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第五章  結論與建議 

     本研究是以現象學方法，探討以「心理位移」概念為出發，對國中生實施
「我、你、他」日記書寫方式，以瞭解在提昇國中生情緒智力上，短期及長期改

變之現象分析。本章第一節由研究者依據前一章的研究結果與討論，回答研究問

題以提出結論。接著第二節提出研究者的省思。第三節，再根據結論提供對未來

相關研究與諮商專業工作的建議。 

第一節  結論 

本研究從「心理位移」的概念出發，實施「我、你、他」日記書寫。目的是

瞭解對國中生提昇情緒智力短期及長期改變之現象。故根據研究結果的發現，回

答本研究待答的研究問題： 
 

一、情緒智力短期改變之現象 

    情緒智力短期改變現象可分為自我情緒智力及人際情緒智力： 
  
（一）自我情緒智力 

   自我情緒智力包括：1.破壞性情緒的削弱；2.增加情緒覺察能力； 

  3.適當的情緒表達；4.多元情緒調解策略；5.情緒的反省與管理；6.發展問題   

解決策略；7.目標導向與自我激勵。 

 
（二）人際情緒智力 

  人際情緒智力包括：1.增加同理心的體會；2.減少衝動行為的發生； 

3.減少暴力行為的發生；4減少負向語言的發生；5.正向的人際關係策略； 

6 情緒模擬的人際學習。 

 

二、情緒智力長期改變之現象 

    情緒智力長期改變現象，是邀請兩位研究參與者，進行五個月的日記書 
寫，經由深度訪談，分析出兩位改變相同及相異之處。 
 
 （一）兩位研究參與者改變相同之處 

1.覺察情緒強度的變化；2.覺察情緒類型的變化；3.覺察情緒發展的變
化；4.認知的調整，改變情緒；5.情緒的宣洩及體驗，加快情緒恢復力；6.
多元思考的問題解決策略；7.提高挫折忍受度--化批評為動力；8提升逆境商
數--激勵自己，突破盲點；9.由埋怨、同理到寬恕的轉化過程。 
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（二）兩位研究參與者改變相異之處 
    1.對話式的書寫有助於情緒表達和觀點碰撞；2.情緒表達楷模學習的角色
轉化；3.情緒調整策略---由被動轉為主動；4.情緒平靜，不受干擾；5.與偶像
對話激勵自己；6.應用名言佳句激勵自己；7.協助人生目標探索；8.增加對別
人的觀察及行為的調整；9.對他人的批評—由堅硬轉為柔和；10.對他人的負
向行為---可以同理，但也不贊同；11.人際衝突關係因應策略的調整；12.溝通
習慣的調整；13.紓壓的良方；14.表達情緒時，「你」的支持與傾聽；15.人際
關係中理性行為及行動增加。 
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第二節   研究者的省思 

