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中文摘要 

    本研究旨在探討「親密之旅人際能力訓練課程」對課程學員人際能力及情緒調

節策略之影響。 

本研究方法採用準實驗設計，以新北市某間教會 28 位會友為對象，有意願報

名參加課程者為實驗組，控制組則為徵選背景與實驗組相似並有意願受試的另外

28 人。實驗組接受為期十二週，每週二個小時，共二十四小時的親密之旅人際能

力訓練課程；控制組未接受實驗處理。本研究之自變項為實驗處理；依變項為人際

能力和情緒調節策略二類，測量工具為王慶福等人（1997）所編製之「人際親密能

力量表」、及董秀美（2001）參考 Cross 情緒調節歷程概念並其他相關問卷編製而

成之「情緒調節策略量表」。所得資料以單因子共變數分析進行統計考驗，並以成

員填寫的課程評量表、課程回饋問卷及口頭回饋資料作為研究結果的佐證與補充。

實驗處理結果主要如下所示： 

一、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「人際親密能力量表」後 

    測之分數達顯著差異。 

二、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「情緒調節策略量表」之 

    正向情緒調節策略的後測分數達顯著差異。 

三、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「情緒調節策略量表」之 

    負向情緒調節策略的後測分數未達顯著差異。 

    最後本研究根據以上之結果，對實務工作者、政策擬定者及未來研究者，提出

幾點建議作為參考。 

 

關鍵詞：人際能力、人際關係、親密之旅  
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A Study on the Effects of the Journey to Intimacy - 

Interpersonal Competence Training Course 

Liu, Hui-Chuan 

 

Abstract 

    This research aims to explore the influence of the " Intimacy-Interpersonal 

Competence Training Course " on the interpersonal competence and emotional regulation 

strategies of course participants. 

    This research method adopts a quasi-experimental design, with 28 members of a 

church in New Taipei City as the object. Those who are willing to sign up for the course 

are the experimental group, and the control group is the selection of another 28 people 

who have similar backgrounds to the experimental group and are willing to take the 

test.The experimental group received a twelve-week, two-hour-per-week, twenty-four-

hour interpersonal communication training course for the journey to intimacy; the control 

group did not receive experimental treatment. The independent variables of this study are 

the experimental treatments; the dependent variables are two types of interpersonal ability 

and emotion regulation strategies. The measurement tools are the "Interpersonal Intimacy 

Scale" compiled by Wang Qingfu et al. (1997), and Dong Xiumei (2001) Refer to the 

"Emotion Regulation Strategy Scale" compiled by referring to the concept of Cross 

Emotion Regulation Process and other related questionnaires. The obtained data is 

statistically tested by single factor covariate analysis, and the course evaluation form, 

course feedback questionnaire and interview results filled out by the members are used 

as support and supplement to the research results. 

1. The " Intimacy - Interpersonal Competence Training Course" for the experimental 

group and the control group after the "Interpersonal Intimacy Competence 

Questionnaire "The test scores reached a significant difference. 

2. The " Intimacy - Interpersonal Competence Training Course" has the effect on the 

 experimental group and the control group in the "Emotion Regulation Strategy Scale". 

   There are significant differences in the post-test scores of positive emotion 

regulation strategies. 

3. The " Intimacy - Interpersonal Competence Training Course" has the effect on the 

 experimental group and the control group in the "Emotion Regulation Strategy 

Scale".The post-test scores of negative emotion regulation strategies did not reach a 

significant difference. 

    Finally, based on the above results, this research puts forward some suggestions for 

practical workers, policy planners and future researchers as references. 
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第一章 緒論 

  傾聽就是愛，了解中有醫治。我們能給人最棒的禮物，就是我們內心深處真正

的感受與想法。                                      

                                                        黃維仁博士 

第一節 研究動機與目的 

一、研究動機 

    人際能力與建立自我認同、關係適應有密切的相關，擁有好的人際能力可幫助

人際關係有完滿的發展（王慶福、王郁茗，2007）。而良好的人際關係，通常是一

個人感受到快樂與幸福的重要關鍵，張芳全（2011）提出，假如擁有良好的人際關

係，對個人的心理與生理健康維持助益良多，也是影響個人幸福感的重要因素之一，

其研究發現，人際關係與幸福感有顯著正相關。 

  另一方面從反向角度來說，人際關係不佳，則會讓一個人鬱鬱寡歡，嚴重者甚

至想結束自己的生命。統計資料顯示，「感情或人際關係的因素」是青少年（15-24

歲）自殺的前三大主因（台北市政府自殺防治中心，2021），而蓄意自我殺害（自

殺）者居國人主要死因的第 11 順位（衛福部，2021）。今日社會問題層出不窮，社

會多元價值觀的衝擊，人與人之間的關係越來越冷漠，以及父母親對家庭教育的疏

忽，學生如果得不到家人、師長的關懷，很容易人際關係疏離，影響其幸福感（張

芳全，2011）。由此可知，幫助人透過提升人際能力來建立良好人際關係，是教育

現場當務之急，也是一件重要而有意義的工作。 

    研究者從事多年學校輔導工作，在接觸許多個案之後，發現大多數個案不開心

的原因，多來自人際問題對其所造成的困擾；同時研究者亦深感家庭對個案的影響

之深，很多個案的心裏千瘡百孔，人際互動困難重重，來自於家庭的功能不彰。簡

文英（2011）也曾提出相同看法，在她長期從事學校心理諮商和輔導工作中，強烈

感受到學生行為問題的背後，常是與其原生家庭中親子關係不佳、親職不當有關，
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而進一步深究，會發現婚姻問題才是源頭。因此研究者深感建立健康家庭的重要性；

而家庭的建立是從婚姻開始，好的婚姻關係及夫妻親密關係是健康家庭的基礎。 

    為了在婚姻及家庭教育有更多的學習與成長，研究者在 2013 年參加了由黃維

仁博士所辦的親密之旅課程帶領人訓練，結訓後，研究者開始在教會及學校帶領會

友、家長、老師及學生進行這套親密之旅課程，每每課程結束後，總得到學員極多

的回饋與迴響，表示收穫良多，希望也能邀自己的親朋好友下次一起來上課。所以

研究者一次又一次地開課，有許多學員重覆上好幾次課，最後也成為研究者的助教，

以至於研究者能開設大班課程，將課程學員分成許多小組，助教協助每個小組的分

享、練習，讓課程雖是大班進行，但也能達到小班教學的效果。期間研究者也曾個

別輔導 6 對參與課程之學員，幫助其運用親密之旅課程所教導的原則，解決在交

往中所遇到的衝突，溝通彼此之間的差異，最後順利由交往進入婚姻。這幾對學員

也是課程的最佳見證，最佳助教，當中也有些人可以在接受培訓後獨立再開課，幫

助其他更多人。 

    研究者於2013年接受親密之旅初階帶領人訓練後，至今帶過12次親密之旅課

程，對象遍及教會各年齡層從12歲至70歲會友，國中教師、國中生家長、國中學生，

及社區鄰里，也曾以親子讀書會的形式進行此課程，參加的家庭深感課程內容對增

進親子關係助益頗多。 

    研究者亦深感此課程對自己親子關係的助益。研究者原本對兒子即將升國中

感到非常擔心，怕他在國中出現叛逆期，適應不良，因兒子於小學時有時過於衝動，

與人產生肢體衝突。因此研究者請兒子來上自己在教會所開設的親密之旅課程，在

一次課程中，研究者請兒子上台，由研究者示範如何存款，兒子在公開的場合聽了

研究者對他的存款後，表示說：「真的嗎？」原來兒子不確定自己在媽媽的心目中

有這麼好的形象，藉由一個公開表達的存款行動，兒子再次感受到媽媽對他的愛、

用心、肯定與接納，並且藉由一個公開的肯定，讓兒子在眾人面前建立一個好的形

象，兒子因此認同了這個形象，也將這個形象一直延續到國中去；因此兒子國中生

活適應非常良好，並且成績突飛猛進，躍為全班前三名，令我大為讚嘆！我也感受
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到親密之旅以及簡單的存款所帶來極大的威力！！有人說私下存款是100分，公開

存款就是1000分，有10倍加乘的效果，我很感恩在兒子上國中前有機會送他這樣一

個1000分的大禮，相信因此改變他也改變我自己未來的命運！！ 

    由於研究者在國中任教，研究者的兒子就讀同一所國中，研究者在兒子國一時

在學校開了一門以親密之旅內容為設計的人際關係成長社團課，兒子竟然選擇再

一次參加這個社團，再上一次親密之旅，令我覺得有趣與感動！青春期可能會出現

的親子緊張關係完全沒有出現在我們當中，我心中非常感謝上帝的奇妙作為！！ 

    研究者帶了 12 次親密之旅課程，雖然課程內容都一樣，但每次都有不同的體

會，不同的感動，這是很神奇的地方。由於每次參加的成員組成都不一樣，不同的

人就有不同的生命故事，交織成豐富、多樣、不同又美麗的樂章。誠如黃博士所言：

「傾聽就是愛，了解中有醫治。」「一個人可以给别人最珍貴的禮物—是他内心深

處真正的想法和感受。」在一次次的課程中，我看到了這樣的畫面，許多人敞開心

扉，分享了他內心最深處最真實的感受，也許是從來都沒有說出口的話……但透過

課程的教導，學員學會如何積極地傾聽，在深度的了解中，許多人留下感動的淚水，

真的感受到心的醫治、療效與釋放。 

    從 2013 年至今，研究者深感這套課程對親密關係甚至一般人際關係之助益，

適逢研究者進入師大心輔所就讀，預備撰寫論文，遂以此為主題，希望以科學的方

式，來證實這套課程的實施成效，以作為政府推行家庭教育政策及機構人際能力訓

練課程規劃之參考。 

二、研究目的 

    本研究在探討「親密之旅人際能力訓練課程」對課程參加學員的課程效果，主

要研究目的為以下兩項： 

（一）了解「親密之旅人際能力訓練課程」對課程參加學員人際能力的影響。 

（二）了解「親密之旅人際能力訓練課程」對課程參加學員情緒調節策略的影響。



4 
 

第二節 研究問題與假設 

一、研究問題 

  根據上述研究動機與目的，本研究將探討下列各項問題： 

（一）探討接受「親密之旅人際能力訓練課程」之實驗組學員，其在「人際親密能 

力量表」之後測分數，是否顯著高於控制組之成員？ 

（二）探討接受「親密之旅人際能力訓練課程」之實驗組學員，其在「情緒調節策

略量表」正向情緒調節策略之後測分數，是否顯著高於控制組之成員？ 

（三）探討接受「親密之旅人際能力訓練課程」之實驗組學員，其在「情緒調節

策略量表」負向情緒調節策略之後測分數，是否顯著低於控制組之成員？ 

二、研究假設 

    根據研究目的，本研究提出研究假設，條列如下： 

（一）實驗組與控制組成員在「人際親密能力量表」之後測分數上有所差異。 

  1-1 接受實驗處理後，實驗組學員在「人際親密能力量表」之後測分數 

         顯著高於未接受實驗處理之控制組成員。 

（二）實驗組與控制組成員在「情緒調節策略量表」之後測分數上有所差異。 

  2-1 接受實驗處理後，實驗組學員在「情緒調節策略量表」正向情緒調 

         節策略之後測分數顯著高於未接受實驗處理之控制組成員，意即實 

         驗組學員在接受實驗處理後，其正向情緒調節策略能力高於控制組 

         成員。 

      2-2 接受實驗處理後，實驗組學員在「情緒調節策略量表」負向情緒調 

         節策略之後測分數顯著低於未接受實驗處理之控制組成員，意即實 

         驗組學員在接受實驗處理後，其負向情緒調節策略使用程度低於控 

         制組成員。 
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第三節 名詞釋義 

一、親密之旅人際能力訓練課程 

  此課程是研究者根據美國西北大學教授黃維仁博士編製之「親密之旅：愛家婚

戀情商與自我成長培訓課程帶領人手冊」所設計而成，該手冊為參與帶領人培訓方

能取得之教材，其內容為黃博士統整過去 30 年臨床實證研究及婚姻治療的要素，

所研發出之一套合適華人文化的兩性婚戀教育課程。 

    課程進行規畫為每週一次，每次二小時，共十二次課程時間；課程目標為提升

課程學員與人建立良好關係之能力；在課程中，研究者運用於心理輔導系所及實務

輔導工作中所習練之團體諮商技巧，如：摘要、反映、澄清發問、積極傾聽……等

技巧，及善用研究者之親和特質，營造團體動力，促進學員開放地分享討論，進一

步達到學員個人內在的成長。 

二、人際能力 

  Buhrmester 等人（1988）以大學生為研究對象，綜整社會、臨床和發展心理學

之文獻，提出一個人的人際能力，影響他是否有與他人建立關係的能力，並找出人

際能力的 5 個重要向度有：人際主動性能力、自我揭露能力、情緒支持能力、捍衛

個人權利之能力，處理關係中衝突的能力。 

    王慶福等人（1997）依據上述 Buhrmester 等人（1988）所提出之 5 項重要人

際能力向度，進行人際能力量表之修訂，以全國大學生為樣本，編製「人際親密能

力量表」。 

  本研究定義之人際能力為建立與發展良好人際關係之能力，其中意涵包括主

動與他人產生互動建立關係、自我訊息與自我覺察之表露、積極傾聽同理他人並能

給予情緒上的支持、適度地向他人表示不悅的情緒與感受，以及能夠有效地處理人

際間的衝突。由研究對象接受「人際親密能力量表」測試後，依受試者在此量表 24

題的得分，加總平均作為人際能力的分數，分數越高，表示人際能力越高，反之，

分數越低，表示人際能力越低。 
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三、正向情緒調節策略能力 

  董秀美（2002）依據 Parkinson（1999）所列出之 13 種情緒調節分類，並參考

其他壓力處理問卷，以我國大學生為樣本，編製「情緒調節策略量表」。其研究指

出，特定之情緒調節策略會引發特定的情緒結果，多使用調節結果好的策略，有助

於個體調節情緒，達到情緒適應的生活。本研究將調節結果好的策略：「問題解決」、

「反思」、「善解」、「尋求他人支持」、「放鬆活動」、「想愉快的事」、「做愉快的事」

歸類為正向情緒調節策略。 

    由研究對象接受「情緒調節策略量表」測試後，依受試者在此量表「問題解決」、

「反思」、「善解」、「尋求他人支持」、「放鬆活動」、「想愉快的事」、「做愉快的事」

共 7 個因素相關題組得分平均之平均分數作為正向情緒調節策略能力的分數，分

數越高，表示正向情緒調節策略能力越高，反之，分數越低，表示正向情緒調節策

略能力越低。 

四、負向情緒調節策略使用程度 

  董秀美（2002）研究指出使用較差的情緒調節策略，例如：反芻、放任問題、

逃避責任……等會引發較差的情緒結果和適應，所以應少使用較差的情緒調節策

略，以達到好的情緒適應結果。本研究將調節結果差的策略：「反芻」、「控制情緒」、

「放縱」、「宣洩情緒」、「使用藥物」、「保持忙碌」、「躲避」、「逃避責任」、「放任問

題」、「迴避問題」歸類為負向情緒調節策略。 

  由研究對象接受「情緒調節策略量表」測試後，依受試者在此量表「反芻」、

「控制情緒」、「放縱」、「宣洩情緒」、「使用藥物」、「保持忙碌」、「躲避」、「逃避責

任」、「放任問題」、「迴避問題」共 10 個因素相關題組得分平均之平均分數作為負

向情緒調節策略使用程度的分數，分數越高，表示負向情緒調節策略使用程度越高；

分數越低，表示負向情緒調節策略使用程度越低。 

五、課程效果 

  課程效果是指本研究之實驗組在經過十二次的「親密之旅人際能力訓練課程」

後，在「人際親密能力量表」和「情緒調節策略量表」的後測分數上，與控制組在
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此兩項測驗之後測分數上的差異。 
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第二章 文獻探討 

