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摘　要

空巢期是中年階段的特徵之一，始於家中最後一個孩童離家，個體可能因親職身份轉

換、生活頓失目標、或缺乏其他社會角色重心等因素，而出現身份認同困擾、負面情

緒或低幸福感，影響心理健康與家庭關係。過去研究認為，空巢症候群可能是傳統性

別角色影響之下所產生的社會現象，因此，女性容易展現較多的空巢期症狀。希望理

論能夠協助個體改變認知焦點、探討完成目標的多種可能性、並自我增能以維持目標

追求的動力，適合協助個體發展更富彈性的架構，幫助空巢期女性增進生活適應。本

文將回顧空巢期女性之發展特性，並以希望理論為基礎，提出10次的團體諮商方案構
想。期能透過本方案，發揮團體歷程中，人際支持與互相激勵之效果，協助空巢期女

性增進希望感，使其能運用不同的視野看待現有生活、提升生活滿意度，並供未來對

此族群有關注之研究者或實務工作者規劃團體諮商之參考。

關鍵詞：希望理論、空巢期女性、中年階段、團體方案
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中年是容易被忽略，又佔了人生中

最大比例的階段（Erikson & Erikson, 
1998/2012），會遭遇到不同的人生挑戰
與危機，影響的層面遍及生活、社會環

境、生理與心理層面，如：家庭結構改

變、長輩照顧責任、身體老化、社會環

境變遷、生活意義與自我認同困惑等

（張菀珍、林昭青，2021）。從行政院
2016年的主觀幸福感調查報告中，觀察
到50歲至64歲區間的臺灣民眾，約有五
成民眾對生活感到中滿意與中值得，另

有三成民眾則認為低滿意與低值得，顯

示臺灣中年人的生活感受普遍不甚理想

，而女性滿意度又低於男性，反映了中

年女性對生活抱持著更低的評價。

空巢期便是中年階段的特徵之一，

從家中最後一個孩童離家開始，延續至

其一伴侶過世（Duvall, 1977），個體可
能因生活頓失目標、身份危機，而出現

負向情緒反應，或造成憂鬱症、行為症

狀與認知障礙（Borland, 1982; Bougea et 
al., 2019; Wang et al., 2017）。空巢期被認
為與性別角色相關，因此傳統社會架構

下的女性，可能相對於男性，在面臨空

巢期時，有較嚴重的負向反應（Borland, 
1982; Bouchard, 2014; Bougea e t a l., 
2019）。臺灣女性習慣將母職視為個人
責任（潘淑滿，2005），近幾年的研究
也依然觀察到女性是育兒工作的主要角

色（吳亞蓓、聶西平，2021；鄭雅莉，
2022），綜上所述，對臺灣女性而言，
空巢期或許更容易經歷心理層面的不

適。

對於面臨身份轉變的空巢期女性來

說，可能需要學習不同的認知與因應方

法，以能適應新的角色生活。團體諮商

能透過參與成員間人際互動，創造不同

的學習與改變機會，不亞於個別諮商的

效果（Piper, 2008）。對空巢期成人而言
，同伴可以提供情感支持、經驗分享、

增強自我效能感，在心理健康、情緒調

節、活力及社交功能等方面，皆呈現顯

著改善成效，群體情境亦會增進成員改

變意願與投入程度，達到事倍功半之效

（Wang et al., 2017; Zhang et al., 2021），
針對空巢期成人的團體介入研究中，也

指出成員間互相支持、表達自己的觀點

與類似的情緒經驗，參與者不僅從中獲

得助人的成就感，也間接地拓展自己原

先的觀點，觀察到顯著的生活滿意度、

認 知 彈 性 、 情 緒 調 節 方 面 的 改 善

（Mahmoudpour et al., 2023; Mehrabi et al., 
2021）。是以，欲改善空巢期女性之生
活適應，團體諮商是值得發展的方式。