   在質性研究中，研究者本身就是研究工具的一部份。研究者的生命經驗、
看法及視框，皆會影響對研究現象的看法，而產生不同的研究結果。本節旨在說

明研究者的省思，特別強調「研究者」此一主體性，因此以「我」作為主詞，說

明對於研究主題、歷程及研究限制的省思。 
      

一、研究主題的省思 

本研究的研究主題為「心理位移」概念、「情緒智力」及「我、你、他」

日記書寫方式。我對研究主題的省思，依照順序分述如下： 
 
（一）「心理位移」的概念： 
我從參與國科會的研究計畫中，瞭解「我、你、他」日記書寫方式，核

心概念是來自於「心理位移」，讓我開始對「心理位移」產生濃厚的興趣。

開始進行文獻資料的蒐集時，我發現國內外對「心理位移」的研究不是太

多，在國外大多是以「空椅法」、「心理劇」所引伸出來的相關效應為主。

在國內，目前只有金樹人一篇，在文獻整理時，的確遇到了一些瓶頸。相

對反映出在此相關領域的研究上，可以說是新興待開發之地。 
我也轉而從生活及中西文化中，尋找相關的概念，在這過程中，我從親

身書寫「我、你、他」日記中，揣摩及體會「心理位移」的意義及精神，

並且廣泛地閱讀文獻資料，閱讀範圍包括：易經、老子、莊子、論語、大

學、中庸等以及西方諮商學派的經典，從中發現「心理位移」的概念，的

確是可以與一些諮商學派及中西文化中的理論相會通，這樣的探索與思索

對我而言是一段豐富且充滿樂趣的經驗，同時也增強我的研究動力。而在

理論的部分，益加清楚時，我在生活上對「心理位移」的體會也益加豐富，

例如：我覺察自己從「心理位移」的改變中，慢慢朝向「不二」的狀態等。

這些體會，幫助我在進行現象分析時，能夠更貼近研究參與者的改變歷程。 
 

（二）「情緒智力」與「我、你、他」日記書寫 
       「情緒智力」在過去的文獻資料中，可算是相當豐富。提出「情緒智力」
模型的國內外學者也相當多。當我閱讀文獻資料時，試圖去釐清一般人所

謂「EQ」的概念時，發現情緒智力目前為止並沒有一個統一清楚的定義，
而是透過個別學者的闡釋，加以定義。在沒有統一定義的情況下，促使我

進一步去思索「我」所認為的情緒智力為何？參考閱讀的文獻，我統整出

自我與人際情緒智力兩大面向。以此兩大面向，分出七個分項，以此架構

與國中生書寫日記後的現象進行對話。 
        提昇「情緒智力」的研究，目前在國內算是相當豐富。所使用的方式
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大多數為課程及團體的形式，以「我、你、他」日記書寫為方式的較為少

見。而本研究是建基於前人的研究成果，而開展的應用性研究，目的在於

對提昇國中生情緒智力的方式上，能提供另一種選擇的可能性。我認為過

去的研究成果實為本研究的基石，對此為前人的研究努力，致上敬意與謝

意。此外，在撰寫情緒智力這主題時，不免在生活中，對自己及周遭人的

「情緒智力」，有更多的觀察及理解。而這樣的經驗，幫助我能更貼近國中

生「情緒智力」的現象。 
 

二、研究歷程的省思 

       研究歷程的省思包括：研究參與者的招募、焦點團體的帶領過程、訪談
過程、研究設計的省思。 

 
（一）研究參與者的招募 
      在研究參與者的招募上，讓我發現，國中生參與的意願相當踴躍。
但有二位研究參與者，出現中途退出的情況。分析其原因一是家長不同

意，二是缺乏恆心。雖然國中生在參與研究時，已簽署家長同意書，但

父母雙方的意見不一定一致，因此出現父親同意，但母親不同意的情形。

因此，未來如進行國中生「我、你、他」日記相關研究時，研究者可以

與研究參與者的父母親充分溝通，除了書面同意書的簽署外，也能加上

口頭的溝通。 
      此外，有二位研究參與者在書寫過程中，因為無法養成書寫的習慣，
而自動退出。這幾位國中生，皆為男生。瞭解其原因為功課多沒有時間

寫。再細究其時間規劃，發現有的是因為書寫的內容過長，在「我、你、

他」的位置上書寫三次後，導致需要花費的時間過長，而影響其他的功

課無法完成。未來，可以在說明「我、你、他」日記書寫時，特別就篇

幅及時間，請研究參與者自行衡量個別狀況，加以調整。 
        
（二）焦點團體的帶領過程 
       本研究實施的焦點團體，因為配合研究參與者的時間，分為兩個團
體。所以兩個團體中，分別包括不同年級及班級的國中生，團體進行過

程中，我發現優點是可以聽到多元不同的想法，缺點是團體進行前，必

須花費時間進行暖身活動、自我介紹，以及團體中相同年級及班級的同

學，容易自成小團體，形成某幾位同學對話的情形。綜合以上優缺點相

較的結果，相同年級和班級的同學儘量在同一個焦點團體還是較為妥當

的方式。 
       此外，我發現，研究參與者為國中生，多數國中生，並不熟悉在團 
體中發言的習慣，因此出現插話、沈默、不專心、起鬨、喝水、吐嘈、
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搖椅子等現象。同時國中生屬於好動階段，因此對於傾聽他人說話的專