    本章旨在探討親密之旅課程與人際能力之間的關係，共分為三節，第一節親密

之旅的相關研究；第二節人際能力相關理論之探討；第三節親密之旅課程。希望能

夠藉由多方探討、分析相關文獻，以提出發展本研究之依據；以下為本章各節之分

述。 

 

第一節 親密之旅的相關研究 

    針對國中七年級學生，林佳萱（2011）首先以行動研究的方式，將親密之旅課

程參照家政教育的概念與能力指標修改，濃縮為 8 課融入綜合領域實施，進行情

感智慧教育之研究。其研究結果發現，情感智慧教育課程對於學生的衝突管理、情

感覺察、情感自我表達及部份有幫助。情感智慧教育提供學生了不同於以往的學習

方式，讓學生習得如何感受他人的讚美與欣賞、如何正確表達情感，並為讓學生獲

得正向之學習經驗，營造一個充滿愛的環境。情感智慧教育課程也讓師生有多元的

互動關係，帶來正面影響。最後情感智慧教育課程也能提升教師專業知能及教學技

巧，促進教師專業成長。該研究並建議因未將 12 單元完全改編實施於課程中，未

來可將其中幾課內容交由班導師、家庭教育或輔導相關人員進行，針對特殊需求的

學生加深運用，以充分運用本課程的概念。另外該研究者亦建議在課程實施後，除

了訪談之外，可以量化工具的方式來彌補行動研究之不足。 

    針對國中九年級學生，李宛珊（2016）同樣以親密之旅課程為基礎，進行青少

年情感教育主題之行動研究。該研究所使用的工具為「親密之旅」前五課課程，透

過第一階段預試，修改教案成為第二階段正式課程，在帶領課程的過程中，不斷地

修改教案，並進行自我反思。該研究的結論為：1. 修改後親密之旅課程更多能符

合青少年的生活經驗與需要，為未來的婚姻家庭作預備。2. 透過親密之旅課程，

青少年破除了迷戀、學會尊重異性和溝通和感謝、了解原生家庭的影響。3. 自我
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反思幫助帶領人專業的提升，不再只是說教，而是設計、傳達和更多的分享。該研

究建議親密之旅課程的對象也可擴及至家長，幫助親子溝通更加通暢。同時親密之

旅課程也可成為教師研習課程。另外，在研究限制方面，該研究者表示缺乏前後測

量化分析，建議未來可增加量化資料，補足行動研究之不足。 

    針對新住民族群，洪孟竹（2013）亦是以行動研究的方式，透過團體的形式，

進行親密之旅課程，以協助新住民之婚姻教育。該研究所使用的工具為「親密之旅」

的前四課方案，共進行三梯次團體，依次調整課程內容，例如：修改活動內容與講

述方式，以影片、圖片等多元的媒材加入團體討論……等，以更適合新住民族群，

助其理解親密之旅核心議題。 

  至於以夫妻為研究對象，蔡止婷（2017）透過質性研究的半結構式訪談，以三

對親密之旅初階帶領人夫妻為例，進行資料分析與討論，目的在探究初階帶領人夫

妻在學習「親密之旅課程」之後，如何運用於婚姻衝突之處理及如何增強夫妻的溝

通意願，以提昇夫妻互動的滿意度與婚姻生活品質，並且進一步探討初階帶領人夫

妻如何自我期許，未來透過團體課程幫助更多夫妻。該研究發現親密之旅課程為夫

妻在婚姻衝突處理帶來的影響如下：1. 初階帶領人夫妻瞭解彼此的差異、學習情

緒調節與調整溝通模式。2. 初階帶領人夫妻重新為彼此承諾委身，並進而協助參

與課程的夫妻一起學習成長。根據研究發現，該研究者提出 2 點建議：1. 對於親

密之旅課程：可以增加相關的性知識觀念，並提供精要的專業教導，講述重點為性

生活對婚姻生活的影響。2. 對於未來研究方向：可以加入量化研究輔助，親密之

旅培訓課程為夫妻持續溝通之動力來源，為明白培訓帶領人對婚姻關係之長期影

響，可進行縱貫性的研究，以追蹤夫妻在學習中不同家庭生命週期所展現的婚姻關

係。 

  另外對於說故事志工，鄧梅（2017）以情緒主題繪本融入「親密之旅」方案設

計情緒教育課程，透過執行十二個單元課程，來了解對說故事志工的影響及檢視這

套情緒教育課程。該研究結論為：1. 情緒相關主題繪本融入「親密之旅」的情緒

教育課程，是一生命觸動生命、影響生命與超出預期的課程。2. 情緒相關主題繪
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本，融入「親密之旅」做為情緒教育教材是適合的。3. 相關情緒主題繪本融入「親

密之旅」的情緒教育課程，對說故事志工情緒智力的確有幫助。 

  李欣濃（2018）透過「 紮根理論」及「對偶分析 」方法分析，以了解親密之

旅婚姻教育方案對婚姻衝突因應、情緒調節的影響，以及方案歷程中的療效因素。

該研究者邀請兩對育有 0-3 歲幼兒的夫妻，參與總計 30 小時的方案課程。在方案

介入前，該研究者以「婚姻衝突因應」與「情緒調節策略」量表的內容進行小團體

討論，瞭解參與夫妻的過往經驗。在方案進行中則以帶領人的現場觀察紀錄、錄音

錄影、團體討論，以及回收成員學習單、回家作業等方式收集歷程資料，並在方案

結束後一個月內，進行個別、半結構式深度訪談。研究結果發現，1. 親密之旅方

案，能有效提升夫妻在衝突情境中的覺察能力，懂得適時喊暫停避免戰火高升，紓

緩原先的緊張關係；2. 夫妻互動具有高度的對應性，當一方調整衝突的因應方式

時，另一方也會隨之改變；3. 引導夫妻從原生家庭的角度瞭解彼此的差異，更能

妥善了解伴侶的需求及想法；4. 當標明情緒及探索內在需求的能力有所提升時，

有助於提升夫妻溝通的品質，且理性溝通的頻率與意願也隨之提高；5. 方案歷程

中的六個療效因素包含：方案內容、介入策略、團體規劃、團體氣氛、成員間鏡映

動力以及帶領人因素。其中，研究者發現，方案帶領人扮演重要催化者角色，其「自

我揭露」、「同理接納」的態度大大提升參與夫妻被支持的正面感受。 

    蔡汶安（2020）透過行動研究方式，邀請四位已婚中年婦女為研究對象，研究

工具為「親密之旅」方案，以半結構式訪談、學習單及田野札記的方式蒐集資料，

目的為探討已婚中年婦女在「親密之旅」方案介入後的「衝突因應策略」及「情緒

自我調節」改變的過程，以及該研究者在帶領完方案後的成長經驗。研究結果發現： 

1. 經由課程學習發展出共情同理，可以達成衝突因應策略之改變。2. 藉由學習單 

討論，可以提升情感智慧，達成雙方雙贏之局面。3. 在團體課程中的生命相互碰

撞，可以發展、遇見更好的自己。4. 一課一圖卡對於活動帶領者在備課內容的了

解及活動課程中的時間掌握是有幫助的。 

    有鑑於以上各篇對於親密之旅課程的研究結果與建議，研究者發現國內尚未
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有針對親密之旅完整 12 單元課程實施之量化研究，另外在課程實施對象部分，以

上各篇研究均設定某個類別的對象，討論其課程成效。研究者想了解親密之旅課程

是否適用於各種對象，及是否有助於增進各類人際關係之效果，故本研究採量化工

具為主，質性資料為輔之方式進行，並且未設定任何特定研究對象，只要有意願者，

皆可報名參加研究者所開設之「親密之旅人際能力訓練課程」。 

 

第二節 人際能力相關理論之探討 

一、人際關係之意涵 

    國內外學者，對於人際關係的意涵，有許多的看法，定義相當廣泛。 

    Schutz（1973）則提出人際關係是為了達成某種目的，兩個或兩個以上的人之

交互作用。Levinger（1986）也提出和 Schutz 相似的看法，人際關係是兩個或兩個

以上的人，為了某種目的之交互作用。Heider（1958）則提出人際關係通常是指兩

個人或三個人，少數人之間的關係。 

    而 Duck 與 Sants（1983）認為人際關係是人與人之間持續互動的歷程。Brammer

（1993）亦認為人際關係是人與人之間交互影響、互相交往的一種狀態，可稱做「人

群關係」，為社會影響的歷程（引自徐西森等人，2010）。 

    國內學者蕭淑華與陳奇成（2016）更加以闡述，認為人際關係是透過思想、語

言、肢體等不同的管道溝通相異的情緒、行為、看法、價值觀，或為某些社會目的

而產生的一種依存關係，並與他人產生思想、情感的心理互動歷程，是長期與他人

相處的一種形式。 

    綜上所述，人際關係乃是人與人心靈交會、情感交流、行為表現產生的一種社

會互動方式，互動的範圍極為廣闊，包含親人、同學與朋友之間，且因個人不同的

人際交往模式，會造成不同的互動方式與型態（葉馨憶，2016）。 

    本研究之研究對象並未設限，只要願意報名者皆可參加課程，受邀成為研究對

象，因此課程效果並未侷限於某一類的人際關係，無論是與親人、同學、朋友之間
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的人際關係，都希望透過此課程能提升良性的互動方式與型態。 

二、人際能力之重要性及意涵 

（一）人際能力之重要性 

    發展完善的人際關係有賴於具備良好的人際能力，王慶福與王郁茗（2007）提

出人際能力（interpersonal competence）與關係適應有著密切相關，例如：人際溝

通能力與同理心對衝突解決與人際了解有幫助，且能增進親密關係滿意度。自我揭

露和引發他人自我揭露的能力對親密互動有幫助（黃宏嶈，2019）。 

    Hansson 等人（1984）提出關係能力（relational competence）的概念，關係能

力是一種能促使個人發展、建立及維持相互滿意之關係的能力，擁有這些能力，可

以使個人獲得潛在的重要社會支持網絡。 

洪升呈（2009）認為人際能力蘊含發展對相異文化及不同人際間的包容，尊重、

接受並欣賞與他人差異之處，同時也是建立自我的重要基礎，以及對自己親密關係

的人建立尊重、互惠、平衡的持久關係。 

人際能力對每個人工作、生活、情緒有很大的影響，在一個人的生涯發展過程

中都需要不斷地與他人有所互動，良好的人際能力不僅能同理他人，產生情緒與思

想上的交流，亦可增進開放內在自身的真實情感（張學善等人，2010）。 

（二）人際能力之意涵 

Berscheid 與 Hatfield（1978）的研究指出，某些人格特質或能力可以建立比較

好的人際關係，特別是溝通能力及具有同理心的部份。 

Tobert（1981）提出人際能力（interpersonal competence）的意涵有以下三個層

面：1. 自我揭露（self-disclosure）：願意表達及反思有關自己的經歷。2. 支持

（ supportiveness）：能同理他人的感受並鼓勵人表達他的經歷。 3. 面質

（confrontation）：能進一步處理雙方的兩難，在面對彼此的不同經驗時。 

Buhrmester 等人（1988）提出 5 項維持與發展人際關係的重要因素，更進一步

說明人際能力的概念，包括：人際主動性能力、自我揭露能力、情緒支持能力、捍

衛個人權利之能力、處理關係中衝突的能力，並依據此五項人際能力概念發展人際
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能力量表（Interpersonal Competence Questionnaire, ICQ）。  

    國內學者王慶福（1995）依據以上人際能力概念進一步提出人際親密能力概念，

認為愛情關係也是一種人際關係，人際親密能力是與他人維持並建立親密關係的

能力，並包含四個面向：1. 主動/表露：主動建立關係、認識新朋友以及自在地表

露自己的能力。2. 負向決斷：自在地表達負面感受或情緒的能力。3. 情緒支持：

給予朋友支持傾聽朋友煩惱的能力。4. 衝突處理：兼顧雙方立場、包容差異，有

效處理衝突的能力。 

    綜合以上之闡述，本研究定義之人際能力為建立與發展良好人際關係之能力，

其中意涵包括主動與他人產生互動建立關係、自我訊息與自我覺察之表露、積極傾

聽同理他人並能給予情緒上的支持、適度地向他人表示不悅的情緒與感受，以及能

夠有效地處理人際間的衝突。 

三、人際能力之測量 

    國內學者王慶福等人（1997）依據上述 Buhrmester 等人（1988）所提出之 5 項

重要人際能力概念：人際主動性能力、自我揭露能力、情緒支持能力、捍衛個人權

利之能力、處理關係中衝突的能力，進行人際能力量表之修訂，編製「人際親密能

力量表」，採用樣本為我國北、中、南 14 所公私立大學之 863 位大學生，其中有效

樣本為 781 位。 

    本研究的研究對象皆為成人，平均年齡 38 歲，且學歷多數為大學，故採用上

述王慶福等人（1997）所編製的「人際親密能力量表」作為研究工具，該量表翻譯

自 Buhrmester 等人（1988）針對大學生所發展的人際能力量表，編製量表結果共

24 題，內涵包括：負向決斷」、「情緒支持」、「主動/表露」、「衝突處理」，各分量

表的分數越高，代表人際能力越好。 

    另外，親密之旅人際能力訓練課程的內容設計，第六課發展情感智慧及第九課

關係修復的十大步驟教導如何以我訊息恰當地表達負向的情緒感受，而不造成對

方的傷害、批評與指控，符合「人際親密能力量表」分量表「負向決斷」所欲測量

的內容；第六課發展情感智慧亦教導如何積極傾聽，同理他人的情緒，給予最深的
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支持，符合「人際親密能力量表」分量表「情緒支持」所欲測量的內容；第二課智

慧存款教導如何進行愛的存款以主動積極地和人建立關係，第五課原生家庭對人

格和親密關係的影響及第七課四種依附型態與親密關係教導如何深度地自我揭露，

讓親密關係中的雙方能彼此更深的互相了解，以上的課程設計符合「人際親密能力

量表」分量表「主動/表露」所欲測量的內容；第三課了解差異與衝突、第四課和

諧的兩性關係、第八課親密關係中的「四大殺手」、情緒調節的「五大要訣」、第九

課關係修復的十大步驟、第十課尋求雙贏，發展健全人格、第十一課學習饒恕、第

十二課愛的行動，這些課程均在教導如何處理人際之間的差異，有效地化解衝突，

並有實際的演練步驟，循序漸進、由淺入深地引導課程學員，因此非常符合「人際

親密能力量表」分量表「衝突處理」所欲測量的內容。 

    「人際親密能力量表」具有一定的穩定性，各分量表折半相關分別介於 .85

～ .71 之間，內部一致性係數（α）亦介於 .85～ .71 之間。另外，為考驗人際親

密能力量表的結構效度，進行驗證性因素分析，以驗證題項間的因素結構，四個因

素之間的正相關在 .30 到 .45 之間，顯示四個因素之間互有低到中度的關聯性，

各個分量表的因素負荷量介於 .47～ .83 之間，整體而言，此量表有不錯的輻合效

度。 

    綜合以上之評估，研究者認為「人際親密能力量表」非常合適作為本研究之測

量工具，來測量課程學員的人際能力提升情況。   

四、人際能力之相關研究 

    Buhrmester（1990）的研究指出人際能力與社交性有正相關，Prager（1997）則

提出親密關係包含非口語行為、口語回應等個體親密行為的技巧學習，因此透過口

語回應、非口語行為之社交訓練應可提升人際能力。 

    關於透過訓練課程來提升人際能力的研究，黃宏嶈（2019）曾經針對十五名大

學社團幹部，進行該研究者依據其對人際能力文獻探討自行設計之體驗教育活動

課程；課程為期 3 週，每週 1 次，每次 7 小時。該研究為質性研究取向，輔以人際

能力量表測量結果為量化資料，以了解體驗教育課程如何影響人際能力。研究結果
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顯示，參與體驗教育課程的大學社團幹部學員，整體及各分量表之人際能力平均分