目前國內團體諮商的研究有待充實，且

對象多集中於兒童、青少年與大學生

（許智傑等人，2014），P aqu in等人
（2021）更進一步指出，國外以女性為
對象的團體治療研究亦相對匱乏，主題

也較侷限於性虐待、創傷或飲食疾患，

由此可見，發展中年女性的團體諮商研

究，為當前值得深入探討之重要課題。

因此，本文將深入回顧空巢期之發

展脈絡、特性、與性別可能呈現之差異

，並以希望理論為基礎，提出團體方案

設計構想。因希望理論的理念為─幫助

個體計畫清晰的目標、探討通往成就的

數種路徑、增進心靈能量來維持目標的

追求、並將無法克服的阻礙重框架為需

要克服的挑戰（Lopez et al., 2000），或
可提供更富彈性的認知架構，幫助空巢

期女性增進生活適應。期能透過本方案

，提升成員之希望感，使其能夠轉化視

野，促進多面向的身份認同，賦予當前

生活新的意義。

壹、前言
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一、空巢期的發展脈絡與特性

根據Duvall（1977）的家庭生命週期
理論，第七階段的中年空巢期，始於最

後一個孩子離家，止於配偶退休或其一

離世，約介於50至60歲之間。Borland
（1982）亦指出從孩子離家到步入老年
的間隔期間，約莫有13年，是生命中一
個獨特的階段。

因經濟大蕭條與二戰期間，女性長

時間居家育兒，加上角色認同理論的發

展、空巢期展現的特殊心理狀態，使空

巢症候群（Empty nest syndrome）在20世
紀中後期的研究與大眾媒體中被頻繁提

及（Adelmann et al., 1989; Barber, 1989; 
Borland, 1982; Bougea et al., 2019）。

Borland（1982）認為此階段的個體
隨著經常扮演的親密角色喪失、自我概

念降低，角色身份面臨了威脅，導致情

緒低落、疏遠感與生活滿意度下降。若

置於心理社會發展階段的脈絡下，

Erikson與Erikson（1998/2012）認為成年
期之尾聲，可能面臨頹廢遲滯的危機任

務，具體而言，在渡過更大範圍的生產

義務、工作、家庭關係與照顧責任之後

，成人可能因不需要再擔待照顧他人的

責任，而失去親密關係的鼓舞與被需要

感，進而產生無用感。 
因而，空巢期父母在孩子離家後，

由於角色調整的困難，同時需要面臨親

子關係的變化（B o u g e a  e t  a l . ,  2019; 
Mitchell & Lovegreen, 2009），缺乏其他
角色來建立身份認同（Bouchard, 2014）
，或社會結構的更迭（Adelmann et al., 
1989; Borland, 1982）等因素所致，可能
衍生許多負面感受，如：悲傷、失落、

恐懼、無力、憂鬱、孤單、焦慮或沮喪

等（賴慧玲，2002；Adelmann e t a l. , 
1989; Borland, 1982; Bougea et al., 2019; 
Wang et al., 2017），生活滿意度也會因此
降低，影響個人幸福感（ P i p e r  & 
Breckenridge-Jackson, 2017）。

二、空巢期的性別差異

儘管空巢期之性別差異研究結果並

未一致，然多數文獻回顧均指出，女性

報告較多的空巢症候群症狀（Bouchard, 
2014 ;  B o u g e a  e t  a l . ,  2019 ;  P i p e r  & 
Breckenridge-Jackson, 2017），學者認為
空巢症候群可能是女性性別角色的歷史