注力不高。因此，在未來以國中生進行焦點團體的實施上，可以先強調

團體中發言的規則。在時間安排上，以一節課為單位，進行休息。 
  
（三）訪談過程 
        在訪談的過程中發現，由於情緒智力是一個很大範圍的主題，同
時情緒智力的變化，是很細微的過程。因此在進行訪談前，我請研究

參與者先在家裡，瀏覽一遍自己的日記，並找出日記中，有關情緒智

力及情緒相關經驗的段落，並觀察自己情緒智力的變化。因此研究參

與者表示重新看一遍日記後，可以透過文字，很快地回想當時的情緒

經驗，同時也從回顧日記中，發現自己情緒變化的週期及變化軌跡。 
       研究參與者，經過研究者的訪談及提問後，表示原來自己可以表達
出過去未曾注意的經驗，以及更肯定自己書寫日記後的變化。        

 
（四）研究設計的省思 
      於研究之初，我曾考慮是否由研究者同時身兼焦點團體帶領者、訪
談者、資料分析者。對我而言，身兼焦點團體帶領者、訪談者與資料分

析者的困難在於，在進行第一次焦點團體時，擔憂、害怕自己蒐集的資

料無法回答研究問題，同時對於國中生在團體中發言的情形及模式，尚

無法掌握，偶爾也須管理秩序。因此，種種因素無形中影響我專注對於

研究參與者表達的經驗。這樣的分神，讓我對於研究參與者的經驗無法

給予最適切的回應，引發出更多豐富的討論。在覺察自己的擔憂、害怕，

以及對於焦點團體實施流程的熟悉後，對於研究參與者的表達，較能以

「此時此刻」的直覺加以回應，對於研究參與者細微的生命經驗變化，

也較能進行更深入的討論，反而能自然地回應研究問題。在進行訪談的

過程中，也有類似的情形發生。在資料分析的過程中，則是看到每位研

究參與者各自在不同的層面上，有深刻的體會。有的著重於情緒紓解，

有的著重於情緒調整。我以驚喜的心情、冷靜的思維，綜合所有研究參

與者的「現象」，一方面驚喜於每位研究參與者都有其獨特的經驗，一方

面也以冷靜的思維企圖尋找出「現象」背後相同的本質。而這樣的過程，

也讓我再次感受生命的豐富及其蘊含的規則與結構。  
另外，在研究者與研究參與者的關係上，我曾考慮是否要由自己任課

班或導師班的學生中，徵求研究參與者。因為我思考在我與研究參與者

間有任課老師的關係時，是否與研究者身兼焦點團體帶領者、訪談者、

資料分析等角色有所衝突。對此，我考慮良久，決定我由自己的任課班

及導師班的學生中，徵求研究參與者。主要考量為我與研究參與者之間

的信任關係已經建立，同時也與家長建立良好的溝通管道，在「我、你、

他」日記書寫的實施上，較易推行。同時，研究主題與日記相關，是屬
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於個人較為隱私的部分，任課班及導師班的學生對於老師有較大的信任