數皆有所提高，但其人際能力量表分數提高之情形，並未和未參加該體驗教育課程

之其他社團幹部做比較，該研究者表示其研究對象只有十幾位，在量化數據上會有

限制，未來可增加量化的設計，以達研究的可信度及完整度。另外，關於研究對象，

該研究者提出因社團幹部人際相關經驗及主動性較一般大學生來得高，未來可針

對一般大學生，甚至不同年齡層及背景的族群，如國中、高中，不同職業、層級的

企業人士為研究對象，了解課程對人際能力的影響情形。而關於課程實施時間，該

研究者認為因人際能力為長期培養的素養，且 4 個構面涵蓋範圍廣闊，是否能在 3

週內完成其完整的歷程探究有待商榷，未來建議能進行更長時間的研究。 

    國內另外一個關於透過訓練課程來提升人際能力的研究，林東毅（2020）採用

準實驗研究法，對實驗組 20 位大專院校學生分每梯次 10 人，共 2 梯次進行每週 1

次 3 小時，共 4 次 12 小時前親密人際互動教育性團體課程，另外控制組 20 位大

專院校學生亦分為每梯次 10 人，共 2 梯次不實施介入任何團體課程。該研究結果

顯示僅有人際親密能力量表之「主動/表露分量表」有顯著差異，團體課程對大專

院校學生之輔導效果在人際親密能力方面不顯著。該研究者表示課程設計方面，衝

突處理、負向決斷、及情感支持三個向度在人際親密能力中的課程規劃不足，可能

是影響整體未達顯著效果的原因之一。 

    本研究綜合以上研究所提出之限制、建議，採準實驗研究設計，進行實驗組及

控制組之差異顯著性統計考驗；在人數方面，提升實驗組及控制組人數至各 28 位；

在研究對象方面，擴及不同年齡、背景、職業，包括單身、已婚、交往中情侶等各

種異質性對象；在課程時間安排上，本研究課程進行時間為每週 1 次 2 小時，共

12 次 24 小時；在課程設計方面，研究者是採用參考黃維仁博士所設計，整合過去

實證研究，融合關係教育與治療課程精華，適合華人文化的親密之旅課程，並且研

究者本身為課程帶領者，為黃博士所開設親密之旅帶領人訓練的合格帶領者，且有

多次成功帶領課程經驗。因此，本研究假設透過親密之旅人際能力訓練課程，能有

效地提升課程學員的人際能力，幫助學員增進與他人良性互動，與他人有更好關係。 
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第三節  親密之旅課程 

一、作者介紹 

    黃維仁博士任教於美國西北大學醫學院，是國際著名的臨床心理學家，被譽為

“Dr. Love”（愛情博士）；擅長於家庭、婚姻、群體，及泛文化心理治療，多次應

邀至台灣、大陸，以及馬來西亞、新加坡、卡塔爾，為其培訓心理與家庭婚姻工作

者。 

    黃博士曾經榮獲四個榮譽獎項：2015年之「卓越貢獻獎」和2005年之「專業領

域特殊貢獻獎」，以及1997年、2001年之「社區服務貢獻獎」，在西北大學服務的

年間。 

    黃博士的著作有：《愛就是彼此珍惜（合著）》、《活在愛中的秘訣：親密關

係三堂課》、《親在人生路上：原生家庭三堂課》、《窗外依然有藍天：婚姻傷害

的醫治與重建》。（引自國際親密之旅，2021a） 

二、課程介紹 

    親密之旅課程的目的是有效處理衝突與差異，刻意經營友誼、發展健全真我，

所以在親密之旅方案中，達到個人內心的成長（洪孟竹，2013）。 

    親密之旅是一套透過心理按鈕認知，減少爭執、處理衝突、健全自我、自我療

癒，並藉由陪伴、傾聽及接納，建立親密關係與良性溝通的課程（林佳萱，2011）。 

    黃博士開創的「親密之旅：情感智慧與自我成長培訓課程」，自從在中國北京

2007年開始第一次培訓之後，已惠及在香港、澳門、臺灣、中國大陸，以及緬甸、

印尼、新加坡、馬來西亞、法國、德國、加拿大、美國等地區25萬以上的華人家庭。

黃維仁博士融合全球關係教育與治療數十套頂尖課程之精華，整合最尖端之過去

40年的臨床實證研究，發展出一套關係進深培訓課程，易行而實用。它被譽為「心

理治療界的軍事武器民用化」，以簡單易行的方式傳授，卻是醫學院中訓練心理學

博士的課程。其內容包含十二個單元，内容包括，情緒智慧訓練、關係醫治、原生

家庭的影響與衝突處理等，每課循序漸進，深入淺出，環環相扣，並使用小組對談
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等體驗式教學及自我分析、二人對話，來幫助學員人際關係之提升。其技巧與理念

增進衝突處理、自我了解、知彼知己；適用於親子、夫妻，也適用於一切的人際關

係以及個人成長；更可幫助非專業或專業輔導者，從事幫助別人改善關係的志業。

（引自國際親密之旅，2021b） 

三、課程單元介紹 

    黃維仁博士（2009）結合西方臨床實證研究之重要結果，並華人文化，建構一

套適合華人學習的「親密之旅：愛家婚戀情商與自我成長培訓課程」，共有12堂課

程主題如下： 

第一課 愛的探索 

第二課 智慧存款：了解愛的語言，建立愛的帳戶 

第三課 了解差異與衝突 

第四課 和諧的兩性關係 

第五課 原生家庭對人格和親密關係的影響 

第六課 發展情感智慧（情商） 

第七課 四種依附型態與親密關係 

第八課 親密關係中的「四大殺手」、情緒調節的「五大要訣」 

第九課 關係修復的十大步驟 

第十課 尋求雙贏，發展健全人格 

第十一課 學習饒恕 

第十二課 愛的行動 

 

   親密之旅課程擁有一套完整的課程教材，需由受過合格培訓的帶領者來導引，

充分利用體驗式的學習及團體動力；教材內容包括帶領人手冊、學員手冊及12堂課

的DVD，透過講述、團體討論、案例分享、實際練習、角色扮演等形式，進行一系

列的成長課程。 
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第三章 研究方法 

本研究為了解親密之旅人際能力訓練課程對參加課程學員在人際能力及情緒

調節能力增進之效果，故採用準實驗研究法進行研究。本章全文共分五節，第一節

是研究設計，第二節是研究對象，第三節是研究工具，第四節是研究程序，第五節

是資料處理與分析，在以下分別進行說明。 

 

第一節 研究設計 

    本研究依據研究目的與假設，採用「準實驗設計」研究方法，其實驗設計以表

2-1-1 呈現： 

 

表 2-1-1  

實驗設計 

組別 前 實驗處理 後測 

實驗組 R1 X R3 

控制組 R2  R4 

註：X：指實驗組所接受之實驗處理，即本研究之親密之旅人際能力訓練課程；控

制組則無。R1、R2：指在實驗處理前，實驗組和控制組同時接受「人際親密能力

量表」和「情緒調節策略量表」之施測。（前測）；R3、R4：指實驗組在實驗處理

後，即課程結束二週內，實驗組和控制組分別接受「人際親密能力量表」和「情緒

調節策略量表」之施測。（後測） 

 

    本研究相關變項說明如下： 

一、自變項 

  即本研究的實驗處理，分別為 

（一）實驗組：參與親密之旅人際能力訓練課程。 

（二）控制組：未接受任何實驗處理。 
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二、依變項 

 （一）人際能力：在「人際親密能力量表」上受試者之得分分數。 

     （二）情緒調節能力：在「情緒調節策略量表」上受試者之得分分數。 

三、控制變項 

    本研究取樣的對象，為同一教會之會友，並依其性別、教育程度、婚姻狀況相

似度分成實驗組與控制組，所以實驗組與控制組在同樣的信仰背景下，有較相近的

價值觀與互動模式。 

 

第二節 研究對象 

    本研究之研究對象為新北市一間教會的會友，研究者在教會中以文宣，招募對

親密之旅人際能力訓練課程有興趣，且有意願報名參加之 28 位會友為實驗組。實

驗組成員男性 8 位，女性 20 位，年齡 20-29 歲有 7 位，30-39 歲有 8 位，40-49 歲

有 9 位，50-59 歲有 3 位，60 歲以上有 1 位，整體統計實驗組平均年齡 38.2 歲。

教育程度：小學 1 位，國中 2 位，高中 5 位，五專 3 位，大學 14 位，研究所 3 位。

已婚 16 位，交往中 10 位，單身 2 位。控制組則是徵選同教會之在性別、年齡、教

育程度、婚姻狀況類似之 28 位會友為對象。控制組成員男性 7 位，女性 21 位，年

齡 20-29 歲有 8 位，30-39 歲有 7 位，40-49 歲有 6 位，50-59 歲有 5 位，60 歲以上

有 2 位，整體統計控制組平均年齡 38.9 歲。教育程度：國中 2 位，高中 7 位，五

專 4 位，大學 12 位，研究所 3 位。已婚 15 位，交往中 1 位，單身 12 位。  

 

第三節 研究工具 

    依據研究需要和目的，採用合適本研究的工具包括：人際親密能力量表、情緒

調節策略量表、課程評量表、學員回饋問卷、口頭回饋資料、親密之旅人際溝通訓

練課程方案，茲分述如下： 
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一、人際親密能力量表（Interpersonal Intimacy Competence Questionnaire） 

  此量表為王慶福等人（1997）所編製，其採取 Buhrmester 等人（1988）的人際

能力的概念，包括：主動性、自我表露、負向決斷、衝突處理、情緒支持等。並以

本國北、中、南 14 間公私立大學，抽出 863 位學生為樣本，進行量表之修訂與編

製。 

    量表編製結果共 24 題（見附錄一），採李克特六點量表，主動/表露分量表共 

6 題，合計分數愈高者愈能自在的表露或主動自己接觸新朋友。負向決斷分量表共 

7 題，合計分數愈高者越能越能自在的向對方表達自己生氣或不愉快的情緒，表現

出自我決斷的人際行為。情緒支持分量表共 6 題，合計分數愈高者越能給予朋友

情緒支持，傾聽朋友的煩惱。衝突處理分量表共 5 題，合計分數越高者越能兼顧

雙方的立場，接納個別的差異，有效處理人際衝突的情境。    

    本量表各分量表的折半相關分別在 .85～ .71 之間，α 係數各介於 .85～ .71 

之間，並且其中負向決斷分量表的內部一致性最佳，但整體而言，各個分量表大致

具備頗佳的內部一致性。 

 

二、情緒調節策略量表（Emotion Regulation Strategy Scale） 

  董秀美（2001）發展此量表是依據 Parkinson（1999）所列出之 13 種情緒調節

分類，並參考 Cross 情緒調節歷程的概念後，加入反芻（rumination）、改變情緒表

達、及與反芻有關的反思（reflection）等策略，再參考其他壓力處理問卷所編製而

成。 

    量表總共 87 題，經由因素分析總共獲得 13 個因子：1. 問題解決、反思、善

解。2. 做愉快的事、想愉快的事。3. 放任問題、逃避責任。4. 尋求他人支持。5. 

保持忙碌。6. 反芻。7. 發洩情緒。8. 放鬆活動。9. 使用藥物。10. 情緒控制。11. 

躲避。12. 迴避問題。13. 放縱。13 個因子之解釋變異量為 57.92%。此量表進行再

測信度於施測六個月後，結果顯示多數因子內部一致性高，表示因素內題目所測的

是同一個變項。並且多數次量表之再測信度高，表示因素穩定性佳。 
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三、 研究者 

研究者為課程帶領人，畢業於師範大學教育與心理輔導學系，擔任國中輔導活 

動科教師，有 17 年的學校輔導實務工作經驗；亦為親密之旅培訓合格之帶領人，

有多次帶領親密之旅課程的經驗。研究者人格特質親切溫和，擅長傾聽、同理，引

導人覺察自己，啟發個人內心的頓悟、洞察與成長。 

     

四、課程評量表 

  根據研究者所進行的課程內容加以編製此課程評量表，評量表內主要分成四 

部份：課程基本資訊、學員基本資料、課程帶領人能力、學員上完課感覺之自我評

量，課程評量表之詳細內容請見附錄四。 

 

五、學員回饋問卷 

此問卷由研究者根據課程內容、目標所設計，請參與課程之學員依據研究者 

設計之問題，寫下上課心得。學員回饋問卷之詳細內容請見附錄五。 

 

六、口頭回饋資料 

於最後一次課程結束時，針對課程內容之收穫，讓學員進行上課心得發表。研 

究者對學員發表之心得進行錄音，將錄音內容加以整理，以作為課程效果之質性佐

證。 

 

七、親密之旅人際能力訓練課程方案 

此方案是研究者根據黃維仁博士編製之「親密之旅愛家婚戀情商與自我成長 

培訓課程帶領人手冊」所設計而成，課程進行規畫為每週一次，每次二小時，共十

二次課程時間。本方案課程設計如下表： 
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表 2-3-1 

親密之旅人際能力訓練課程方案設計 

 週次         主題                    主題要點 

  一      愛的探索              1. 彼此認識、團體立約 

                                2. 進行分組 

                                3. 了解課程目標、成員期待 

  二      智慧存款              1. 情感帳戶的觀念 

          了解愛的語言          2. 了解五種愛之語 

          建立愛的帳戶          3. 「存一進百」的智慧 

                4. 練習：愛的存款－肯定的言語 

  三      了解差異與衝突        1 . 存款練習 

                                2. 了解差異與衝突 

                                3. 五種衝突模式與應變型態 

                                4. 了解自己與重要他人之衝突模式 

                                   及應變型態對彼此關係之影響 

  四      和諧的兩性關係        1. 存款練習 

                                2. 分享討論男女差異 

                                3. 兩性和諧相處秘訣 

  五      原生家庭對人格        1. 原生家庭對親密關係的影響 

          和親密關係的影響      2. 原生家庭心理劇場 

                                3. 原生家庭關係圖 

                                4. 探討父母的愛之語及衝突模式對 

                                  自己及重要他人的影響 

                                5. 練習：對父母存款     

  六      發展情感智慧          1. 認識情感智慧 

                                2. 以情緒詞彙標明情緒 

                                3. 感覺練習 

                                4. 情緒感受練習 

                                5. 感覺詞彙練習 

                                6. 表達感受練習 

 七       四種依附型態與        1. 表達感受與需求練習 

          親密關係              2. 認識依附理論 

                                3. 依附關係對親密關係的影響 

                                4. 探討自己與重要他人的依附類型 

 八       親密關係四大殺手及    1. 認識親密關係四大殺手 

          情緒調節五大要訣      2. 認識情緒調節五大要訣 

                                                            （續下頁） 
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表 2-3-1 

親密之旅人際能力訓練課程方案設計（續） 

週次         主題                    主題要點 

                                3. 練習運用情緒調節五大要訣 

 九      關係修復的十大步驟     1. 十大步驟要點 

                                2. 練習十大步驟應用於生活事件 

 十       尋求雙贏              1. 覺察表面立場與深層需求 

          發展健全人格          2. 衝突中尋找雙贏 

                                3. 練習：討論雙贏方案 

 十一     學習饒恕              1. 如何請求饒恕 

                                2. 錄製愛的紀念錄影帶 

 十二     愛的行動              1. 訂定愛的行動計劃 

                                2. 總結回饋與分享 

 

