尚

未開拓的潛能，重新建立自己的生命價

值。

2.視覺障礙補償作用發展出優勢能
力—視障者也可能因為視覺障礙的補償

作用，能夠將更多的注意力放在他的聽

覺、觸覺、體感覺、或認知記憶的運作

上，因而發展出比一般人更好的功能，

例如：一位視障的音樂工作者必須記住

所有他要表演的樂譜而訓練出良好的記

憶力；一位調音師需要在聽覺上的敏銳

與專注的特質，則很容易在視障者身上

展現出來。

三、�正向心理學應用於視障青少年
團體之設計理念

（一）設計理念

依據上述正向心理學理論的三層次

架構與視障青少年的特質及需求，視障

青少年團體的運作焦點分別如下：

1.團體層次—建立安全、支持與涵容
氛圍之團體，引發或促進視障青少年培

養與建立正向情緒、習得樂觀、長處與

美德之正向環境。

2.個體層次—藉由正向的團體氛圍促
進視障青少年探索與看見自己的正向特

質與優勢能力，像是愛的能力、社交技

巧、智慧、原諒、勇氣、創造力、幽默

等。

3.主觀經驗—協助視障青少年藉由正
向的視框重新認識自己，建構新的人生

視野，對未來生起希望感，引發正向情

緒，擁有愉悅滿足的生活。

實際上團體的運作是三個層次彼此

之間是相交融的，亦即團體過程皆融入

正向情緒、正向特質與正向組織之正向

心理學的概念。

（二）方案設計的原則與內容

依據前文之相關探討，筆者將視障

青少年正向心理學團體之名稱訂為「樂

觀人生，希望未來—視障青少年自我成
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長團體」。團體目標在於協助視障青少

年發展正向自我概念、看見自我優勢與

特質、探索生涯多元性、拓展人我關

係、賦予希望。領導者除了具備諮商專

業知能外，應當同時熟知視障青少年的

特性與需求。團體性質採半結構且封閉

式諮商團體，藉以催化成員間的互動與

討論。考量視障青少年需要協助的需求

以及充分的運作時間，每次團體進行60
分鐘，每周一次共12次。團體人數限制
在6-8人以利充分照顧到視障成員的需
求。招募對象及方式為具有良好表達能

力之高中視障青少年，由導師推薦或視

障青少年主動報名後進行篩選，並須家

長或監護人簽署同意書。此外針對視障

者的特殊需要安排具有無障礙設計之安

全空間、輔具（例如：擴視設備）、協

同領導者、教師助理員、志工等協助填

寫、唸讀、點字資料等等。

方案內容之大綱如表1。

筆者之一服務於視障特殊學校逾15
年，擔任心理師角色，協助視障學生心

理衛生工作，深感視障青少年在學習上

遭遇的困境、課程設計受限於視覺障

礙、學習需求無法充分獲得滿足，加上

視障青少年普遍有自我概念偏低之現

象，影響其生活與學習適應，進而阻礙

未來進入社會之發展，而正向心理學正

足以提供視障青少年反轉自我視框的契

機，藉由將正向心理學由外而內、由裡

到外的三層架構，結合團體的方式建構

一個安全信任的涵容環境，協助視障青

少年發掘自己的優勢與潛能，引發正向

情緒，重新建構有效能感的自我認同，

建立適應性的人際互動能力，期能落實

於視障青少年的輔導工作。

伍、結語

表1
團體各單元設計大綱

單元
活動名稱
（主題）

單元目標 活動內容

一 搭起友誼橋梁
（人際互動）

1. 協助成員了解團體架
構、進行方式與主題

2. 認識與連結彼此
3. 解說正向心理學的意涵
4. 訂定團體規範

1.引言
2.相見歡
3.團體規範書
4.以故事／實例講述正向心理學的內涵
5.團體分享故事感想
6.總結

二 廬山真面目
（自我概念）

1.認識自己的多面向
2. 發現自我認識與測驗結
果的差異

1.回顧上次及解說本次團體目標
2.解說田納西自我概念量表結果
3.成員分享自己對測驗結果的想法
4.總結

三 汪洋中的
一條船

（學習歷程）

1. 探討學習歷程中的困
境、特殊需求與收穫

2. 學習用正向眼光看待生
命經歷

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2. 成員分享學習歷程中的酸甜苦辣
3. 領導者引導成員用正向視框重新理解自己
與他人的生命經驗