發展所產生的社會現象（Adelmann et al., 
1989; Borland, 1982），過去長時間裡，
母親放了許多的時間、注意力與情感在

生育與撫養孩子上，最後一個孩子離家

會使空巢期的女性脫離以母親為核心的

任務，需要承擔新的角色（Duvall, 1977
）。因此，社會結構下的性別角色，例

如 ： 母 親 角 色 負 有 較 多 育 兒 責 任

（Bouchard, 2014; Bougea et al., 2019）、
母親更自然且適合與她們與孩子依附緊

密（Bougea et al., 2019）、抑或華人文化
中女性相較於男性被允許表達較多負向

情緒（Mitchell & Lovegreen, 2009）等，
造就女性面臨空巢期時，容易展現負向

反應。

近年研究觀察到，女性請育嬰假的

比例仍顯著高於男性（吳亞蓓、聶西平

，2021），勞動部《109年育嬰留職停薪
期滿復職關懷調查》也顯示，女性延後

復職、因家庭因素自願離開職場的比率

皆高於男性，甚至在親職壓力議題上，

研究視角亦傾向關注母職角色（鄭雅莉

，2022），可見女性仍花費較多心力在
育兒工作上。以臺灣文化來說，女性習

貳、空巢期的特性
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慣將母職視為女人的個人責任，當面對

母職與工作兩難時，較多人會選擇辭去

工作而專心扮演全職母親，就算職業婦

女也可能承擔較多育兒責任（潘淑滿，

2005）。
綜觀上述，空巢期是家庭結構與關

係轉變的一個重要階段，與社會文化、

家庭結構、親子關係、工作型態等因素

皆有關係。臺灣女性因長期投入育兒工

作，生活重心受限，缺乏工作、社交或

休閒娛樂等多元角色之支持。在面臨孩

子離家後的親職角色轉換，以及社會結

構與價值觀轉變的雙重衝擊下，容易因

頓失生活重心，而產生空巢的適應困難

。以現代社會晚婚、獨生的全職母親為

例，孩子高中前多數住家中，母子依賴

程度高，孩子上大學離家後，母親可能

脫離社交圈與工作已久，社會角色單薄

，隨著習慣的家庭運作模式改變，長時

間的獨處開啟了自我對話的機會，很多

的個人化議題與自我價值挑戰會在此階

段油然而生。

一、希望理論於治療的運用

希望理論由Snyder所提出，是一種
目標導向的思維模型，也是一個認知集

合，包含三個概念─目標（goal）、路徑
思考（pathway thinking）、效能思考
（agency thinking），Snyder認為三個概
念從嬰兒時期即開始發展，所有人類的

行為都是以目標為基礎，路徑思考、效

能思考則是實現任何目標的過程中，不

可或缺的因素（Snyder, 1994; Snyder et al., 
1991, 2002）。駱芳美與郭國禎（2011）
進一步闡述，運用希望理論可協助案主

設立具體可行、符合價值觀、個人興趣

與能力的目標，路徑為鼓勵探索可能路

徑、自我評量是否符合自己的價值觀與

能力、並享受追求目標之過程，能量則

是鼓勵案主自我加油、拓展人際關係、

欣賞自己的長處。

Lopez等人（2000）探究希望理論運
用於治療的原則為注入希望與增加希望

，透過改變個案所關注的焦點、強化自

我暗示，有目的的尋找和回憶以前成功

的希望與努力。謝麗紅（2014）統整奠
基於希望理論的治療架構，將介入區分

為發現希望、連結希望、增進希望與保

持希望四個階段，協助個案從過去經驗

了解自己的思考型態，轉換為希望觀點

增進希望思考，並透過持續學習與練習

、改變過去習慣，再透過回顧希望感增

加的過程，延續正向的狀態。

二、希望理論運用於空巢期女性

針對中年時期的心理挑戰，駱芳美

與郭國禎（2011）認為，個體面臨性別
角色巨大的轉變，想整合自己的個性卻

又無法解決時，此衝突往往對人生意義

產生質疑，而削弱希望感。因此，學習

追尋人生新意義、善用自由、學習面對

孤獨為此階段的重要課題。

Snyder等人（2002）於多項研究中
觀察到，希望感不僅能預測較高的心理

與生理健康水平，更可以協助確立具備

價值的目標。Mount與Moas（2015）亦提
及，若能透過諮商幫助，拓展原先的自

我敘述，並朝著獨特目標、希望和對未

來願望的圖像邁進時，空巢期便可以被

重新賦予用途與價值，是個體探索與發

現自我的機會。

誠如Duvall（1977）所指，空巢期可
能是一個轉捩點，每個成員及整個家庭

參、 希望理論運用於空巢期女性
團體的方案設計
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需要放棄先前的習慣、建立新的模式，

