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摘要 

  本研究旨在探討女大學生成長歷程中身體意象與自尊之形塑。研究者嘗試建

構動勢團體的身體動作探索與體驗歷程如何促進身體與心理的發展，以此探究身

體意象與自尊養成所涵蓋的現象。 

  研究對象為參與動勢團體的六位女大學生，以質性半結構訪談，結合身體動

勢擷取三向度（韻律密度、身形力度、感覺強度）、團體歷程圖、動勢影像，每

位研究對象皆訪談兩次，共獲得十二份文本。爾後將動勢團體初期、中期、後期

的歷程，以主題分析的方式呈現出研究對象在團體中的身體意象與自尊之現象，

再以團體整體、身體動勢擷取三向度，得到女大學生身體意象與自尊之關係變化

歷程如下：（一）身體意象的變化歷程：對於身體意象不再只是外表、身材，而

是能夠擴展對身體意象的認識及其面向，找到自己獨特的身體動勢；（二）自尊

的變化歷程：源自於自我評價以及動勢團體中的關係互動，包含社會比較、在關

係中感受被接納的程度；（三）身體意象與自尊之關係：兩者皆在關係中建立並

且與評價相關，若在關係中獲得他人接納與尊重，能夠增進身體意象，進而提升

整體自尊；（四）華人文化之中的身體意象與自尊：被規訓的身體、文化美德、

與他人的關係影響身體意象與自尊，本研究認為需喚起對身體的意識並且練習欣

賞、接納自我。 

  基於以上的研究發現，研究者針對身體意象與自尊、諮商與輔導實務與未來

發展提供建議，期盼對相關專業實務領域及未來學術研究領域有所助益。 

 

關鍵字：身體意象、自尊、身體動勢、動勢團體、變化歷程 
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Abstract 

  The purpose of this study is to explore the growing process of body image and 

self-esteem of female college students. 

  The researcher tries to construct body movement and experiencing process, to 

see how they can improve the physical and psychological development, and explore 

the phenomenon of body image and self-esteem. 

  The study is conducted in semi-structured interviews, combined with three 

dimensions of Dongshi pick-up (The Intensity of Body Rhythm, The Strength of Body 

Figural, The Strength of Corporeal Feeling) to group process chart and Dongshi 

image.Twelve texts from six interviewees Participating in Dongshi group are 

collected. 

  The phenomenon of six interviewees’ body image and self-esteem is presented in 

the hematic analysis with the Dongshi group’s process of Early stage, middle stage, 

and last stage.With the phenomenon, the whole group and three dimensions of 

Dongshi, the changing process of the relationship between body image and self- 

esteem is showed as follows: 

1.The changing process of body image: the body image could be expand the 

understanding of body image, not only lying in the one’s appearance and figure, thus 

one can find their own unique Dongshi. 

2.The changing process of self-esteem: the self-esteem is devived from 

self-evaluation and the interaction in Dongshi group, including  the social 

comparison and how much one could feel accepted in the relationship. 

3.The relationship between body image and self-esteem: two concepts are both built 

in the relationship and also relevant wit self-evaluation.If one could get acceptance 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01
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and respect from others, it can improve one’s body image and self-esteem. 

4.Body image and self-esteem in Chinese culture: one’s disciplined body, Chinese 

traditional virtue,the relationship with others would affect body image and 

self-esteem.one’s awareness of body must be aroused, then star to practice  how to 

appreciate and accept themselves. 

Based on the above results, some implications are provided for the body image 

and self-esteem, practice of guidance consultant and future research. 

 

Key words: body image、self-esteem、Dongshi、Dongshi group、changing process 
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第一章 緒論 

  研究者身為女性，和研究對象的身體與自尊經驗之成長歷程有許多共鳴之

處。因此在第一節當中，首先撰寫研究者本身對於研究主題相關的自身經驗，做

為研究背景之敘述，爾後藉由自身經驗的連結撰寫研究動機。第二節則更進一步

延伸至研究問題意識與研究目的；第三節為本研究中重要的關鍵名詞釋義。 

第一節 研究背景與動機 

一、「我」的身體與自尊成長之心路歷程 

  When will my reflection show Who I am inside?  

  I will show the world What's inside my heart And be loved for who I   

  am. 

  什麼時候我的倒影才能反映出真實的自己呢…?  