第四節  研究程序 

    本研究之研究程序分成招募研究對象、測驗工具準備、實施前測、實驗組進行

課程、實施後測，蒐集問卷、評量表及口頭回饋資料，整理分析資料等七項部份，

茲分別說明如下： 

一、招募研究對象 

    研究者於教會中張貼自己製作之「親密之旅人際能力訓練課程」海報，並於教

會週報刊登課程訊息，凡是有意願者皆可報名參加。另外徵求有意願參與本研究填

寫前後測量表者成為控制組成員。 

二、測驗工具準備 

    研究者徵得「人際親密能力量表」及「情緒調節策略量表」之作者授權使用同

意書簽名後，設計量表基本資料項目，及撰寫施測說明，最後印製量表。 

三、實施前測 

    教會中報名參加「親密之旅人際能力訓練課程」者為實驗組之學員，於課程開

始前實施「人際親密能力量表」及「情緒調節策略量表」前測，並徵求教會中有意

願參與本研究者為控制組成員，同樣實施「人際親密能力量表」及「情緒調節策略
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量表」前測。 

四、實驗組進行課程 

    研究者對實驗組學員進行每週一次，每次兩小時，共 12 單元，12 次之「親密

之旅人際能力訓練課程」，為期三個月完成。 

五、實施後測 

    實驗組接受課程結束後，實驗組學員及控制組成員皆接受「人際親密能力量表」

及「情緒調節策略量表」後測。 

六、蒐集問卷、評量表、口頭回饋資料 

    實驗組學員接受課程結束後，填寫「課程評量表」、「學員回饋問卷」及進行課

程心得之分享發表，由研究者紀錄整理為口頭回饋資料。 

七、整理分析資料 

   將實驗組學員及控制組成員之「人際親密能力量表」及「情緒調節策略量表」

前後測分數進行彙整統計，並進行統計考驗，以單因子共變數分析以上量化資料；

最後將「課程評量表」、「學員回饋問卷」及口頭回饋資料加以描述、分析整理，作

為課程效果之質性佐證資料。 

 

第五節  資料處理與分析 

    本研究採準實驗設計，將實驗組和控制組在人際親密能力量表及情緒調節策

略量表在後測前測之得分，以套裝軟體 SPSS 進行單因子共變數分析，來加以考驗、

處理與分析。 

    課程評量表、學員回饋問卷、及口頭回饋資料加以整理分析，以作為課程效果

之質性佐證。以下為本研究之資料處理方式詳述： 

一、實驗處理結束後，將控制組和實驗組在「人際親密能力量表」及「情緒調節策 

略量表」之前測分數進行迴歸同質性考驗，以了解控制組和實驗組在兩份量表之前

測分數是否相同。 

二、實驗處理結束後，將控制組和實驗組在「人際親密能力量表」之前後測分數，
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以套裝軟體 SPSS 進行單因子共變數分析，考驗研究假設 1-1 是否成立。 

三、實驗處理結束後，將控制組和實驗組在「情緒調節策略量表」之前後測分數，

以套裝軟體 SPSS 進行單因子共變數分析，考驗研究假設 2-1、2-2 是否成立。 

四、實驗處理結束後，分析課程回饋問卷，將實驗組學員所填寫之課程評量表、學

員回饋問卷，以及口頭回饋資料加以分析整理，來了解學員上課後的改變情形，以

及課程效果。 

 

第六節  研究倫理 

    為保護研究對象能獲得最大福祉，以下說明本研究所涉及之倫理議題及因應

方式： 

一、 公開與自願原則 

研究者於教會中清楚說明課程內容與目的，所有教會會友均可自由報名參加 

課程，實驗組與控制組成員均為自願受試，獲提供詳細說明研究目的之書面資料並

署名表示同意參與研究與施測。 

二、 保密與隱私原則 

研究者於研究過程中尊重參與研究者的個人隱私，嚴格保管所有可能洩漏參 

與研究者身分的資料，並以匿名方式呈現在研究結果上，以保護參與研究者的隱

私。 

三、 維護控制組與實驗組權益原則 

為維護控制組與實驗組之權益，研究者選擇配合實驗組方便之時間進行課程 

與施測，並為課程進行能具穩定性，研究者排除萬難使課程能每週穩定進行。控制

組成員雖為無意願報名參加課程者，但研究者仍提供相關諮詢與有意願進一步了

解課程內容者。 
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第四章  研究結果與討論 

  本章的主要目的在呈現親密之旅人際能力訓練課程實驗處理之結果，並且針 

對可能影響親密之旅人際能力訓練課程之課程效果的幾項因素深化討論。 

    本章總共分成四節，第一節說明「親密之旅人際能力訓練課程」之課程效果 

第二節為實驗組學員之課程回饋問卷分析結果，第三節為實驗組學員之口頭回饋

資料分析結果，第四節為親密之旅人際能力訓練課程效果討論。 

    

第一節  親密之旅人際能力訓練課程效果 

    本節主要目的在探討控制組和實驗組之受試成員，經過實驗處理之後，依變項

後測分數差異狀況，以能明白實驗組學員在經過實驗處理後之課程效果。「實驗處

理」為本研究之自變數，「人際親密能力量表」和「情緒調節策略量表」則是依變

數，經由單因子共變數分析統計後，得出研究結果。 

 

一、「人際親密能力量表」得分在控制組與實驗組之比較 

（一）控制組和實驗組之「人際親密能力量表」後測和前測分數 

    控制組和實驗組之「人際親密能力量表」後測和前測分數之標準差及平均值如

下表，表 4-1-1 所呈現，標準差 0.52，平均值 3.92，是實驗組的前測分數；平均值

4.08，標準差 0.57，是實驗組的後測分數；而平均值 3.94，標準差 0.51 是控制組的

前測分數，平均值 3.85，標準差 0.66，則是控制組的後測分數。 

 

（二）單因子共變數分析統計結果 

    為進行共變數分析，需先進行控制組與實驗組在「人際親密能力量表」之「迴

歸係數同質性考驗」，結果如表 4-2 所呈現。「人際親密能量表」F = 2.203，（p 

= 0.144 > 0.05），表示「人際親密能力量表」之組內迴歸線在控制組與實驗組皆為

平行，符合共變數分析的假設前提，因此單因子共變數分析之後可以繼續進行。 
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表4-1-1 

兩組之「人際親密能力量表」前測和後測分數之平均值及標準差 

項   目 前測  後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 

實驗組 整體人際能力 3.92   0.52  4.08   0.57 

（N = 28） 負向決斷 3.79   0.92  3.91   0.86 

 情緒支持 4.41   0.70  4.47   0.57 

 主動/表露 3.67   0.79  3.94   0.86 

 衝突處理 3.83   0.52  4.00   0.73 

控制組 整體人際能力 3.94   0.51  3.85   0.66 

（N = 28） 負向決斷 3.39   0.75  3.48   0.75 

 情緒支持 4.59   0.69  4.23   0.90 

 主動/表露 3.74   0.95  3.81   0.73 

 衝突處理 4.16   0.60  3.96   0.78 

 

 

表4-1-2  

兩組於「人際親密能力量表」前測之迴歸係數同質性考驗摘述表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

組別*前測分數 0.376  1 0.376 0.144 2.203 

誤差 8.863 52 0.170   

總計  901.623 56    

     

    為探討「親密之旅人際能力訓練課程」對學員之課程效果，考驗控制組與實驗

組在「人際親密能量表」分數之差別，表 4-1-3 呈現其統計之結果。除去前測分數

的影響後，「人際親密能力量表」後測之主要效果在控制組及實驗組，結果分別如

表 4-1-3 所呈現。結果表示，研究假設 1-1 獲得支持，兩組於實驗處理後，受試者

在「人際親密能力量表」之課程效果達差異性的顯著，因為控制組與實驗組在「人

際親密能量表」分數達顯著水準之主要效果，（F = 4.760, p = 0.034 < 0.05）。 
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表4-1-3  

兩組於「人際親密能力量表」課程效果之共變數分析摘述表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

前測分數 11.257  1 11.257 0.000 64.576 

組別 0.830  1  0.830 0.034  4.760 

誤差 9.239 53  0.174   

總計 901.623 56    

 

 

二、「情緒調節策略量表」得分在控制組與實驗組之比較 

（一）控制組和實驗組之「情緒調節策略量表」後測和前測分數 

    控制組和實驗組之「情緒調節策略量表」後測和前測分數之標準差及平均值，

以表 4-1-4 呈現；標準差 0.34，平均值 3.27，是實驗組的「正向情緒調節策略」前

測分數，平均值 3.43，標準差 0.43 是實驗組的「正向情緒調節策略」後測分數；

平均值 3.31，標準差 0.42 是控制組的「正向情緒調節策略」前測分數，平均值 3.17，

標準差 0.51 則是控制組的「正向情緒調節策略」後測分數。 

    而平均數值 2.73，標準差 0.33 是實驗組的「負向情緒調節策略」前測分數，

平均值 2.78，標準差 0.30 是實驗組的「負向情緒調節策略」後測分數；平均值為

2.74，標準差 0.28 是控制組的「負向情緒調節策略」前測分數，平均值 2.71，標準

差 0.50，則是控制組的「負向情緒調節策略」後測分數。 

表4-1-4  

兩組於「情緒調節策略量表」前後測分數之平均值及標準差 

      項   目 前測  後測 

平均數 標準差 平均數 標準差 

實驗組 正向情緒調節策略 3.27   0.34  3.43   0.43 

（N = 28） 負向情緒調節策略 2.73   0.33  2.78   0.30 

控制組 正向情緒調節策略 3.31   0.42  3.17   0.51 

（N = 28） 負向情緒調節策略 2.74   0.28  2.71   0.50 

 



29 
 

（二）單因子共變數統計分析結果 

    為進行共變數分析，需先進行控制組與實驗組在「正向情緒調節策略」及「負

向情緒調節策略」之「迴歸係數同質性考驗」，表 4-1-5、表 4-1-6 呈現考驗之結

果。「正向情緒調節策略」F = 0.003，（p = 0.956 > 0.05），「負向情緒調節策略」

F = 2.092，（p = 0.154 > 0.05），顯示控制組與實驗組在「正向情緒調節策略」符

合單因子共變數分析的假設前提，因組內迴歸線平行，所以可以繼續進行後續的共

變數分析。 

表4-1-5  

兩組在「正向情緒調節策略」前測之迴歸係數同質性考驗摘述表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

組別*前測分數 0.000  1 0.000 0.956 0.003 

誤差 5.008 52 0.096   

總計   622.279 56    

 

表4-1-6  

兩組在「負向情緒調節策略」前測之迴歸係數同質性考驗摘述表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

組別*前測分數 0.212  1 0.212 0.154 2.092 

誤差 5.278 52 0.102   

總計   431.403 56    

 

    為探討「親密之旅人際能力訓練課程」對學員之課程效果，考驗控制組與實驗

組在「情緒調節策略量表」得分之差別，結果統計如表 4-1-7、4-1-8 所呈現。除去

前測分數的影響後，「情緒調節策略量表」正向情緒調節策略後測之主要效果在控

制組及實驗組，結果分別如表 4-1-7 所呈現。結果表示，研究假設 2-1 獲得支持，

在實驗處理後，兩組受試者於「情緒調節策略量表」正向情緒調節策略之課程效果

有顯著的差異，因為控制組與實驗組在「情緒調節策略量表」正向情緒調節策略得

分之主要效果達顯著水準，（F = 12.392,  p = 0.001 < 0.05）。 
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表4-1-7  

兩組於「情緒調節策略量表」正向情緒調節策略之共變數分析表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

前測分數 7.042  1 7.042 0.000 74.524 

組別 1.171  1 1.171 0.001 12.392 

誤差 5.008 53 0.094   

總計   622.279 56    

     

    除去前測分數的影響後，「情緒調節策略量表」負向情緒調節策略後測之主要

效果在控制組及實驗組，結果分別如表 4-1-8 所呈現。結果表示，研究假設 2-2 未

獲得支持，兩組受試者於實驗處理後，在「情緒調節策略量表」負向情緒調節策略

之課程效果未達顯著的差異，因為控制組與實驗組在「情緒調節策略量表」負向情

緒調節策略得分未達顯著水準之主要效果，（F = 0.836, p = 0.365 > 0.05）。 

 

表4-1-8  

兩組於「情緒調節策略量表」負向情緒調節策略之共變數分析表 

變異來源 離均差平方和 自由度 均方 顯著性 F 值 

前測分數 3.672  1 3.672 0.000   35.443 

組別 0.087  1 0.087 0.365 0.836 

誤差 5.491 53 0.104   

總計   431.403 56    
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第二節  實驗組學員之課程回饋問卷分析結果 

一、分析實驗組學員親密之旅課程回饋問卷之結果 

  在課程結束後，整理實驗組學員所填寫的課程問卷，來佐證「親密之旅人際能

力訓練課程」之課程效果。本研究設計的課程回饋問卷有兩個部份，第一部份為「課

程評量表」，包含兩個主要評量項目，分別是「學員對課程學習成效之自我評量」

及「課程帶領人能力」，第一個項目為六個題目，第二個項目為七個題目，皆使用

「六點量表」的形式，1 分表示「極不同意」，2 分表示「有些不同意」，3 分表示

「不同意」，4 分表示「同意」，5 分表示「有些同意」，6 分表示「極為同意」，同

意程度越高則分數越高。第二部份是「學員回饋問卷」，共三個題目，屬於開放性

質的題目，藉以明白課程帶給學員的收穫、學習與感受。 

（一）學員在「課程評量表」的回饋 

1. 學員對課程學習成效之自我評量 

  學員對課程學習成效之自我評量結果以表4-2-9呈現，此項目的七個問題是為

明白學員參與親密之旅人際能力訓練課程之後的學習成效，內容包含溝通表達方

式與頻率的改變、衝突的因應能力增加，及各項人際關係的改善程度……等題目。

由表4-2-9學員的答題結果可以整理出以下3點： 

表4-2-9 

「學員對課程學習成效之自我評量」之課程回饋問卷答題結果 

題   目 平均值 標準差 

1. 我比較知道如何與（家）人溝通 5.07 0.90 

2. 我比較會對（家）人表達關心與感謝 5.04 0.79 

3. 我比較會向（家）人表達我的情緒與感受 5.04 0.69 

4. 我比較知道如何面對（家）人或夫妻衝突 5.11 0.69 

5. 本課程對於維繫家人/婚姻/人際關係有幫助 5.79 0.42 

6. 經過本課程，我對（家）人表達關心與感受的次數增加 5.14 0.65 

7. 經過本課程，我的家人/夫妻/人際關係有改善 5.29 0.66 
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（1）在溝通與表達方面的學習，從學員前三題的答題結果可知，其平均值介於「有 