建議母親可以透過如：創造目標、其他

職涯可能、參與社區服務等方式，來滿

足自己提供孩子滋養的需求。此外，相

關研究中亦指出可以透過其他途徑，如

：專注於宗教、社區服務、經營休閒喜

好、社會支持、擁有穩定工作、經濟獨

立等，都能使空巢期女性擁有較高的生

活福祉與品質，減少受空巢症候群之影

響（許義忠、李幸蓉，2004；Barnett & 
Baruch, 1978; Ezeh et al., 2021）。   

因此，處於需要重新適應許多方面

的空巢階段女性，重新探尋生活意義與

建立希望感可能是重要的課題。希望理

論透過每個人耳熟能詳、從帶有未來導

向與可能性的「希望」出發，運用非病

理化觀點、非空想的希望，可以讓參與

者感受到可近性與期待，研究中也觀察

到希望模型能夠在中年人心理調適方面

起重要支持作用（Chang, 2003; Shi & 
Jiang, 2023; Snyder, 1994）。且希望感能
夠增進個體的自我認同發展（駱芳美、

郭國禎，2011；Snyder, 1994），或可協
助空巢期女性覺察社會文化架構對其角

色之限制、拓展多元角色身份，以增進

生活滿意度。

綜上所述，透過希望理論三個概念

，具體說明對空巢期女性之介入策略：

1. 目標：協助空巢期女性從過去經
驗探詢，改變目前所關注的焦點，重新

建立明確、合宜亦有挑戰的生活目標。

2. 路徑思考：透過探討過去成功或
失敗的經驗、思考實現目標的可能障礙

、並從他人的經驗分享中拓展實現目標

的更多可能性。

3. 效能思考：引導空巢期女性覺察
自己埋藏已久的優勢，提升自我效能，

並鼓勵於生活中持續練習小目標，踏實

的從每個階段的成功中獲得效能，學習

自我激勵，增進與維持希望感。

三、團體方案設計理念

鑑於希望理論之概念為思維模式的

轉變，需要透過生活中反覆練習、修正

，方能產生療效（Snyder et al., 2002），
故規劃以希望理論為基礎的團體，作為

提升空巢期女性生活滿意度的介入方式

。團體治療不僅可提升空巢期成人的情

感支持與人際連結，更能促進利他發展

（Mahmoudpour et al., 2023; Mehrabi et al., 
2021; Wang et al., 2017; Zhang et al., 2021
），透過成員間的優勢互補，與同儕相

互激勵，能有效增強個體將希望理論落

實於生活之動力，從而提升自我效能與

成就感。

團體將以希望理論三大主軸：目標

、路徑思考、效能思考來貫穿，帶領成

員學習希望理論概念運用於議題討論與

生活實踐。有許多研究指出，空巢期的

女性若能適當的因應身份轉變、或擁有

正向的親子關係觀點之下，在空巢期會

有正向的感受（許義忠、李幸蓉，2004
；賴慧玲，2002；Barber, 1989; Duvall, 
1977; Ezeh et al., 2021; Mitchell & Wister, 
2015）。為協助空巢期女性開展更豐富
與具彈性的社會角色，並提升自我認同

與生活意義感，本文經文獻回顧，歸納

出5項能夠促進其生活福祉之關鍵面向，
其中包含：1. 生活面向，涵蓋愛好、休
閒娛樂與宗教信仰等討論；2. 工作面向
，涵蓋社區服務、志工、兼職或正職工

作等；3. 人際互動，涵蓋親朋好友的關
係等；4. 親子關係；以及5. 婚姻關係。

此外，希望理論介入的治療注重於

希望感本身對議題之影響，多會運用量

表來評估參與者希望感（郭國禎、駱芳

美，2013；Liu, 2017; Tian et al., 2018）。
故將透過Snyder等人（1991）所編製的12
題希望量表（The Hope Scale），作為了
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解參與成員之初始狀態的評估工具，能