  我會讓這個世界知道我內心的世界，而且愛真實的自己。 

                 

               －迪士尼花木蘭主題曲『reflection』 

  從小我就是一個身材圓圓的女生，家人因為我的身材總會開玩笑的叫我「肥

肥」或是「胖妹」，當時也因為走路姿勢外八，被媽媽認為不像一個女生走路的

姿勢，而將我送去附近的芭蕾舞蹈班。每次穿上芭蕾舞衣的自己都被爸爸戲稱為

「肥天鵝」；在歲數漸長之後其實很討厭這樣的稱號而曾生氣地抗議：「不要再叫

我肥肥、胖妹或肥天鵝了！」這些稱號在小小的我心中留下對於身材的「標籤」，

也是第一次意識到自己的身材形容詞是「胖」的，且因為他人對「胖」的嘲弄感

到不舒服，所做的言語表達。 

  若他人對我們的身體意象出現負面的評價時，則個人的自我概念便會受到威

脅，個人發現自己的身體意象並未受到他人認同與喜愛，便會出現負面的情緒，

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

2 

如憂鬱、沮喪等（Cash, 1995） 。而最早且印象最深刻的感受到外表與自尊有

關聯，並造成極大動盪的是幼稚園時期的一個偶發事件：有一次媽媽陪我通車到

幼稚園，公車司機在我們準備要下車時，來回瞧了我與媽媽許多次，然後說道：

「怎麼媽媽這麼漂亮，女兒這麼醜啊？」在那個當下，媽媽震怒的反駁：「我女

兒會女大十八變的！」但我聽到的瞬間卻只是一直流淚且感受到自己全身都凍結

在一刻，浮現的除了羞愧的情緒之外，對於「美」與「醜」的評價標準從那刻起

也逐漸萌芽，開始懂得自己可能是「醜」的；而這樣的自我意識也影響了對自己

的評價和看法。 

  所幸在進入國小之後，因為擅長跑步及跳體操，獲得體育老師的肯定而被欽

點為接力賽的最後一棒，甚至幫我報名個人 100 公尺田徑；這兩項競賽分別獲得

團體的季軍錦標以及個人銅牌，讓我增加許多自信心。而後體育老師亦讓我做為

運動會的健康操全校代表，在運動會時擁有無比的榮譽。這些經驗讓小學時期的

我重新看待自己的身體，累積身體能力的正向肯定。 

  爾後邁入國高中的青少女時期，在同儕關係的影響之下，我對身體的觀感產

生變化，從身體能力轉向著重外表。與同齡的朋友們在課業壓力之餘，聊的不外

乎是「哪些樣貌會吸引異性注意？」、「哪些打扮可以讓同性朋友欣賞？」以及「我

們好在意自己的身材在別人眼裡看起來如何？」甚至是「我們都好想減重，對於

不夠瘦的身體沒自信，怎麼樣才能看起來更瘦更美？」，更多的談論還有「我們

對某個偶像明星外型或身材羨慕又崇拜，好想跟她一樣獲得很多欣賞跟愛慕。」

上述這些對身體外貌談論的現象就如同美國婦女學院協會（American Association 

of University Women)（1994）所陳述的，由於環境中縈繞著電視、雜誌、電影

所呈現的「瘦」模特兒形象，給予青少女一個暗示性的象徵－「我看起來如何？」 

就成為自我價值最重要的指標。而在當時，我的身形符合社會所謂「女性」的標

準：膚色不黑、纖瘦且嬌小，因而受到許多同儕的讚賞。但實際上我的內心並不

覺得自己是「美」的，少了自我肯定這一個關鍵心理因素，內心就如同一個黑洞，

即使有眾多肯定與讚美，但吸入黑洞後，這些回饋便不知去向，對於提升我的身

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

3 

體意象甚至是自尊成長之幫助變得微乎其微。 

  帶著這樣搖擺不穩的心來到大學，我的身形便跟著心理狀態及周遭的重要關

係時胖時瘦－當我處於心情好、跟重要他人關係良好時，身材也因為吃得多而變

得渾圓；生活不如意或心情低落時，會因為想化解內在無以名狀的情緒或是迷茫

的狀態而去運動。更詳細地說，這時期我對待身體的態度處在一種矛盾當中：當

我在良好的關係、快樂的時光中，喜好用「吃」來連結關係，在美食當前，以及