感，較不易排斥。此外，基於平日對學生的了解，在學生書寫日記中產

生的困難，可以針對個人特質及習慣部分，給予建議。 
然而，我也擔心身兼研究計畫的執行者、焦點團體帶領者及訪談者，

在研究過程中，擔任的傾聽、尊重及平等的角色，與現實生活中的教師

角色，是否有所衝突。除此，研究參與者是否在焦點團體及訪談中，能

夠自在及真實地表達，而將我暫時不視為老師及評價「他」的對象。對

此，我在研究計畫說明、焦點團體及訪談前，對研究參與者特別說明「教

師」角色及研究者的角色的劃分。以及在焦點團體及深度訪談中，我檢

視自己是否以開放、不評價的態度，傾聽及鼓勵研究參與者的表達。在

研究結果中，研究參與者大多能暢所欲言，對於正向及負向的感受及想

法都能真實地呈現。 
 

  三、研究限制 

    本研究的限制在兩方面。一是在實施「我、你、他」日記書寫後，國
中生對於「情緒智力」改變的覺察。國中生在自我覺察的能力，一般而言

不及成年人。特別是對於細微的變化，較不易覺察。這種現象在短期效應

的研究中，更為明顯，研究參與者大多描述明顯的大變化，對於細微變化

較少提及或說不知道。因此國中生的自我覺察改變的能力，是為本研究的

限制之一。 
二是本研究資料蒐集來源是來自於國中生的焦點團體、深度訪談及經驗回

溯問卷。這三種方式皆與國中生的敘說及敘寫的能力有相關。因此研究參

與者是否能以適當的語言及文字表達出覺察改變的經驗，成為本研究的限

制之二。 
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第三節     建議 

依據上述結論，分別針對未來研究與助人工作者的應用兩部分提供建議： 
 

一、對未來研究的建議 

     對未來的建議研究者分別以「我、你、他」日記書寫方式及「心理位移」

概念，兩部分加以說明： 
 

（一）「我、你、他」日記書寫的研究 
 
      本研究在未來研究上，可以朝研究對象、研究方法、研究題材延伸、研
究方案改良、研究方案的應用、研究變項的差異，繼續深究之。 

   

1.研究對象的擴展 
本研究的研究對象為國中生，可以將研究對象擴展到不同發展階段，例如

高中生、大專生等。以及特定族群的對象上，例如：資優生、憂鬱傾向、自

殺傾向、犯罪傾向等族群，以瞭解「我、你、他」日記書寫應用在不同年齡

層及特定族群上的實施效果。 
 

  2.研究方法的創新  
   本研究的研究方法是以質化研究中的現象學研究方法進行瞭解，建議未來
可以採用不同的分析方式，甚至於以「情緒智力量表」等工具，進行量化的

實證研究，以對「我、你、他」日記書寫的效果有更全面性的理解。 
 

3.研究題材的延伸 
    本研究的研究主題在於情緒智力整體的變化，然情緒智力包括的層面廣
泛，建議可以對情緒智力的單項變化作深入的研究：例如同理心、人際關係

策略、問題解決策略、情緒表達等 
    此外，本研究的研究主題為情緒智力改變的探討，而研究者觀察「我、
你、他」日記書寫對於學生有多面向的改變，例如：自我覺察經驗、寫作能