夠針對面臨目標、路徑或效能阻礙的參

與者，切合其需求調整活動規劃，並也

能夠善用不同希望階段之成員，發揮團

體中優勢互補、相互激勵與經驗學習的

目標，發揮團體諮商的最大效益。

四、團體簡案與執行細節

本團體結合希望理論，名為「尋回

舞動的心─空巢期女性希望團體」，預

計運用空巢期問卷，包含可能產生之負

向影響與團體欲探討主題等問題，以及

Snyder等人（1991）的希望量表，招募有
空巢期困擾之8名女性作為成員，且成員
年齡需介於50歲至60歲之間，以使成員
處於相近的發展階段，同質性較高，更

易促成團體發展。目標欲透過希望理論

之概念，促進空巢期女性之希望感，並

能夠用不同的視野看待現有生活，創造

新的生活意義與生活目標，增進生活滿

意度。

以下將以謝麗紅（2014）的希望治
療架構，來規劃10次團體，每次120分鐘
，計畫簡案見表1，團體架構與具體細節
說明如下：

（一）團體初期—發現與注入希望

初始三次團體將分階段導入希望理

論概念，透過反覆的說明觀念，奠定團

體認知基礎。第一次團體為團體架構建

立，並教導希望理論三大概念，將促進

成員認識團體與彼此熟悉，同時透過教

育引導成員學習運用希望理論，藉由歷

次團體的回家作業、回團體分享成果之

安排，協助成員將希望理論落實於生活

中，練習、修改與實踐更能深化希望理

論之學習（Snyder et al., 2002），也能激
發成員分享、互助之團體動力。

第二次團體先進行空巢期的衛教，

促進成員分享類似感受，將空巢期的困

擾一般化，並協助成員理解自己的價值

觀是如何養成，是否與空巢期的感受相

關，透過成員的類似經驗以拉近普同感

與團體凝聚力。本次團體的第二項活動

將帶領成員探討「本日公休」電影片段

，該電影出自臺灣導演傅天余之手，貼

近在地的日常生活經驗，容易引起觀看

者共鳴與情感連結。劇情陳述一名空巢

期女性如何主動善用自己的資源，如：

理髮手藝、人際關係、獨自開車之能力

等，重新定義兒女離家後的生活。研究

指出高希望感能激發更高的動力改善空

巢期狀態（Mount & Moas, 2015），預期
從電影中所傳遞的個人優勢資源、創造

個人價值層面以及親子關係的變化，能

鼓勵成員採取不同的思維模式看待自己

，並嘗試在生活中選擇新的決定，為踏

出第一步注入希望。

第三次團體將協助成員掌握希望理

論之應用，透過領導者的故事分享、成

員過去高希望感的事件，拆解該事件中

的具體目標、路徑與動力來源，作為後

續團體工作階段，練習希望思維模式之

架構基礎。為具體說明如何引導高希望

感事件，以電影「本日公休」女主角阿

蕊的經驗作為範例：當阿蕊決定南下到

府服務老顧客理髮時，其內在目標為何

？面臨了何種阻礙與克服方法？最後探

討支撐阿蕊完成這趟生意之內在動力為

何？透過上述示範之引導過程，協助成

員強化自我效能感。

（二）團體工作期—增進希望

第四次至第九次團體將依同樣的架

構，依序以生活、工作、親子關係、人

際關係與婚姻關係進行主題探討。每次

團體前半段，引導成員探討該主題下空

巢前後之狀態、情緒、認知之不同，團

體後半段，帶領成員實際運用希望理論
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的三大脈絡，進行回家作業的討論，回