4.總結
四 未來不是夢

（生涯探討）
1. 探索自己的夢想
2. 夢想的價值與具體化
3. 解構視障者的生涯刻版
印象

1. 回顧上次主題活動及解說本次團體目標
2. 成員分享自己的夢想
3. 領導者分享夢想成真的故事／案例
4. 夢想起飛，引導成員思索夢想具體化與實
現的可能方式

5.總結
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續表1
團體各單元設計大綱

五 發現隱藏
的自己

（自我概念）

1. 認識自己的四面向：開
放我、隱藏我、未知
我、盲點我

2. 聚焦在優點的回饋與分
享

1. 回顧上次主題活動及解說本次團體目標
2.引導成員探討自我概念
3.增進成員自我認識
4.總結

六 「優」游自在
（優勢特質）

1. 分享生活中成功視障者
的故事

2. 學習善用自己的優勢特
質

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標，領導
者分享成功案例與成員自身的經驗

2. 引導成員從成功案例中發現與分享運用優
勢的方法，並能夠反觀自身

3.總結
七 情緒密碼

（情緒管理）
1. 解說情緒與非理性想法
的關係

2. 探索自己的非理性想法
3. 運用A B C理論解構非
理性想法

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2.領導者解說ABC理論
3. 引導成員探討非理性帶來的影響
4. 領導者示範用ABC理論改變非理性想法，
帶領成員作練習及分享練習結果

5.總結
八 我思故我在

（身體意象）
1.探索自己的身體意象
2.解構刻版的身體意象

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2. 捏捏我自己—成員用黏土做出一個自己的
塑像

3. 成員敘說「黏土我」的特質、和自己的關
係、探討對身體喜歡或不滿意之處，引導
成員聚焦在身體存在的價值與意義上

4.總結
九 挖掘懷中珍寶

（優勢特質）
1. 探索自己的優勢能力或
特質

2. 藉由他人的正向回饋認
識自己的優勢

3. 覺察自我認知與他人回
饋的差異

4. 思索如何善用自己的優
勢

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2. 自我優勢特質探討—成員填寫個人優勢之
特質

3. 他人視角的優勢特質探討—邀請一位較熟
悉自己的夥伴填寫自己的優勢特質

4. 成員分享自我認知與他人回饋之間兩者的
差異與想法，領導者亦引導成員思考如何
善用與訓練自己的優勢

5.總結
十 我需故我說

（人際表達）
1. 覺察自已的人際表達方
式

2. 了解適當的自我表達方
式帶來的正向影響

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2. 以分組方式進行，請成員選擇「人際情境
互動練習單」中的主題進行人際互動，同
時進行錄音，完成後回聽錄音內容並進行
小組討論

3. 成員回到團體進行分享討論良好的人際表
達方式是什麼，如何帶給自己正向的影
響，並彙整下來提供給成員練習之用

4.總結
十
一

真心相伴
（親密關係）

1. 探討伴侶關係，了解自
己的愛情價值觀

2. 了解阻礙自己追求愛情
的原因與跨越阻礙

1. 回顧上次主題及解說本次團體目標
2. 刻畫理想情人—領導者請成員分享自己理
想伴侶的條件或特質，及對愛情的看法

3. 領導者引導成員探討哪些因素會阻礙自己
對愛情的追求，藉由成員相互回饋發現跨
越阻礙的方式

4. 總結，提醒成員下次是最後一次團體



69

續表1
團體各單元設計大綱

十
二

正向人生 1. 團體歷程回顧與未竟事
宜處理

2. 自我統整與具體落實於
生活

3. 團體結束的情感分離處
置

1. 回顧團體歷程中的議題，詢問成員是否有
未能在團體中完成的事宜，邀請成員分
享，並回饋可以繼續前進的方向

2. 領導者邀請每位成員統整團體過程中的發
現與收穫，分享如何將正向心理學具體應
用在生活中

3. 成員分享參與團體過程與團體即將結束的
感受，並與工作人員彼此感謝這段時間的
相聚與支持，藉由書寫卡片相互祝福
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