關係互動的愉快氛圍下，將許多美食吃下肚；但是當某一天，家人跟我說：「你

怎麼變那麼胖？女生不可以這麼胖，要減肥！」的時候，這樣的話語便引起自己

平時因為太開心而吃太多的羞愧感，進而意識到似乎該好好注意身材。從這樣的

意識轉到身體力行去運動，但減重的速度又較為緩慢時，發現自己便養成慣性把

身體包起來，甚至更精確的說是藏起自己的身體，希望可以不讓他人看見自己的

身體狀貌。因此有好一段時日，我非常喜愛買寬版、長版的衣服，讓真實的體態

隱藏在這些錯覺之中，隨著日子漸長，我也開始找不著真實的自己在哪裡，因而

對自己沒了自信。 

  而這樣的我持續到大學四年級，開始頻繁參與外面各種不同的團體之後，與

團體成員互動時，發現某些團體成員不論是外在風格還是內在個性，都已經找到

自己的樣貌，讓人感受到「這就是他」的強烈印象。而相較於我的模糊不清，這

樣的對比讓我感到震驚與衝擊不已。在參加團體的初期，我即使因此感到衝擊而

想要有所突破，卻仍舊跨越不了內心的滯礙，無法好好表達自己，在那期間，不

論是情緒亦或是任何肢體語言，全都在傳達一種「希望別人注意我，但又不希望

別人注意我」的矛盾狀態，如此反覆躊躇、焦急地尋找卻找不著自己的樣子。對 

於這樣的我，團體領導者在團體的進行當中給予一個詮釋：「我感覺到你是很壓

抑自己的人，在說話之前都得猶豫究竟能不能說？會不會不妥當？但如果能夠開

放你的內心，先別想那麼多，試著心裡想什麼就說出口，讓別人可以進來你的內

心世界，跟你一道走一遭心路歷程，便能讓別人可以有門路理解你是什麼樣的

人。」團體領導者對我說的這席話一直記在我的心上，讓我開始嘗試著去判斷對
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我而言能夠信任的人，然後躡手躡腳地釋放一些不同於以往、關於自己的訊息讓

對方知道我的狀態；就如漁夫換了不同的餌，觀望能否有不同的魚上鉤那般的心

情。漸漸地，大家給予我的回應和回饋都讓我更「真實」的成為了我自己，而在

這樣的嘗試之後，隔一段時日，我又再次參加了同一個領導者的團體，在團體中

因著前段時日的嘗試，開始對於「表達自己」有了渴望、開始讓情緒順暢的流淌

在團體之中，即使在表達的瞬間，大家注目我的視線仍會讓我感到心跳加速與稍

加的困窘，但是能說出自己是怎麼樣的人，以及如何真誠一致的心口合一，這樣

的新經驗非常美好，因而增加我對於自己的自信和評價。也就是從這時候開始，

以自己在團體當中的觀察為出發點，察覺人的自尊之所以產生變化，是和「關係

互動」以及「新經驗」有著緊密的連結。 

  進入研究所之後，再度對自己的身體重新意識，是來自於一次印象很深刻的

對話，在對話之中，宗芹老師這麼跟我說：「我發現你都會把身體包起來，但不

論是怎麼樣的身體，都是美麗的，可以試著展示身體，喜歡自己的身體，然後找

到適合自己的樣子。」在那當下，有一種深深被看透但又被撫慰的感覺。於此同

時不禁思考，也許我對自己的身體有這樣的評價，是因為在環境中被媒體和社會

塑造的形象影響至深，但從未想過原來這樣的身體也可以是「美麗」的。在宗芹

老師這個跳脫社會影響的回饋之後，讓我重新看待自己的身體，慢慢接受它目前

的樣貌，並且嘗試與它在一起，進而以不同的眼光認識它。我亦開始學習舞蹈治

療及參加動勢團體，對於身體擁有更多的觸發與感受，更清楚身體的各種面向，

而終能找到適合自己的樣子。 

二、從自我經驗延伸之研究動機 

  研究者在上述成長的歷程當中，隨著年紀的增長，漸漸累積對自己各方面的

看法，透過對自己的身體以及各層面的看法，能夠逐漸讓不同層面的自我形塑而

成，進而更了解自己是怎麼樣的人。在成長的過程中從自己身上觀察到，對於自

我的整體評價，會隨著年齡增長、情境轉換而有所改變。意識到這樣的改變，是
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在研究所時期經歷各種互動情境以及參與自我成長團體、課程後整理自我所帶來