家作業採取一致性的架構進行，以能夠

協助成員反覆練習、內化希望思維。將

會依照主題，幫助成員制訂具體可於一

週內執行的生活實踐作業，並留意執行

過程的變化。下一次團體初始，將引導

成員共同檢視目標達成進度，並針對執

行過程之阻礙與因應方法進行討論，藉

由成員相互回饋以調整執行策略，得以

累積成就感與希望感。研究提及高希望

感者對於生活的彈性與控制感較高，更

能夠提升往長期目標邁進的動力，在面

對阻礙也更能堅持與樂觀看待（Li et al., 
2022; Snyder et al., 1994, 2002），透過重
複練習，強化成員於團體結束後，仍有

動力持續於生活中實踐希望思維。

第四次團體以「生活偏好」作為切

入點，因偏好議題輕鬆、生活化，較容

易促進成員開啟對話。根據Ho（2022）
的研究指出，已婚且育有子女的職業婦

女或家庭主婦，面臨工作與家庭責任的

負擔，容易導致休閒阻礙。因此學習單

將引導成員，探討社會文化脈絡下對追

求生活偏好之影響，並引發成員思索過

去能感受到放鬆、愉悅或熱情的生活偏

好經驗，重新梳理價值觀之排序。許義

忠與李幸蓉（2004）研究指出，空巢期
婦女的賦能過程是漸進且緩慢的，從低

阻力的生活偏好著手，更容易累積成功

經驗，為逐步邁向自我賦能點燃希望的

火種。

第五次團體主題設定為「工作目標

」，由於工作經驗較不容易引起抗拒，

亦有共同話題，適合安排於團體初期討

論。本次討論涵蓋正式、兼職與志願服

務經驗。研究指出空巢期若能夠有多重

身份角色，可以提供更多的身分認同、

成就感與幸福感（Adelmann et al., 1989; 
Bouchard, 2014; Mitchell & Lovegreen, 
2009），故將引導成員們具體探討空巢

期之前，投入工作帶給自己的感受、意

義與價值感，並探討工作場合的人際互

動提供的關係支持。透過此活動引導成

員多重身份對於勝任、掌控與被需要的

連結。

第六次主題將圍繞於「親子關係」

之討論，空巢期的親子關係變化是促成

空巢期之主要因素之一（Bougea et al., 
2019; Mitchell & Lovegreen, 2009），容易
引起成員共鳴，促進普同感，為下一階

段深入討論建立強化凝聚力。本次團體

旨在協助空巢期女性重新定義自我價值

，將親子關係的轉折轉化為開啟新生活

的契機，增進實踐新生活的希望感與動

能。

社會支持網絡對於對抗空巢期孤單

、增進幸福感有所助益（M i t c h e l l  & 
Lovegreen, 2009; Wang et al., 2017 Zhang et 
al., 2021），為能夠更發揮團體諮商之優
勢，得以探討此時此刻互動關係、深化

關係互動之體悟，故安排兩次「人際關

係」主題活動。因空巢期女性可能長期

生活圍繞於家庭，缺乏外部社會支持系

統，對於經營新關係容易感到不安、焦

慮等，因此第七次團體先從過往成功的

人際經驗與團體體驗展開，盤點關係互

動的優勢資源，並進行實際演練，增進

互動信心與技巧，也為拓展新關係提供

成就感與動力。第八次引導成員如何發

揮優勢資源與團體所學，延伸至生活場

域，透過擬定循序漸進的計畫，逐步開

展新的社會支持網絡。

第九次團體邁入深度工作階段，將

引導成員碰觸平時難以與他人分享之私

密經驗，聚焦於空巢期重要的「婚姻關

係」課題。研究指出，女性在家庭生命

週期中的婚姻滿意度呈現U型曲線，即在
子女離家後的空巢階段，婚姻滿意度會

再度提升，可能與親職壓力緩解、與伴

侶的互動品質提升有關（R o l l i n s  & 
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Feldman, 1970; Gorchoff et al., 2008），因