  些同意」（平均值 = 5）和「極為同意」（平均值 = 5）之間，標準差介於0.69 

至0.90之間，可見課程學員彼此間的看法差異程度不大，皆認為在溝通表達方 

面的學習成效頗高。學員大多數認同自己「比較知道如何與（家）人溝通」、 

「比較會對（家）人表達關心與感謝」，以及「比較會向（家）人表達我的情 

緒與感受」。 

（2）第四題「我比較知道如何面對（家）人或夫妻衝突」的平均值為「有些同意」 

  （平均值 = 5），標準差為0.69，此結果亦顯示課程學員看法差異程度小，皆 

認為在面對衝突方面有良好的學習成效。 

（3）由後三題的結果顯示，學員在各項人際關係的改善程度上，其平均值介於「有 

  些同意」（平均值 = 5）和「極為同意」（平均值 = 6）之間，標準差介於0.42 

至0.66之間，可見課程學員在各項人際關係的改善程度看法差異性不大，認為 

改善程度頗具成效。學員大多數認同此「親密之旅人際能力訓練課程」對於維 

繫婚姻/家人/人際關係有幫助，且在經過此課程後，自己的家人/夫妻/人際關 

係有改善，對（家）人表達關心與感受的次數也有增加。  

2. 學員對「課程帶領人能力」同意程度 

表4-2-10為學員對課程帶領人能力同意程度的結果，從表4-2-10可知道，於「學

員對課程帶領人能力同意程度」中的六道題目之平均值介於5.46和5.86之間，屬於

「極為同意」，而介於0.36和0.79之間為其標準差。由此了解對於課程帶領人的課程

帶領能力，實驗組學員極為認同，認為課程帶領人能有效帶領此課程，準確掌握內

容、營造良好互動氣氛，且學員的看法差異程度小。 

 

 

 

 

 



33 
 

表4-2-10  

「學員對課程帶領人能力同意程度」之課程回饋問卷答題結果 

題   目 平均值 標準差 

1. 準確掌握課程與練習內容，並清晰地表達出來 5.50 0.64 

2. 傾聽學員的表達，理解學員的需要及問題 5.61 0.63 

3. 適時提問，合宜回饋，啟發學員思考與學習 5.50 0.79 

4. 鼓勵學員互動與溝通，營造良好的學習氣氛 5.68 0.55 

5. 親切友善、真誠開放，願意分享自己生活經歷 5.86 0.36 

6. 您對課程帶領人帶領能力的總評估 5.46 0.74 

 

（二）學員在「學員回饋問卷」的回饋 

此部份有三個問題，第一題是了解學員上課的收穫及最喜歡此課程的地方，第

二題是了解課程對學員在情緒管理及情緒調節方面有什麼幫助，第三題則是了解

課程對學員的人際關係及親密關係有何幫助。以下為實驗組 28 位成員（以編號 M1-

M28 表示 28 位成員）的回答之整理歸納： 

1. 請問你上課的收穫以及你最喜歡此課程的地方？ 

  學員表示最喜歡此課程的地方有： 

（1）實際的演練 

  透過實際的案例來演練，與真實情境相呼應結合，讓學員培養帶得走的能力，

不是只是讓學員聽一場演講，聽一串的理論，而不知自己做不做得出來；所以能夠

有實際的演練，是學員表示喜歡此課程的部分。 

   

  最喜歡是實際演練，化解彼此心結得醫治。（M3） 

  實際的案例操作。（M24） 

 

（2）分組和不同組員的交流與分享 

  親密之旅人際能力訓練課程特別的地方是以分組的方式進行許多演練和分享，

有時是固定小組成員，有時是不同小組成員，從陌生、到熟悉、到心靈深度的交流，
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有助於培養王慶福（1995）所提出的「人際親密能力量表」中，主動/表露此向度

的能力：自在的表露自己及主動接觸新朋友。 

   

  分組學習很有趣，可以多認識組員。（M6）  

  喜歡的地方：透過小組練習時，能去與其他情侶或夫妻有不同的交流。 

   （M20） 

  蠻喜歡彼此分享的部份。（M26） 

  我覺得上這個課程比我想像中的還要多互動的機會，我覺得很棒不會想 

睡覺，因為還和不同組的練習也會看到其他的情侶發生的問題或好的例 

子，也會給我一些提醒和鼓勵。（M14） 

  在這邊，我知道青崇裡面的年輕人好勇敢，我好佩服他們，而且，我也好 

  想像他們一樣那麼勇敢。（M6） 

 

（3）愛的存款練習 

  對於愛的存款，課程教導清楚的實踐步驟，讓學員能很快上手，實踐出來。 

   

  愛的存款：有個較完整的過程學習，有公式。（M6） 

  存款練習和人與人關係的一些理論和實際應用。（M9） 

  愛的存款：三個欣賞、兩個感謝。（M22） 

 

（4）教導有步驟的化解衝突 

  對於化解衝突，不是紙上談兵，而是有步驟，能逐步完成，以幫助關係修復，

這是學員表達喜歡課程的部份。 

 

  愛的存款、關係修復。（M8） 

  存款練習和解決衝突。（M12） 
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  課程表達解決都有步驟，重點字眼教導。（M6） 

 

（5）學習表達自己的情緒需求並了解對方的情緒、表面立場及深層需求 

  學員回饋親密之旅人際能力訓練課程幫助學員能察覺自己與他人的表面立場

及深層需求，並學習了解他人的情緒感受及表達自己的情緒感受，增進與人更深的

了解與溝通，這是學員喜歡這課程的部份。 

 

  「照樣造句」學習清楚表達情緒及需要。（M24） 

  最喜歡部份應該是目前印象最深刻的，表面立場與深層需求的部份，不僅 

    應用在親密關係中，也在陪伴組員中試著了解他真實的需要，也提醒自己 

  要確認了解對方的情緒字眼，過去並不知道這點非常重要，只在解決問題 

  ，並無了解「感受」，現在升級了，感謝主！感謝老師！！！（M15） 

   

  李崇建（2017）提到外在行為只是一個人的冰山一角，從薩提爾的冰山理論來

說，還有看不見的七分之六：感受、感受的感受、期待、觀點、自我、渴望，是在

冰山底下。在與人溝通時若能達到冰山以下層次的溝通，彼此的關係就能更加深入，

相互了解，本研究學員的回饋結果也與李崇建所提出的看法相符。 

 

（6）原生家庭的影響 

  我們平常是比較少會深刻觸及原生家庭的議題，對於能和親近的人談及分享

這個部分令學員感到喜歡及印象深刻。 

 

  原生家庭對親密關係和人格的影響。（M11） 

    表達愛較無阻礙，對婚姻中的問題有正確的認識。（M25） 
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（7）拍愛的紀念錄影 

    課程中教導學員為家人、身邊的重要他人拍攝一愛的紀念錄影，在錄影中表

達對他們的欣賞、感謝、道歉、懷念的時光、鼓勵與祝福的言語……學員很喜歡

這個活動。 

 

錄音的部份。（M1） 

愛的紀念錄影帶。（M22） 

我覺得很感動看到大家錄存款的影片，因為有些話有時候真的不會講，我

是不知這個人原來是這樣想的，可是透過這樣的機會就會知道原來他是

這樣想的，就會很感動。（M14） 

印象最深的是上一堂課拍愛的紀念錄影帶，之前看外國人喜歡錄影像帶

給家人，自己實際去做覺得這個好棒，覺得這是個很好的禮物。（M17） 

 

（8）課程老師溫暖的帶領 

  課程學員對課程帶領者的溫暖風格印象深刻，並增進學員彼此的關係，讓大家

可以更無隔閡的分享。 

 

  很感謝惠娟老師的帶領，充滿溫暖，拉近學員的距離。（M6） 

  我要謝謝我們的惠娟老師，真的非常謝謝她開了這個課，因為這個課讓我 

  們學習到真的我們過去都沒做過的，因為透過這個親密之旅，我們真的學 

  習了很多，有很大的改變，不管是對人的某些差異，或者是對很多事情的 

    看法。（M3） 

 

  張智勝（2007）認為課程引導員的人格特質及帶領風格會影響到學員的學習效

益，讓參與者可以有情感層面的投入；而能令人留下印象深刻的經驗，通常是這些

情感性的記憶。以上論述與本研究相符應，本研究課程學員對於課程帶領者溫暖的
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特質印象深刻，並且因此帶來許多學習效益。 

 

2. 課程對你在情緒管理及情緒調節方面有什麼幫助？ 

  學員表示此課程對情緒管理與情緒調節有幫助，茲歸納如下： 

（1）因為更理解對方，所以較能控制、調節自己情緒，進而化解衝突。 

  學員認為當自己能夠了解對方時，負面的情緒就會減少、甚至不見，轉而取 

代的是平靜的心情，彼此的關係也不會再感到那麼痛苦。 

 

  有幫助，因為了解，比較不會誤解對方，比較不會生氣，可以控制自己 

  的情緒。（M1） 

  以前會覺得了解不多時，覺得進入婚姻很辛苦，有許多問題，情緒較負 

  面，但知道後，心情變平靜了！！（M25） 

 

  課程中討論與教導男女之間的差異，當彼此能了解到兩人的衝突可能是來自

於男女先天的差異時，彼此接納的態度就會油然而生，原本激動的情緒會快的回

復。 

 

  在情緒起伏中，會去想到課程教導衝突模式，而在了解下，情緒平靜的 

  快。因著了解男女差異性，讓我有較大的包容諒解對方，情緒較冷靜， 

  很快平復。（M6） 

   

不但了解差異形成的原因，也了解對方內在真實的感受，同理心也因此油然

而生了！！ 

 

  了解對方內在的真實情感，能考慮問題時，站在對方的角度想。（M22） 
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（2）因為更知道如何表達自己情緒，所以較能控制、調節自己的情緒，衝突也 

   跟著減少。 

  為能表達自己的情緒讓對方了解，對於學習運用情緒形容詞這個部份，學員

認為對溝通幫助很大。 

 

學會更多情緒字眼，較能清楚表達感受。（M15） 

有知道如何形容感受，不過步驟很多，要多練習，因為平時可能3個步驟

就以為是溝通了。（M2） 

了解了準確說明情緒感受字詞字眼重要性，要不然以前可能就會認為只

要有表達就好，但是說清楚情緒感受形容詞才易讓對方了解他/她對我的 

影響。（M9） 

 

    學員普遍認為過去在表達自己的情緒時，不懂得用正確的方式，可能只會生悶

氣而讓彼此關係變惡劣，但是學會如何適當表達自己的情緒後，開始能夠面對衝突。 

 

  幫助我可以學習表達。（M19） 

  當有衝突時會試著去說明自己的感受，標明感受，情緒字眼。（M20） 

  不再只是自己生悶氣，能了解自己的情緒按鈕，表達給對方知道。（M24） 

  幫助我（用正確的方式）努力去表達。（M14） 

    會嘗試著冷靜思考，表達自己的心情時，試著用言語表示。（M11） 

 

    許慧如（2000）提出在辨認、覺察我們與他人的關係以及溝通過程上，情緒扮

演重要的角色。如同本研究課程學員的回饋，當能準確並豐富地表達，讓對方了解

自己的情緒時，就能有效地增進幫助彼此的溝通狀況，情緒的確在溝通上扮演重要

的角色。 
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（3）因為學會暫停策略，所以更能控制、調節自己的情緒，衝突也跟著減少。 

   在學員的回饋中，發現暫停策略能夠讓自己的心情平靜下來，看到自己的問題

點，思考自己生氣的原因，給對方空間，也調節自己的情緒，帶給他們很大的幫助。 

 

有知道何時要先暫停。（M2） 

Yes！知道要學習暫停。（M23） 

經過上親密之旅課程的幫助：在自己的情緒，真的也受到幫助，能靜下心，

能看到自己的問題點，才能調節自己的情緒。（M5） 

了解到自己有情緒的時候要先暫停，深呼吸一口氣，要讓對方知道我現在

有情緒，也要嘗試做情緒自我調節。（M8） 

衝突事件發生時會先省思，喊暫停不讓狀況惡化。（M15） 

在有情緒時會更多思考，去了解自己生氣的原因，也因此能更圓融去處理

衝突。(M16) 

提醒我放慢速度，停下來，深吸一口氣，給對方一點空間。（M21） 

 

  李欣濃（2018）研究結果發現，親密之旅方案能有效提升夫妻在衝突情境中的

覺察能力，懂得適時喊暫停避免戰火高升，紓緩原先的緊張關係，本研究結果與其

研究發現相呼應。 

 

（4）因為溝通技巧提升，調節情緒能力也跟著提升，因此較能解決衝突。 

  親密之旅人際能力訓練課程融合了許多社交、溝通技巧在課程設計中，循序漸

進引導學員熟練這些技巧，進而提升人際社交能力。 

 

  了解溝通十大步驟，多用愛的存款來與家人溝通。（M7） 

  要表達想法時，也先謝謝對方。（M2） 

  更有耐心去處理爭吵。讓傾聽的技能提升。（M12） 
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  能試著站在對方的立場想事情。（M17） 

  有衝突產生時，我也會試著去用課程中的步驟去解決問題。（M20） 

  我到後半的課程後，在平常的生活中更能去有耐心的溝通和調適自己。 

  （M26） 

 

   楊麗英（1991）整理學者Owen等人的研究提出社交技巧中會影響人際溝通的包

括：提出問題、反映、增強、非口語溝通、傾聽、解釋、肯定性、自我揭露、開始

談話和結束……等，這些都可做為社交技巧訓練的重要元素。本研究之課程內容第

十單元關係修復十大步驟包含非口語溝通、提出問題、反映、增強、傾聽、解釋、

肯定性、自我揭露、開始談話和結束……等社交技巧之重要元素，當學員演練這些

技巧時對自己與人的溝通有很大的幫助。 

 

 

3. 課程對你的人際關係及親密關係有什麼幫助？ 

  學員表示課程對自己人際關係及親密關係的幫助有以下幾項： 

（1）學會愛的存款，因此與重要他人建立更親密更好的關係 

  透過課程的學習，很多學員跨出一步表達自己從來沒做過的愛之語，因而與他

人關係更親密。 

 

幫助了我有勇氣跟人表達愛的存款。（M10） 

  對爸爸的愛可以說出來。做家事時比較不抱怨，一切都是因為愛。（M25） 

  在課程中，能學習跟自己的家人建立更好的關係，讓自己突破表達愛的言 

語，因為我愛你這句話我從沒有對我的家人說過。（M5） 

  這課程幫助我更多的整合（過去學到的整合），也補足我過去沒學到的。 

讓我更懂如何去說出清楚的愛的存款語句，所以在親密關係上有提升。 

（M6） 
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     除此之外，學員不但在課程中學會愛的存款，在生活中也開始養成愛的存款的

行動，和人的互動型態開始產生改變。 

 

每天都互相說存款的話。（M19） 

  知道如何與妻子更好相處和建立恩情的儀式。（M9） 

  透過課程，實際與家人存款，也提醒自己要不斷存款。謝謝老師也實際示 

範存款。（M21） 

  常提醒自己要適時與親密的人存款，幫助關係更長久，與另一半也較常正 

視面對問題。（M15） 

 

  因為愛的存款，新的互動型態產生，與他人相處的感覺越來越正向，是美好、

愉快的。 

  

跟老公的關係也會發生變化，感覺有愛有歡樂。（M22） 

  與兒子進行愛的存款，雙方都感覺很好，我也用愛的存款方式，在給媽媽 

  的生日卡寫上寄出。（M6） 

  與對方的他，相處改善良多，看到對方的努力刻意表達，想做的行動與話 

，讓我感到很溫暖窩心，我的情緒也平靜下來很多。（M6） 

    透過親密之旅讓我從中了解和傾聽，了解中有感覺被醫治，透過愛的存款 

  與家人有和諧，了解家人跟我之間要怎麼溝通、怎麼擁抱，愛的存款使我 

    跟家人之間的關係越來越好。（M7） 

 

（2）與重要他人的互動模式改變，正向模式頻率越來越高，因而增進與重要他人

的關係。 

  課程學員藉由增加愛的存款、減少提款之互動模式，增進與身旁親友的關係，

和親友有更好的溝通。 
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    了解原生家庭是最重要的，傾聽就是愛，了解中有醫治，手牽手，眼對眼 