力、多元思考其他面向的改變的效應，目前並沒有進一步的瞭解，因此建議

未來研究建議可以朝不同的面向繼續深入探究。 
 
4.研究方案的改良 
本研究對於「我、你、他」的書寫方式是採取日記的方式進行，但也可

以其他形式實施，達成不同的效果。在本研究結果中，「我、你、他」的書寫

方式，可以幫助國中生減少犯錯的機會。因此建議未來研究可以朝書寫的其



 - 128 - 

他方式進行，例如：悔過書等，瞭解「我、你、他」的書寫方式應用在其他

方面的效果。 
此外，本研究結果中顯示，「我、你、他」日記書寫的缺點為耗費時間，

因此建議未來研究以此方式作為基礎加以改良，例如：轉換「我、你、他」

書寫順序及方法等，以發展出更為經濟可行的方式。 
   

5.研究方案的應用 
「我、你、他」日記書寫與其他心理諮商方式合併使用之相關研究。例如：

在敘說治療中，加入此方式做為家庭作業。或是各大學派與此方式作為結合 
 

   6.研究變項的差異 
    本研究著重於國中生情緒智力的整體變化，對於國中生在性別、年級、
城鄉、智力等種種的差異，沒有深入探究。建議未來研究可以朝個別差異的

情況作進一步的瞭解。以瞭解「我、你、他」日記書寫在何種實施的對象及

情境上，可以達到較佳的效果。 
 
（二）心理位移的概念 
 

   在心理位移的未來研究方向上，可以朝心理位移概念的基礎研究，心理位
移產生的「平靜」經驗、與各家諮商學派的會通，做進一步的探究。 
 
1.心理位移概念的基礎研究 
本研究著重「心理位移」的現象，是屬於「心理位移」的應用研究，對於

心理位移的改變機制及動力，目前國內相關的研究並不多，在國外也多以空

椅法、心理劇等相關研究為主。因此，建議未來可以朝心理位移的基礎上深

入探究。 
 

2.心理位移產生的「平靜」經驗 
心理位移中產生的平靜經驗對於反思能力及靈性體驗都有所助益，目前研

究結果中對於這個面向的瞭解有限，建議未來可以就此「平靜」經驗以及「空」

的經驗，作更深入的研究。 
 

3.心理位移與各家諮商學派的會通 
心理位移與心理諮商中之各家學派中的治療策略及觀念的有會通之處，但

目前的相關研究並不多見。且多集中於完形、心理劇等領域，建議未來可以

就其他學派及領域，進行更相關研究，以釐清「心理位移」的概念，以及與

「心理諮商」的關係。 
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二、助人工作者的應用 

 
    因此本研究在教育方面及心理諮商方面應用的建議，分述如下： 
 
   (一)教育方面 
 
       本研究在教育方面的建議為將「我、你、他」日記書寫方式應用於聯絡
簿及生活札記的書寫、悔過書的書寫以及情緒教育課程中。 

 
   1聯絡簿及生活札記的書寫 
「我、你、他」日記書寫方式在長期書寫上，對於提昇國中生情緒智力

上改變的效果，因此建議在國中導師在批改學生的聯絡簿或生活札記

時，可以引導學生使用「我、你、他」日記書寫，提高國中生的情緒智

力。 
 

      2悔過書的另一種形式 
研究結果顯示「我、你、他」日記書寫方式在幫助學生提昇情緒智力、

反思能力、減少人際衝突有明顯的效果，建議導師、學務處老師在學生

犯錯時，可以實施此方式。 
 

3情緒教育課程中的實踐方法之一 
   「我、你、他」日記書寫方式在提昇情緒智力上有改變的效果，能達
到情緒管理的目的、改善人際關係、自我激勵，因此可應用於國中綜合

領域課程或是其他單位之情緒管理課程中，成為學生在生活中，實踐情

緒管理的具體方式。 
  
（二）心理諮商 
      本研究在心理諮商的建議為運用「我、你、他」日記書寫方式於個別
諮商，團體諮商中，未來更可以「心理位移」為概念，開發其他的諮商具

體策略。 
  

1個別諮商--處理情緒困擾的加乘選擇  
  「我、你、他」日記書寫方式在提昇情緒智力上有改變的效果，同時日
記書寫並不與各家諮商的過程相衝突。因此建議學校的輔導老師或心理師

進行心理諮商過程時，對於有情緒衝動、情緒管理等困擾的國中生可以就

原有的諮商學派加入此方式，達到加乘的效果，幫助國中生提昇情緒智

力，進而解決個案的困擾。 
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      同時，「我、你、他」日記書寫方式的概念來自於敘事治療，因此對於
敘事治療學派的工作者，在諮商過程中加入此方式，是可以更凸顯敘事治

療的效果及位移的改變。 
      此外，根據研究結果，「我、你、他」日記書寫方式的改變過程與完形
治療學派中的情緒焦點諮商的過程有類似之處。因此兩者也可相互配合使

用。 
   
  2團體諮商---在情緒管理小團體的應用 
「我、你、他」日記書寫方式可應用於情緒管理小團體。「我、你、他」

日記書寫方式的核心概念為「心理位移」，此與空椅法、心理劇皆有相關。

因此情緒管理及相關團體中，「我、你、他」日記書寫方式可與空椅法、

心理劇的內容相融合，形成新的團體單元及方案。也可與團體從開始到結

束的歷程相結合，一方面紀錄自身情緒智力的變化，一方面也可作為參與

團體的紀錄。 
 

3心理諮商實務工作者的藍海領域 
      「我、你、他」日記書寫方式的核心概念來自於「心理位移」，而「心
理位移」與各家諮商學派的概念有會通之處，也說明「心理位移」與人

產生改變的機制有高度相關。因此，建議心理諮商實務工作者，以「心

理位移」的概念為中心，反思各家諮商學派具體實施策略，在原來的策

略中，調整加入此元素。同時也可以開發新的具體實踐方式及新的「心

理位移」的策略，進而達到改變及療癒的效果。 
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