此，本單元旨在協助成員重塑空巢期的

視角，轉為對關係經營的正向期待，並

透過團體凝聚力催化成功執行的動力。

（三）團體結束期—保持希望

最後一次團體為複習與總結，將帶

領成員探討團體歷程之學習，探索生活

中的轉變或正向經驗，以強化成員的自

我效能，並深刻體驗希望理論於生活的

實踐─對生活有期待與目標，更能主動

依著希望催化達成目標的動力與方法，

增加對生活的掌控感。最後，帶領成員

回首空巢期的生命故事，重新改寫，鞏

固新的、豐富且有意義的生命故事，也

鼓勵成員互相回饋，以維持希望感。

表1
「尋回舞動的心─空巢期女性希望團體」團體設計方案

單元 主題 單元目標 理論對應 活動內容

1 有緣千里相
會

1.  認識團體運作模
式、團體共同規
範。

2.  認識團體領導者
與成員。

3.  學習希望理論之
核心概念。

導入希望理論之
核心概念，協助
成員建立目標導
向的框架，並理
解反覆練習與修
正在鞏固成效之
必要性。

1.  介紹團體主題、架構、進
行方式、回家作業規定。

2.  領導者與成員彼此自我介
紹。

3.  訂定團體相關規範。
4.  《點亮微光》：教導希望
理論核心概念，如何運用
於團體與日常生活，以及
對自身的助益。

2 當我們同在
一起

1.  認識空巢症候
群、連結成員經
驗，增進普同
感。

2.  了解現在如何受
社會與家庭經驗
所影響。

3.  透過討論電影情
節，為成員注入
希望。

運用希望思維重
新定義空巢期，
開啟成員改變新
生活之希望與動
機。

1.  教導空巢期的相關知能，
如：面臨的發展議題、可
能的影響與身心狀況等，
邀請成員分享各自面臨空
巢期的經驗。

2.  《看見透明牆》：幫助成
員探討社會架構、家庭經
驗如何影響自己的價值
觀、育兒歷程、對空巢階
段的感受。

3.  《人生剪接師》：探討電
影「本日公休」，從女主
角堅持、富有意義與正向
看待的特質，注入希望
感。
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續表1
「尋回舞動的心─空巢期女性希望團體」團體設計方案

3 希望序曲 1.  複習並鞏固希望
理論之概念。

2.  覺察希望感對個
體之影響。

3.  協助成員掌握拆
解事件之技巧與
應用要領。

透過高低希望事
件之探討，以目
標導向思維為核
心，引導出克服
阻礙之動力與解
決方法，促進覺
察內在優勢資源
，進而提升自我
效能。

1.  再次介紹希望理論，領導
者分享經驗與應用範例、
與空巢期之連結。 

2.  《當希望來敲門》：邀請
成員探討過去經驗中，高
希望感與低希望感之事
件，該事件對生活的影
響、自己的感受有何不
同。

3.  《希望方程式》：練習以
希望理論概念拆解高希望
感事件與三大概念之連
結。

4 希望的第一
支舞─生活
偏好目標

1.  盤點生活偏好層
面之現況，釐清
價值觀排序，作
為設定初始目標
之依據。

2.  使成員熟悉以希
望理論的思維模
式，透過實務演
練，掌握目標規
劃流程與執行細
節。

運用希望理論階
段性目標之策略
，從可近性高、
低阻力的層面練
習規劃，降低執
行門檻，增加達
成目標的成功率
。

1.  《時光旅行》：邀請成員
於學習單中盤點空巢前的
生活偏好，包含愛好、休
閒娛樂、進修與宗教信仰
等，探討從事前述活動的
感受。

2.  《生活編舞師》：排序生
活偏好，探討執行於現有
生活之期待與可能阻礙。
並選擇欲初步嘗試的生活
目標，分組探討於本週成
功執行的策略與細節。

3.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。

5 希望的第二
支舞─工作
目標

1.  引導成員覺察多
重身份認同對於
空巢期感受的影
響。

2.  拓展能建立多元
身份的社會參與
管道。

連結多元角色對
空巢期的影響，
提取工作經驗中
的價值感與動力
，並透過思維模
式，重新框架成
員可以於社會中
選擇多元角色，
鼓勵持續參與社
會。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  《職涯變奏曲》：透過投
射牌卡，引導成員梳理空
巢期前後的心理變化，覺
察工作經驗於其中扮演的
角色，探討工作經驗帶來
的正向價值與意義。

3.  《人生混音師》：邀請成
員擬定拓展多元角色的具
體規劃。

4.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。
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6 希望的第三
支舞─親子
關係

1.  從親子關係之討
論協助成員適應
空巢期的轉折。

2.  重構身份認同與
自我價值。

透過重新審視親
子關係的意義，
將焦點轉回自身
，激發希望感與
動力以重啟新生
活。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  《親子關係探戈》：延伸
討論「本日公休」電影中
有關親子關係的片段，幫
助成員連結自身的親子關
係變化，相互提供情感支
持。

3.  《生活角色圓餅圖》：以
圓餅圖具體檢視現在母親
角色的比重，並重構未來
期望的角色配置，進行資
源盤點，建立分階段增進
自我價值的藍圖。

4.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。

7 希望的第四
支舞─人際
關係

1.  整合過往成功經
驗與團體關係回
饋，盤點關係互
動的優勢資源，
提升對人際互動
的自信。

2.  以角色扮演深化
人際互動效能。

3.  從團體回饋中強
化拓展人際關係
的動能。

透過團體人際關
係的實際演練，
探討建立關係的
多種路徑，並從
立即性的成員相
互回饋中，增進
人際互動的知能
與動機。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  《心靈樂團座席圖》：運
用社會原子圖活動，探討
過去感到舒適的人際經
驗。並對照團體中實際的
互動經驗，覺察人際互動
的優勢資源。