  ，放下不愉快事情，減少提款的發生。（M7） 

  試著做自己不擅長的語言以及行動表達。在面對衝突，也會較不那麼快的 

  情緒化。(M11) 

  增加存款、減少提款。（M17） 

  有更好的溝通。（M14） 

 

  課程學員也藉由換位思考，更加有同理心，能夠聆聽、了解他人的感受，願意

尋求更多的方法解決衝突，因此與人有更好的相處。 

 

  覺得不可太自我，願以對方為重，可以噓寒問暖，可以無話找話題，可以 

  沒有壓力。與先生可以自由自在溝通，覺得先生比較不會生氣。（M1） 

  可以更客觀站在對方的角度，也可以尋求更多方法去解決衝突。（M16） 

  讓我跟先生的關係更親密，讓我從不同角度了解對方的感受，也讓我可以 

  跟人相處更好。（M8）  

  讓我更容易去愛人和互動，也會站在他人的立場和角度去了解他人的感 

  受。將心比心，我為人人。（M12） 

  在跟丈夫相處之中，比較能去理解對方的感受。與人對談時會去聆聽他的 

  感受與分享。（M20） 

   

  課程學員過去會累積怒氣，不願溝通，但現在願意放下自我，不受過去衝突事

件影響，願意好好地和他人溝通。 

 

  不會累積怒氣，當下解決情緒，關係不會因過去的衝突事件而有疙瘩。 

  （M24） 

  我和女友本可能會在每次的爭吵越演越烈，透過在這的學習，我也試著放 



43 
 

  下自己，也好好溝通，也會把我所學習的和他分享。（M26） 

 

 

第三節  實驗組學員之口頭回饋分析結果 

在最後一次課程進行結束時，讓課程學員自由輪流發表上課心得與感想，由

研究者紀錄，茲將學員口頭回饋結果整理如下： 

一、理解差異，增進良性溝通 

  在學員的口頭回饋結果中，學員普遍分享到比較能夠理解到溝通對象和自己

的差異，因為理解，就比較能接納對方，也比較能同理對方，因而增進良性的溝通

互動方式。 

 

  因為有上課，所以我就知道每個人都有差異，所以一定會有衝突，那我們 

  就可以理性去解決，就使你會了解更多，例子：我跟先生一起走路的時候 

  他走很快，我們距離會差很遠，所以我就會很生氣，但是我都不敢講因為 

  我害怕吵架，但是上課後我覺得我的心是比較自由的，所以我之後就跟他 

  說：你走那麼遠，我們年紀越來越大，說不定會跌倒，然後我說：你應該 

  是不是要在我旁邊，你要保護我，他說：因為你走路很慢，像蝸牛。他就 

  說之後要請保鑣給我，然後我們也沒有吵架之後我們就很開心地聊這件 

  事情，我也覺得很開心上了課之後我就比較自由不會被綑綁，然後可以跟 

  先生好好的溝通。（M1） 

 

  原生家庭的不同是造成差異最主要的來源之一，學員普遍提到對對方的原生

家庭的了解，有助於更加接納彼此的差異，透過課程有系統地教導，以及經過設計

的分享題目，帶領者專業的引導，學員能深入的了解對方行為模式的產生緣由，碰

觸生命中深刻的議題，在敞開的分享中，釋放壓抑已久的情緒，互相感動，也互相

傾聽扶持，不加以批評，深刻體會何謂「傾聽就是愛，了解中有醫治。」。 
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  然後就是透過這個課程，還有分享，更認識未來的另一半，還有他所在意 

  的，以及家庭帶給他的影響，這是過去沒有機會去了解，也不知道怎麼聊 

  到這個部份。（M15） 

 

  另一差異主要來源為男女的差異，透過課程的安排設計，讓男女雙方都有機會

去分享彼此的心聲，互相了解接納差異存在的事實，而不是一直試圖改變對方，如

此原有的衝突頻率就跟著降低。 

 

二、體會到存款的力量 

  愛的存款是一件很神奇的事情，實際去做了，才會體會到它的力量，研究者帶

過多次課程，通常學員感受最深的是體會到愛的存款的力量；明明是簡單的眼對眼、

手牽手，說出對對方感謝、讚美、肯定的言語，但是在過程中卻潛藏著難以言喻的

心靈醫治力量，所以從學員的口頭回饋結果中最多的描述是在於存款所帶給他們

在親密關係上的幫助。 

 

  存款練習，讓我一開始覺得說，怎麼每節課都要做，然後後來發現在一次 

  次的練習之後，終於明白為什麼。就是我記得第二節課的時候，老師說要 

  寫對父親或母親，就是對重要家人的存款，然後那時候記得寫了爸爸，但 

  是我一直沒有跟爸爸講我寫的這些話。然後我就想說到他十二月生日的 

  時候再來講，當時的想法是有一點想說能拖就拖，但是後來我發現在他生 

  日那一次，就是二十幾個家人，連叔叔和姑姑都來了，我就叫爸爸起來我 

  要跟他講的時候，我發現就是在表達上更有勇氣，而且很自然，我想說一 

  定是透過這十幾次的練習，讓我在說這些話的時候不會很尷尬。記得在十 

  幾年前，有一次父親節做禮拜的時候，牧師就說找你爸爸，擁抱他，我記 

  得那時候我不敢擁抱他，覺得很奇怪，只是在他肩膀上把我的手跨上而已。 

  而這次當我對爸爸說欣賞他的話的時候，我第一句就說，爸爸我很欣賞你 
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  ，是一個很誠信、很正直，又好品格的人，因為你就是教導我要走在這個 

  真理的道路上，要認識耶穌，然後我爸就說：對對對對對，然後爸爸就很 

  高興這樣子，然後我小妹看完就在旁邊哭了，然後我記得在課程練習時也 

  曾寫過對小妹的存款，所以我就跟妹妹講了一遍，然後妹妹又哭了兩次， 

  所以我覺得存款練習就是會讓別人很感動，然後重複做以後，就覺得這種 

  愛的能力真的是很強大。（M2） 

 

  我最喜歡的就是，老師每次上完課，讓我們透過這個練習，讓我找到跟人 

  的關係不好的原因；也透過演練，知道怎麼去存款，知道怎麼去擁抱身邊 

  我們所接觸的，不論是家人，或跟父親之間的關係，或是跟丈夫之間的關 

  係，跟兒女之間的關係。我的原生家庭也沒有教我跟人有愛的存款，但透 

  過這一個課程之中，我真的大膽地跟先生做了這個存款，然後他也覺得很 

  感動，我也從來都不會跟那個嚴肅的爸爸說我愛他，結果真的我回家也跟 

  他做了愛的存款，結果我老爸也很感動痛哭，我覺得最大的收穫就是跟家 

  人的關係變好了，然後我也跟我們小組員的關係變好了。我以前看他們都 

  不可愛，但是透過這個親密之旅，老師一直提醒我說要愛的存款，然後我 

  就愛的存款，然後他就有改變，然後我也覺得她越來越可愛，就是這樣子 

  我覺得說，透過這個課程學習了很多，也改變了很多，我覺得很棒。（M3） 

 

課程學員原本覺得進行愛的存款這件事是很尷尬、奇怪、不習慣的事，也很擔

心不知道身邊被存款的人會有什麼反應，但是當學員跨出一步去嘗試時，通常收到

身旁的人很好的回應，感動在彼此的心中迴盪…… 

 

  我聽了弟兄姊妹很多不一樣的看法和感受，感到非常的溫馨，知道上帝不 

  會放棄我們會用更多的愛充滿大家，情感銀行、存款、與學員分享的重要 

  ，讓我感受到大大的禮物。練習的過程很害羞很緊張但是有大大影響我們 
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  的互動和關係。（M12） 

 

  我覺得在我參加這個課程之中，我覺得我最有印象的是要存款的部分，平 

  常也不會說這些，但是說的時候就覺得有用，存的時候或是被存的時候都 

  覺得很溫暖、很窩心、也很感動，現在每天都會試著存一點存一點，雖然 

  都是存一樣的，很像罐頭音效之類的，但是我覺得不錯，就是有那種親密 

  的感覺。（M18） 

 

  我最喜歡的課是愛的存款，我記得我進行愛的存款的時候，是要，手拉手 

  、眼對眼、面對面，我第一個想法就是怎麼這麼愚蠢，覺得做這樣很怪異 

  ，回去後進行愛的存款，其實發現這樣做力量很大，我發現對家人隨時做 

  愛的存款是很重要的，就開始學習在生活中隨時做這個舉動，盡量隨時減 

  少提款。（M17）  

 

  讓我印象最深刻的是愛的存款，這是我從來沒有做過的，通過在課程上的 

  練習，回去再存款，就比較敢踏出這一步，當第一次跟老公存款的時候， 

  心裡非常的緊張，我覺得有感動到他，雖然他最後說；你今天是不是吃藥 

  了！我就笑笑的，他就說你今天晚上是不是有去上甚麼課，我就沒說甚麼 

  話，但過了幾天以後，他說：你怎麼沒有再說那個愛的存款了，其實我老 

  公也是很想聽這個愛的存款的人。（M22） 

     

   學員分享到因為參加了「親密之旅人際能力訓練課程」，學到過去知道卻做不出

來的行動，有一個新的路徑在大腦中產生，生命有了新的樣式。 

 

  來上這親密之旅，我真的，有幾次在上課時，讓我把我想對媽媽說的話說 

  出來，我很少對媽媽這樣說，這樣很親密的說話很少這樣，但是經過上個 
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  禮拜的課程，讓我講出了我心中的話。(M5) 

 

  我其實很感謝牧師，因為我是被另外一位牧師強迫來的，但是因為我的手 

  頭比較緊，我其實是不想參加的，那因為另一位邀請了我，資助了我，我 

  才來參加的，雖然我過去有學過愛的語言、愛的存款，但沒有一套公式， 

  教我怎麼做怎麼說，所以這是我的收穫。（M6） 

 

  這個課程我學到了，就是感謝老師，感謝課程，還有謝謝師母鼓勵我來參 

  加這個課程，然後最棒的就是，在上個禮拜就是使用了錄影的愛的錄影帶 

  ，這個就成為了今年送給老公的生日禮物……這個課程，讓我學到很多 

  ，學達表達愛，然後存款，不是對自己還有對家人，以前只對老公愛，忽 

  略了兒子，經過這個課程，讓我知道兒子也是一個很重要的存款，然後我 

  學到了，不是只有家人，還有教會的小組組長，跟教會的姊妹，上過這個 

  課程後讓我覺得我自己變得很有耐心，會去聆聽，尋求神，給我智慧的話 

  語，去安慰勸勉的話，上過這課程讓我覺得就是給我一個新的路在我的腦 

  海裡。（M10） 

 

   課程中有一位學員對已逝去的父親試著進行愛的存款，沒想到淚流滿面，內

心深深感受的被醫治，她了解了原來對死去的人也能存款，而且這樣做有深深的療

效，想起父親也有好的、令她溫馨、難忘的一面，不再只是傷害她的一面。 

 

  感謝老師、同學，我上課真的很快樂，我在課程當中，最大最大的收穫， 

  對我來講也有醫治，就是原來對死掉的爸爸也能夠做這樣存款的事情。在 

  上課當中讓我有很深的感受，我也去到宜蘭跟我朋友及我姑姑做了存款， 

  我覺得我一生都不會後悔，感覺上課真的很好，感謝主。（M13） 
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 三、學習溝通策略，有效化解衝突 

  溝通的道理、講座、書籍很多，但是此課程的特點在於清晰的演練、可實行的

步驟，學員普遍分享喜歡演練的部份，透過不斷的演練，發現溝通是可以學習的，

也是有可能溝得通的。透過傾聽、了解、表達彼此的情緒，探索、了解彼此內在深

層的需求，在親密關係及所有人際關係的互動中，有效化解衝突，增進彼此的親密

感。 

 

  這堂課當中，有很多的學習跟收穫，特別在很多次的練習當中，老師都會 

  給我們一些重點的提示，幫助我們更落實每個步驟，更掌握每個練習的精 

  髓在哪裡，因為有時候聽完課程就要直接做練習，可是我們不知道練習的 

  精隨在哪裡。最喜歡的部份，應該是說目前印象最深刻的部份，就是表面 

  立場跟深層需求的部份，就是我覺得這個不僅應用在親密的關係當中，也 

  應用在陪伴組員的當中，就是你不會只是了解她的事件，或著只是幫她處 

  理問題，而是會去了解他心裡的深層的情緒跟感受，會去跟她確認說這件 

  事情的感受，跟他的感覺是什麼，不是只是跟她確認事件的發生，還有幫 

  她解決那個問題，所以我覺得上完課有一種升等的感覺，所以我覺得很感 

  謝老師，也很感謝上帝。（M15） 

 

  我覺得在這堂課，我最喜歡這堂課的地方就是練習的部份，因為你有時候 

  說不出來的話，透過這個練習就可以說出來。特別一提就是說，一開始是 

  我邀請女友來參加的，但在這過程中，有的時候因為上班又要加班，可能 

  我會覺得好累喔，我常常是趁主管不在，才能偷偷出來上課，就是要為著 

  答應當時的承諾。在十二堂的十二又之十一的課程中，我覺得就是更多的 

  看到女友在每一件事上的看重。然後，也看到她在這段關係當中，她是怎 

  樣去扶持怎樣去維持的，那我覺得當然我也要去做出相對應的回應去努 

  力，這就是我收穫最多的地方。（M16） 
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在解決衝突上，是夫妻及情侶關係的課程學員感覺到課程的內容對他們非常

有幫助。 

 

  我蠻喜歡分享時間的，我也透過這個課程了解到我的原生家庭影響我這 

  麼大，我也試著和我原本我不太常溝通的人講話，耐心的溝通，在課程的 

  後半段講到怎麼去化解衝突，怎麼在當中取決平衡，我也更有耐心去學習 

  怎麼去和我的女朋友溝通，因為本來我和她吵架本來都會越吵越兇，但是 

  我開始會意識到問題的嚴重性，真的了解到四大殺手的可怕性，開始會試 

  著好好地和她講話，就算我真的很生氣，我還是會好好地跟她說，因為她 

  沒有上課，我每次和他吵完架才想到她沒有上課，但是我每次上完課我都 

  會把我學到的東西和她分享，因為我希望她可以和我有一樣的學習，有可 

  以避免每一次的吵架變得那麼嚴重，所以我覺得我從以前比較情緒化到 

  現在我會變得比較冷靜一點，理性一點去跟難溝通的人溝通。（M26） 

 

  感謝主讓我可以來參加這次的課程，因為其實我原本是不想來參加的，是 

  因為在結婚那一天牧師說你們要去參加親密之旅，因為結婚之後生活習 

  慣有許多的不一樣或是生活在一起有很多的差異，所以在生活的這三個 

  月有很多次衝突的機會，感謝上帝可以讓我們一起上這個課，先生也都會 

  照著 sop 做，所以有幾次吵架的時候，他都會說：「當我覺得，你要不要 

  講一遍？」當他這樣子講的時候我就知道他生氣了，我也會注意去聽「我 

  覺得」後面的東西，因為那是他的感受，我覺得很實際的應用在我們的相 

  處當中，甚至是有一次我們在爭吵的當中，過了一段時間後，他跟我說： 

  「關於剛剛的事我們是不是可以聊一下」，我覺得最有收穫的事是在衝突 

  的時候可以說明自己的感受，講一些情緒的字眼，上課中還有說到感受感 

  覺是沒有對錯的，用在人際關係中是很受用的，有一些組員有一些狀況的 

  時候，他們有這樣的感覺和感受是可以理解的，這是我的收穫。（M19） 
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  我覺得這個課程非常棒，特別是剛結婚或還沒結婚的來上我覺得非常好， 

  結婚了也不會來不及，我覺得我們同學非常好，學了就用，用了就看到有 

  一點點的改變，我覺得我們要先學會跨出去，一開始練習我也覺得很尷尬 

  ，那一天我回去先對先生講，之後還要一直寫要練習對他說的話我就想怎 

  麼要一直寫啊？但每一次的練習，透過這些練習我就越來越熟練，因為 

  我們沒有習慣做存款，但透過這個課程一次一次被提醒，還有老師透過示 

  範練習給我們看，跟他的孩子和先生在這個過程當中原來這是可以做的； 

  還有就是在這過程當中在請求饒恕和原諒前要說這麼多，如果沒有事先 

  預備，會講不出口，就會自己在生悶氣，就覺得沒有辦法解決，所以我覺 

  得這些課程讓我有這些學習；剛剛在想說這些和情緒調節和情緒管理又 

  有什麼幫助，因為我覺得我是一個速度很快的人，但這些提醒我要放慢速 

  度，然後停下來，剛剛我翻了一下課本，在寫那一課的時候，我就寫了： 

  「我覺得我應該深吸一口氣，給你一些時間」，我覺得這好像對我來說也 

  是一個很重要的提醒。（M21） 

     

  課程學員對於課程中的教導，以及多次深入演練解決衝突的步驟，印象非常深

刻，並且認為這是一個很好的方式幫助自己能與他人化解衝突，增進關係。 

 

  這個課就是有實際的案例可以操作，我只要照樣造句就可以清楚的表達 

  我的情緒和需要，我覺得這是最實用的，因為我覺得可以解決當下的情 

  緒，然後不會累積怒氣 然後關係也不會因為過去的衝突事件而有疙瘩。 

  （M24） 

    在這堂課影響最深的是上一堂課我們在做解決衝突的方法，觀察表面立 

  場合力尋求雙贏練習的時候，是之前沒有做過的，我就發現原來聽一個 

  人講話要百分之百的把它覆誦出來，是那麼的難，因為上次在練習的時 

  候一直講一直講你以為都聽懂了，但其實發現別人的意思不是這樣，然 



51 
 

  後你不能加自己的意見，現在知道原來傾聽是那麼難的一件事情。（M17） 

 

    綜上所述，從課程學員的口頭回饋資料中發現，學員在上完親密之旅人際能力

訓練課程後，心中充滿了感動，研究者依稀記得，最後一次上課時，每位發表的學

員，幾乎都是欲罷不能的分享，甚至感動落淚，再一次印證研究者的假設，親密之

旅人際能力訓練課程的確能帶給人幫助，讓個人生命改變、人際關係成長、人際能

力有所提升。 

 

第四節  親密之旅人際能力訓練課程效果討論 

一、「親密之旅人際能力訓練課程」之量化課程效果討論 

    本研究之統計分析結果顯示，研究 1-1 與 2-1 假設獲得支持，研究 2-2 假設未

獲得支持，接受實驗處理後的實驗組學員於「人際親密能力量表」及「情緒調節策

略量表」正向情緒調節策略的後測分數有顯著差異，而在「情緒調節策略量表」負

向情緒調節策略的後測分數未達顯著差異，即表示「親密之旅人際溝通訓練課程」

在人際能力方面對實驗組成員有達到課程效果，而在情緒調節策略方面達到部份

課程效果。分析造成上述結果之因素，歸納如以下幾點： 

（一）課程內容和人際親密能力量表之內容相關 

    王慶福（1995）提出的「人際親密能力量表」所測量的人際能力內涵分為四個

向度：主動/表露（分數越高者越能自在的表露自己或主動接觸新朋友）、負向決斷

（分數越高者越能自在的向對方表達自己生氣或不愉快的情緒，表現出自我決斷

的人際行為）、情緒支持（分數越高者越能給予朋友情緒支持、傾聽朋友的煩惱）、

衝突處理（分數越高者越能有效處理人際衝突的情境，接納個別的差異，兼顧雙方

的立場）。  

   「親密之旅人際能力訓練課程」內容中，所規劃之「愛的探索」，及分組分享的

上課方式有助於幫助學員主動與人接觸，分享有關自己的事情，因此能提高主動/

表露此項量尺之得分，另外「發展情感智慧」之課程主題及表達感受與需求練習能
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幫助學員適當的表達生氣或不愉快的情緒也學習傾聽他人的情緒，因此能提高負

向決斷及情緒支持此兩量尺的得分，而「了解差異與衝突」、「和諧的兩性關係」、

「原生家庭對人格和親密關係的影響」、「四種依附型態與親密關係 」、「親密關係

四大殺手及情緒調節五大要訣」、「關係修復的十大步驟」、「尋求雙贏              

發展健全人格」等課程主題能幫助學員接納個別的差異，兼顧雙方的立場，處理人

際衝突的情境，故能提高衝突處理此項量尺之得分。 

    綜上所述，實驗結果符合本研究 1-1 之假設，研究者之推論獲得驗證。符合研

究者在文獻探討中所提及的，依據 Buhrmester（1990）的研究指出人際親密能力與

社交性有正相關，及 Prager（1997）提出親密關係包含非口語行為、口語回應等個

體親密行為的技巧學習，推論透過非口語行為、口語回應之社交訓練可提升人際親

密能力之假設獲得驗證。 

（二）課程內容和「情緒調節策略量表」之正向情緒調節策略相關 

    「情緒調節策略量表」中之「問題解決」、「反思」、「善解」、「尋求他人

支持」、「放鬆活動」、「想愉快的事」、「做愉快的事」7 個因素相關題組得分

平均之平均分數為正向情緒調節策略能力之得分，「親密之旅人際能力訓練課程」

內容中，所規劃之「情緒調節五大要訣」課程主題內容旨在提升學員的「反思」能

力，降低「反芻」的情況，透過不斷反思和整理自己內在的情緒發展歷程，標出自

己的情緒表達詞彙，找出引發情緒的起始想法，並能提出建設性的想法和行動，幫

助學員整理自己的負向情緒，避免「反芻」於當中，透過一次次這樣練習，提升自

己的情感智慧。 

    以上提及之課程內容和此 7 個因素之正向調節情緒策略相關，故實驗組學員

在上完課之後能提高此 7 個因素相關題組得分平均之平均分數，意即正向情緒調

節策略能力之得分有所提升，並且提升的程度，與控制組成員相較，達顯著效果。 

    李欣濃（2018）提出親密之旅的確將許多學派精隨融合簡化成可依循的步驟，

課程內容其中之情緒調節 5 要訣，透過重新評估之方式，設想可能的解決方案並

落實，待問題解決後，情緒跟著平靜下來，達到情緒調節的效果，屬於正向的情緒
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調節策略。本研究結果亦驗證李欣濃之看法。 

（三）實驗組學員需更多時間方能將「情緒調節策略量表」中之負向情緒調節策略 

   習慣轉化成正向情緒調節策略習慣 

   「情緒調節策略量表」中之「反芻」、「控制情緒」、「放縱」、「宣洩情緒」、「使

用藥物」、「保持忙碌」、「躲避」、「逃避責任」、「放任問題」、「迴避問題」共 10 個

因素相關題組得分平均之平均分數為負向情緒調節策略使用程度的分數，分數越

高，表示負向情緒調節策略使用程度越高，由於負向情緒調節策略為長久以來所養

成的處理情緒的習慣，改變一個壞習慣，需要較長的時間，據 ScienceAlert 報導，

倫敦大學學院（University College London）的研究人員對 96 人 12 週觀察的實驗發

現，每個人需要平均 66 天形成一個習慣，可從 18 天到 254 天，每個人需要的時

間不等。也就是說，多數人如果想開始一個好的習慣，要讓習慣固定下來，至少要

堅持 2 個月才行（李少維，2019）。 

    所以本研究結果顯示，實驗組在經過實驗處理後，實驗組負向情緒調節策略使

用下降程度與控制組相較，尚未達到顯著的情況。研究者認為需要更多的時間重覆

演練方能更多減少實驗組學員的負向情緒調節策略使用程度。 

二、實驗組學員課程回饋問卷之質性結果討論 

  在課程結束後，學員填寫「課程回饋問卷」，本段依其作答之內容加以討論。 

（一）學員對課程學習成效之自我評量 

  在課程學習成效方面，實驗組學員普遍認為自己比較知道如何與（家）人溝通、

比較會對（家）人表達感謝與關心、比較會向（家）人表達我的感受與情緒，也比

較知道如何面對夫妻或（家）人衝突。 

  整體而言，學員普遍認為此課程對於維繫人際/家人/婚姻關係有幫助，在經過

此課程後，自己對（家）人表達感受與關心的次數增加，自己的人際/家人/婚姻關

係有所改善。 

（二）學員對「課程帶領人能力」同意程度 

  依據實驗組學員於課程結束後所填寫「課程評量表」之結果顯示，學員普遍認
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為課程帶領者能夠準確掌握練習與課程內容並清晰地表達出來，能夠理解學員的

問題及需要、傾聽學員的表達，並能啟發學員學習與思考、合宜回饋、適時提問，

除此之外也能營造良好的學習氣氛，鼓勵學員溝通與互動，並且開放真誠、友善親

切，願意分享自己生活經歷。整體而言，實驗組學員對課程帶領人的帶領能力是非

常肯定的。 

（三）學員最喜歡此課程的地方 

  依據實驗組學員於課程結束後所填寫「學員回饋問卷」之結果顯示，學員最

喜歡此課程的地方是，能有實際的演練，不是只有聽講而已；而透過分組的方式

和不同組員的交流與分享，這樣的過程很有趣，從不同的人身上有不同的學習；

另外大多數人印象最深刻的是進行愛的存款練習，把心中對重要他人的愛用口語

明確地表達出來，這是很多人一輩子沒有做過，在這堂課中第一次做的事。 

    再來是對於衝突，有教導明確的化解步驟，學員在這過程中學習表達自己的情

緒需求並了解對方的情緒、表面立場及深層需求，加上了解原生家庭對自己和對方

的影響，處理衝突不再是那麼困難的事。最後，在課程中拍攝愛的紀念錄影帶，把

對家人的愛用影片的形式紀錄傳遞出去，以及課程中，課程老師溫暖的帶領，都是

令學員喜歡、印象深刻的部份。 

（四）學員認為課程對自己在情緒管理及情緒調節方面的幫助 

  學員普遍表示此課程對情緒管理與情緒調節有幫助，透過課程的教導、演練，

更能深刻理解、同理對方，所以較能控制、調節自己的情緒，進而化解衝突，也因

為更知道如何表達自己情緒，所以較能控制、調節自己的情緒，與人的衝突也跟著

減少。最後因為學會暫停策略，以及溝通技巧的提升，所以調節情緒的能力也跟著

提升，因此較能解決與人之間因差異而產生的衝突。 

 （五）學員認為課程對自己的人際關係及親密關係方面的幫助 

  學員普遍認為此課程對自己的人際關係及親密關係有幫助，因為透過課程學

會愛的存款，因此與重要他人建立更親密更好的關係。如同 Chapman（1998/1992）

提出 5 種愛之語，就是 5 種愛的表達方式，愛的存款概念，認為每個人的心裡都有
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一個愛的盒子，當這個愛的盒子被愛之語裝滿時，就會感到信任、安心，與滿足。 

課程學員學會透過愛的存款，向自己的重要他人表達愛之語，讓彼此的心得到滿足，

關係也因此改善了。並且學員與重要他人的互動模式因此改變，正向的互動模式，

例如：傾聽、同理……等出現的頻率越來越高，因而增進與重要他人的關係。 
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第五章 結論與建議 

  本章根據研究結果提出結論與建議，以提供未來研究者和實務工作者參考，共

分兩節，第一節為研究結論；第二節則根據研究結論提出具體建議。 

第一節 結論 

    本研究主要在探討「親密之旅人際能力訓練課程」之課程效果，本研究針對新

北市一間教會之會友 28 人，進行「親密之旅人際能力訓練課程」，每週 1 次，每

次 2 小時，共 12 次，48 小時。由研究者擔任課程帶領者，並以準實驗研究設計方

式，將參與課程之有無分為實驗組及控制組。在課程前後兩組皆進行「人際親密能

力量表」及「情緒調節策略量表」之施測，最後以「單因子共變數分析」進行統計

考驗，另輔以課程學員填寫的課程評量表、課程回饋問卷及口頭回饋資料作為研究

結果的佐證與補充。根據研究結果與討論，本節歸納以下四項結論： 

一、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「人際親密能力量表」後 

    測之分數達顯著差異。 

    經過實驗處理，實驗組成員在「人際親密能力量表」的後測分數高於控制組成

員在「人際親密能力量表」的後測分數，兩者差異達顯著水準，表示本研究之「親

密之旅人際能力訓練課程」對提升人際能力具有課程效果。 

 

二、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「情緒調節策略量表」之 

    正向情緒調節策略的後測分數有顯著差異。 

    經過實驗處理，實驗組成員在「情緒調節策略量表」之正向情緒調節策略的後

測分數高於控制組成員在「情緒調節策略量表」之正向情緒調節策略的後測分數，

兩者差異達顯著水準，表示本研究之「親密之旅人際能力訓練課程」對提升正向情

緒調節策略能力具有課程效果。 
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三、「親密之旅人際能力訓練課程」對實驗組和控制組在「情緒調節策略量表」之 

    負向情緒調節策略的後測分數未達顯著差異。 

    經過實驗處理，實驗組成員在「情緒調節策略量表」之負向情緒調節策略的後

測分數未低於控制組成員在「情緒調節策略量表」之負向情緒調節策略的後測分數，

兩者差異未達顯著水準，表示本研究之「親密之旅人際能力訓練課程」對降低負向

情緒調節策略使用程度未具有課程效果。 

 

四、質性資料輔助說明 

    從實驗組成員之回饋分析發現，參與課程之學員對課程學習成效及帶領人的

能力滿意度極高，整體而言是非常喜歡此課程，認為能學到有用、實際的人際互動

技巧，例如：愛的存款、有效情緒調節、化解差異與衝突……等，並且非常認同此

課程可以帶給他們幫助，能增進他們的人際關係。 

 

第二節 建議  

  本研究根據研究結論，提出以下三點建議給實務工作者、政策擬定者及未來

研究者做參考：   

 

一、對實務工作者之建議 

   「親密之旅人際能力訓練課程」是一套有效能提升人際能力、增進各種人際關

係的課程，建議各類實務工作者皆可以廣泛使用，以幫助其所服務的群體，例如：

學校教師可以將課程融入班週會、社團課程，以提升班級學生良性互動模式，經營

班級團體動力；助人工作者可運用課程內容於成長性團體、或團體諮商，幫助個案

人際能力提升，進而化解與人之衝突。 
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二、對政策擬定者之建議 

  「親密之旅人際能力訓練課程」有助於人際能力之提升，能增進親密關係，建

議政策擬定者可以將此課程納入婚前輔導、婚前教育的課程規劃中，以提升國人婚

姻品質，降低離婚率。 

 

三、對未來研究者之建議 

  本研究以量化方式驗證「親密之旅人際能力訓練課程」之課程效果，未來研 

究者可採取更多樣本，更加驗證其課程效果，並可嘗試其他前後測量表工具，例如：

親密關係自我效能量表……以驗證此課程其他面向之課程效果；另外亦可增加他

評量表，補自評量表之不足，增加實驗之可信度。最後可進一步聚焦研究「親密之

旅人際能力訓練課程」對各種對象之課程效果，例如：親子關係、家人關係、朋友

關係……等。
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附錄 

附錄一 人際能力問卷暨情緒調節策略量表 

 