3.  《人際共舞》：透過角色
扮演、團體立即性的討論
與澄清，促進成員體驗不
同的人際經驗感受，增進
成員成就感與希望感。

4.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。

8 希望的第五
支舞─再探
人際關係

1.  深入覺察現在的
人際關係，連
結、鞏固團體正
向人際經驗。

2.  從團體回饋中強
化拓展人際關係
的動能，並了解
可運用的多種策
略與外部資源。

藉由團體回饋，
強化人際互動動
能，並盤點個人
資源以擴充建立
新關係的具體途
徑，透過分階段
目標以逐步累積
成就感。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  《心靈樂團座席圖─誰在
你的搖滾區?》：再次運
用社會原子圖，幫助成員
檢視期待的人際位置與關
係變化。

3.  《人際藏寶圖》：於大團
體中集思廣益多元拓展人
際關係之途徑，並引導成
員結合自己的生活偏好與
工作等場域，建立分階段
的社交拓展地圖。

4.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。

續表1
「尋回舞動的心─空巢期女性希望團體」團體設計方案
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9 希望的第六
支舞─婚姻
關係

1.  促進成員覺察婚
姻關係的變化，
重新定義空巢期
後的婚姻關係的
焦點與目標。

2.  協助成員將內在
負向感受轉化為
提升經營關係品
質的動能。

透過希望思維，
將焦點從親職角
色轉為婚姻關係
經營，設定具體
提升品質之目標
，並透過經驗交
流，激盪多元達
成路徑。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  《婚姻的雙重奏》：運用
關係牌卡，幫助成員投射
空巢期前後之婚姻互動模
式，釐清孩子離家對婚姻
關係之影響，並強化關係
重塑之動能。

3.  《婚姻下半場願望清
單》：邀請成員選擇期待
的婚姻關係圖像，並運用
大團體的交流，共同激盪
出增進婚姻品質之具體策
略。接下來，引導成員選
擇適合個人現況的策略，
擬定願望清單，並透過團
體凝聚力許下行動承諾。

4.  鼓勵執行回家作業，於下
次團體討論。

10 心的舞蹈，
新的編曲

1.  回顧並統整團體
所學。

2.  重新改寫生命故
事之敘說。

3.  建立並鞏固自我
激勵的迴路，並
透過成員互相分
享增能，保持希
望。

內化希望的思維
模式，鞏固達成
目標的路徑規劃
能力，並能學會
自我賦能，延續
團體收穫。

1.  回家作業檢核與討論。
2.  總結歷次團體之摘要，邀
請成員探討團體歷程中的
感受、轉變。

3.  《我的舞蹈重新編曲》：
透過生命故事改寫、生命
線之活動，協助成員重新
編寫生命舞蹈，並於團體
中分享、互相回饋與激
勵。

4.  《聚光燈下的新曲目》：
建立在團體結束後仍打算
實行之清單。

5.  領導者與成員互相支持祝
福。

6.  結束團體

空巢期往往伴隨著家庭關係、工作

發展、社會角色等各方面的衝擊，即便

以衛福部（2024）的統計來說，育有子
女之老人，僅約三成處於獨居、僅與配

偶同居的空巢狀態，但在高齡社會與家

庭結構轉變的脈絡下，此階段勢必成為

個體重新思索個人意義的關鍵時間點。

希望理論運用的非是空談的希望，而是

更具體、具可行性又富有挑戰的希望，

能夠提供空巢期女性在茫然階段為生活

重新框架、創造生活中多面向的生活意

義與身份，並且能夠增進自我效能、嘗

試克服挑戰、欣賞成就，增加生活滿意

度。本文針對空巢期女性之特性與議題

，提出希望理論團體諮商方案構想，期

肆、結論

續表1
「尋回舞動的心─空巢期女性希望團體」團體設計方案
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能作為實務工作者之參考，並鼓勵後續

研究者能夠關注較易被忽略之族群的心

理健康議題。
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