人際能力問卷暨情緒調節策略量表 

指導教授：田秀蘭 博士 

您好： 

    首先感謝您願意撥空填寫這份「人際能力問卷暨情緒調節策略量表」 

。這份量表主要是想了解親密之旅人際溝通訓練課程的實施效益，對參與學員的

幫助與人際互動歷程的影響。您的資訊對本研究來說，十分珍貴，深具意義與價

值。這些資訊希望能提供給國內大專院校學生、高等教育機構、及國家行政單位

做參考，以做為未來推動人際溝通能力、建立家庭關係..等相關培訓課程之依據。     

      本問卷內容共分為三個部份，第一部份為「基本資料」，第二部份為「人

際能力問卷量表」，第三部份為「情緒調節策略量表」。請您依據自己的經驗、感

受與實際情形，就每一小題對應該層面（選項）之符合程度，圈選適當的數字。

這份問卷為學術性質，您的填答資料僅供學術分析之用，內容絕對保密，也不會

做個別探究，所以請放心依據自己的狀況逐題作答。最後，由衷感謝您的支持與

協助，祝福您身體健康、闔家平安！  

                             國立臺灣師範大學教育心理與輔導學系（所） 

                                               研究生  劉惠娟  敬上 

                                               中華民國一Ο八年九月 

壹、 基本資料：請在下列適當選項前的□內打ˇ 

1. 姓名:                

2. 性別：（1）□男 （2）□女 

3. 實足年齡：            

4. 教育程度(最高)： 

   （1）□小學  （2）□國中    （3）□高中、職   （4）□五專 

（5）□大學  （6）□碩士    （7）□博士       （8） □其他_____ 

 

5. 職業:                        畢業學校科系:                      

6. 婚姻: 

（1）□單身  （2）□交往中  （3）□已婚    （4）□其他____________ 

7. 家庭: 
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（1）育有      子       女 □無 

（2）原生家庭排行 □老大 □老二 □老三 □老四 □其他         

（3） 原生家庭手足排序，依年齡由大至小為        、       、           

8.曾上過的人際溝通課程:                                                           

   

                                                                      

□無 

 

 

貳、人際能力問卷量表 

 

以下題目是有關人際交往或朋友之間相處的問題，請針對每

一題項所敘述的事情，你自覺能勝任與自在的程度，加以圈

選，如果題目裡面所列的是你未曾經歷過的事，也請你假想

一下，如果要做到那樣，對你而言，勝任與自在的程度如何﹖

１～６分別代表不同的困難程度或不自在的程度： 

非 

常 

不 

容 

易 

或 

不 

自 

在 

相 

當 

不 

容 

易 

或 

不 

自 

在 

不 

太 

容 

易 

或 

不 

太 

自 

在 

還 

算 

容 

易 

或 

還 

算 

自 

在 

相 

當 

容 

易 

或 

相 

當 

自 

在 

非 

常 

容 

易 

或 

非 

常 

自 

在 

１.與認識不久的朋友談話中透露自己個人的事 1 2 3 4 5 6 

２.協助親近的朋友考慮他(她)生活中的重要決定 1 2 3 4 5 6 

３.告訴對方我不喜歡他(她)對待我的某種方式 1 2 3 4 5 6 

４.當意見不合而衝突漸嚴重時，能承認自己可能犯錯 1 2 3 4 5 6 

５.對我想認識的人，主動去接觸或自我介紹 1 2 3 4 5 6 

６.對新認識的朋友談到自己的弱點 1 2 3 4 5 6 

７.能耐心而敏察的傾聽朋友傾吐煩惱問題 1 2 3 4 5 6 

８.當對方要求我做一些我不想做的事時，拒絕他(她) 1 2 3 4 5 6 

９.與親近朋友衝突時，能處理自己怨恨憤慨的情緒 1 2 3 4 5 6 

10.和人們初相識時，能給人有趣而愉快的感覺 1 2 3 4 5 6 

11.協助親近的朋友把煩惱問題理出頭緒 1 2 3 4 5 6 

12.拒絕對方不合理的要求 1 2 3 4 5 6 

13.協助親近的朋友處理他(她)與家人或室友相處的問題 1 2 3 4 5 6 

14.當對方忽略我或不體貼我時，能適度自我表達 1 2 3 4 5 6 

15.爭吵時能從對方的角度，試著真正去了解其觀點 1 2 3 4 5 6 

16.當朋友心煩時，做一個好的傾聽者 1 2 3 4 5 6 
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17.告訴對方他(她)正在做讓我不舒服的事 1 2 3 4 5 6 

18.當朋友心情不好時，能以話語或行動安慰支持他(她) 1 2 3 4 5 6 

19.當對方不遵守諾言時，提出對質 1 2 3 4 5 6 

20.參加一些與成員較不熟識的團體活動，以認識新朋友 1 2 3 4 5 6 

21.對朋友生氣時，即使不贊成對方，仍能接受對方有其觀點 1 2 3 4 5 6 

22.向新認識的朋友當面提出邀約一起出去玩或參加某些活動 1 2 3 4 5 6 

23.告訴對方他(她)做了讓我生氣的事 1 2 3 4 5 6 

24.與朋友有衝突時，能試著去瞭解對方那種個性的優點，並 

   進而欣賞其個性 

1 2 3 4 5 6 

 

 

參、情緒調節策略量表 

回想過去，當你遭遇壓力時，你是如何調適或處理自己的情緒。針對下列題項，

請由 1 到 5 選出最適合你自己狀況的程度。 

從未採用=1，很少採用=2，有時採用=3，經常採用=4，總是採用=5，並在每題後

面的數字打『O』 

項目 從

未

採

用 

很

少

採

用 

有

時

採

用 

經

常

採

用 

總

是

採

用 

1 試著不去想困擾我的問題 1 2 3 4 5 

2 避開讓我不舒服的情境 1 2 3 4 5 

3 想著一些讓自己快樂、高興的事 1 2 3 4 5 

4 做一些讓自己快樂、高興的事 1 2 3 4 5 

5 想著一些讓自己放鬆、平靜的事 1 2 3 4 5 

6 做一些讓自己放輕鬆的活動或運動 1 2 3 4 5 

7 我會藉由運動來放鬆自己，例如：慢跑、游泳、打球

等 

1 2 3 4 5 

8 做一些我本來不需要做，或是不急著做的事情 1 2 3 4 5 

9 用積極、正向的思考方式去看待問題 1 2 3 4 5 

10 我會不顧後果、衝動地發洩情緒，例如：開快車….. 1 2 3 4 5 

11 向親朋好友尋求支持與安慰 1 2 3 4 5 

12 思考問題可能的解決方法 1 2 3 4 5 

13 採取行動，解決問題 1 2 3 4 5 

14 調整自己對外界的情緒表達，以減少或處理問題 1 2 3 4 5 

15 我會一直思考困擾我的問題 1 2 3 4 5 
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16 反省我的情緒或感受，增加對自己或問題的體認 1 2 3 4 5 

17 為了讓自己比較快樂，我使用一些藥物 1 2 3 4 5 

18 我會獨自一人思考，讓自己心情平靜 1 2 3 4 5 

19 在宗教中讓我的心情得到慰藉 1 2 3 4 5 

20 試著忘掉不愉快的事 1 2 3 4 5 

21 將問題丟給別人，減輕自己的困擾 1 2 3 4 5 

22 為了讓自己高興，我會回想曾經有過的美好時光 1 2 3 4 5 

23 做讓自己愉快的嗜好，例如：打扮自己 1 2 3 4 5 

24 想像自己身處在幽靜、優美的環境中，鬆弛自己 1 2 3 4 5 

25 睡覺或休息一下，讓自己比較輕鬆 1 2 3 4 5 

26 將自己的心思從問題轉移到生活中其他的事情上 1 2 3 4 5 

27 做一些花費體力的工作，例如：洗車、清理環境….

等 

1 2 3 4 5 

28 讓自己保持忙碌，麻痺自己 1 2 3 4 5 

29 我會從問題中，看到可能的收穫，如同『塞翁失馬，

焉知非福』所言 

1 2 3 4 5 

30 對別人發脾氣，遷怒他人 1 2 3 4 5 

31 向他人抱怨，讓自己比較舒服 1 2 3 4 5 

32 評估事情進行不順利的原因，找出問題的癥結，以利

往後的問題解決 

1 2 3 4 5 

33 努力收集更多資訊，以利問題解決 1 2 3 4 5 

34 表現得讓別人看不出我內心的感受 1 2 3 4 5 

35 在腦海中，反覆的回想問題發生當時的情景 1 2 3 4 5 

36 與他人討論我的心情，使我對自己的感覺有新的了解 1 2 3 4 5 

37 藉由喝酒或抽菸……讓自己感到比較舒服 1 2 3 4 5 

38 獨自一人，宣洩情緒，例如：哭泣、寫日記…… 1 2 3 4 5 

39 我會跟我的寵物說話 1 2 3 4 5 

40 有著鴕鳥心態，不想也不看 1 2 3 4 5 

41 我不會採取行動去解決問題 1 2 3 4 5 

42 想像自己是多麼的幸福，心情就會比較快樂 1 2 3 4 5 

43 想像自己過著無憂無慮的日子 1 2 3 4 5 

44 我會聽音樂來平靜自己的心情 1 2 3 4 5 

45 想著其他可以想的事情，只要是與問題無關的事情 1 2 3 4 5 

46 把精力集中在參加與問題無關的活動 1 2 3 4 5 

47 面對問題時，我會提醒自己有能力處理問題 1 2 3 4 5 

48 我會暴飲暴食來發洩情緒 1 2 3 4 5 

49 花時間與親近的人在一起，讓我感受到親朋好友的關 1 2 3 4 5 
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心 

50 評估各種解決的方法，並從中找出最佳的方法 1 2 3 4 5 

51 尋求他人的幫助來解決問題 1 2 3 4 5 

52 即使我的心情不好，我也會強顏歡笑 1 2 3 4 5 

53 我會反覆自責、自我批判，為什麼讓問題發生在自己

身上 

1 2 3 4 5 

54 反省自己的情緒，了解我重視的是什麼 1 2 3 4 5 

55 使用一些藥物(例如：鎮靜劑)，讓自己平靜 1 2 3 4 5 

56 我會躲起來，自己一個人靜一靜，不受外界的干擾 1 2 3 4 5 

57 試著讓我的腦筋空白 1 2 3 4 5 

58 逛街或買東西時，讓自己高興 1 2 3 4 5 

59 我會放棄努力不去完成我的目標 1 2 3 4 5 

60 做白日夢，讓自己感覺比較愉快 1 2 3 4 5 

61 想像自己在溫暖、安全的環境中，放鬆緊繃的心情 1 2 3 4 5 

62 看電視電影來放鬆自己 1 2 3 4 5 

63 將心思放在規劃我的未來 1 2 3 4 5 

64 做一些讓我精疲力竭的事情，不用去想到困擾我的問

題 

1 2 3 4 5 

65 思考問題所帶給我的意義，從中學習與成長 1 2 3 4 5 

66 我會以性行為來發洩情緒，例如：擁抱、愛撫…….

等等 

1 2 3 4 5 

67 向他人傾訴，尋求他人對我心情的認同與了解 1 2 3 4 5 

68 我會對問題的解決步驟，做明確的計畫 1 2 3 4 5 

69 採取行動，逐步處理問題，將大事化小，小事化無 1 2 3 4 5 

70 表現快樂的樣子，來調節自己的心情 1 2 3 4 5 

71 我會一再回想，這件事情帶給我的衝擊 1 2 3 4 5 

72 探索我對問題的感受，幫助我看到問題的癥結 1 2 3 4 5 

73 我會藉由吃自己喜歡吃的東西，讓自己比較舒服 1 2 3 4 5 

74 自己獨自一人出去逛逛、走走 1 2 3 4 5 

75 放任問題，不去管它 1 2 3 4 5 

76 想像和心儀的人在一起，讓自己覺得快樂 1 2 3 4 5 

77 從事休閒，娛樂活動，增加愉快的感覺 1 2 3 4 5 

78 到幽靜、優美的地方鬆弛自己的身心 1 2 3 4 5 

79 計畫去完成與問題無關的目標 1 2 3 4 5 

80 將我的注意力放在思考與社會公益有關的事 1 2 3 4 5 

81 換個角度看問題，告訴自己事情沒那麼嚴重 1 2 3 4 5 

82 思考問題各種可能的後果，釐清解決問題的方向 1 2 3 4 5 
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83 用自我激勵的話語，幫助我處理問題 1 2 3 4 5 

84 凸顯我的情緒表達，影響他人，達到自己的目標 1 2 3 4 5 

85 我會一直在心中責怪別人，為什麼讓問題發生在我身

上 

1 2 3 4 5 

86 藉由感受問題中他人的情緒，幫助自己從不同的角度

了解問題 

1 2 3 4 5 

87 探索自己的情緒經驗，增加對自己的了解 1 2 3 4 5 
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附錄二 「人際親密能力量表」授權使用同意書 

 

量表使用同意書 

 

茲 同意國立臺灣師範大學教育心理與輔導學系研究所碩士班 

       研究生劉惠娟 君，在其碩士論文「親密之旅人際溝通訓練課程效 

       果之研究」中，使用本人所編製之「人際親密能力量表」，以作為 

其碩士論文研究工具。 

 

        

 

                                         

                                        同意人：  

                               2019年 9月 20日     
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附錄三 「情緒調節策略量表」授權使用同意書 
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親密之旅課程評量表                                                 

填表日期：   /   /      

一、課程基本資訊 

課程帶領人姓名  地點  

課程時間      年   月    日到     年    月    日， 課程共分    次完成 

 

二、學員基本資料 

 

姓名: 

 

教會所屬小組: 小組長: 

 

三、課程帶領人能力(請圈選以下六項能力： 1 代表極不同意，6 代表極為同意)     

課程帶領人能力指標 
極不

同意 

    極為

同意 

準確掌握課程與練習內容，並清晰地表達出來 1 2 3 4 5 6 

傾聽學員的表達，理解學員的需要及問題 1 2 3 4 5 6 

適時提問，合宜回饋，啟發學員思考與學習 1 2 3 4 5 6 

鼓勵學員互動與溝通，營造良好的學習氣氛 1 2 3 4 5 6 

親切友善、真誠開放，願意分享自己生活經歷 1 2 3 4 5 6 

您對小組長帶領能力的總評估 1 2 3 4 5 6 

 

四、學員自我評量(請圈選出您上完課後的感覺：1 代表極不同意，6 代表極為同意）   

學員自我評估項目 
極不

同意 

    極為

同意 

我比較知道如何與(家)人溝通 1 2 3 4 5 6 

我比較會對(家)人表達關心與感謝 1 2 3 4 5 6 

我比較會向(家)人表達我的情緒與感受 1 2 3 4 5 6 

我比較知道如何面對(家)人或夫妻衝突 1 2 3 4 5 6 

本課程對於維繫家人/婚姻/人際關係有幫助 1 2 3 4 5 6 

經過本課程，我對(家)人表達關心與感受的次數增加 1 2 3 4 5 6 

經過本課程，我的家人/夫妻/人際關係有改善 1 2 3 4 5 6 

 

附錄四 親密之旅課程評量表 
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附錄五 親密之旅課程回饋問卷 

1. 請問你上課的收穫以及你最喜歡此課程的地方？ 

2. 請問課程對你在情緒管理及情緒調節方面有什麼幫助？ 

3. 請問課程對你的人際關係及親密關係方面有何幫助？ 

 

 

 

 