的發現。研究者在參與多次團體的過程中，同時也發現到持續動態變化的身體意

象與自尊一直都是自己所關注的兩個主題，便開始好奇身體意象與自尊的關係為

何，以及在團體歷程中個人的身體意象與自尊將如何產生變化。故興起探究身體

意象與自尊的動機。 

  而研究者亦在成長過程中逐漸意識到身為「女性」所帶來的影響，不論

是在身體意象或是自尊方面，性別都極具影響力。在日常生活中特別仔細觀察自

己及身旁友人後，發現到讓女性身體意象與自尊產生最大的變化之推測可能有

二：其一是在關係之中，彼此的分享與交流能夠讓女性對於自身的看法有所變

化，亦能增加女性對自我的接納程度；其二則是新經驗的產生，此新經驗就如同

點燃新的火花，能夠改變原本對於自我的看法甚至是評價。因此研究者延續上文

所提及對於探究身體意象與自尊的動機，加上女性的角色，使得研究者更加想要

了解女性在團體中的身體意象與自尊成長，且在團體當中女性彼此的激盪究竟能

夠帶來什麼樣的影響？而本研究的動勢團體有怎麼樣的優勢？將能如何幫助女

性的自我成長？這些好奇皆為研究者想要探究的動機。故研究者將帶著好奇的

心，期盼未來在研究中能夠更了解這些因素在女性的身體意象與自尊所帶來的影

響與變化，甚至發掘更多能夠影響女性身體意象與自尊的關鍵心理因素。 

  在現今台灣的社會當中，女性越來越受到重視與關注，過去以男性為主的社

會當中，漸漸開始有了女性的地位和聲音。因此興起探究女性身體意象與自尊的 

的動機。但有鑑於過去身體意象與自尊的相關文獻大多都是來自於國外，以西方

文化脈絡作為底基，搜尋資料之後發現單就華人相關的自尊研究則偏少，且早期

跨文化研究的華人則是包含了日本人、中國人等等族群在內，實為龐大的範圍，

如 Yu 與 Murphey（1993）的自我評估研究是以大陸為華人的受試者；Heine、

Lehman markus 與 Itayama （1999）的自我調適研究則是回顧歐美、日本以及多

項跨文化研究，主要是以日本人為東方文化的代表；台灣本土的自尊研究，在

1999 年後才開始蓬勃發展，以楊國樞（2004）的社會取向與自我取向觀點為軸
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心，台灣本土心理學家組成研究團隊著手研究華人的「自我歷程、自我概念、及

自我評價」至目前已完成二十個子研究，於國內外的期刊發表多篇本土自尊研究

結果之相關文章，而參與此研究團隊的本土心理學者們至今仍持續耕耘本土自尊

心理學研究，除此之外則多為國內期刊以及碩博士生的自尊成長量表之量化研

究。而身體意象相關概念在台灣首次出現是在李宗芹於 2001 年撰寫的〈舞動中

與自我相遇：以北投 818 醫院的舞蹈治療為例〉文章當中，提出討節奏流動、

創意表達及身體意象等概念（引自李宗芹，2014） 。至此之後，身體意象相關

研究開始陸續出現在碩博士論文當中，而李宗芹更進一步將台灣本土的身體意象

研究結果投稿至國際期刊，而至今亦持續帶領碩博士生從事身體意象相關研究。

故研究者發想或許能夠針對華人女性的身體意象與自尊做出一點貢獻，除了本身

對於團體有興趣之外，因身體意象與自尊的成長發展是較以內在歷程為主，而這

樣的歷程於外在的行為顯現，經觀察能夠窺探些內在的蛛絲馬跡，因此研究者欲

結合團體歷程的參與和觀察以及能夠呈現成長脈絡的訪談之研究方式探詢台灣

女性（女大學生）在參與團體後身體意象與自尊的形塑。 

第二節 問題意識與研究目的 

  本研究探討女大學生之身體意象與自尊的關係及其在團體中的成長歷 

程，其研究問題與目的說明如下： 

一、研究問題 

1. 女大學生在動勢團體之中的身體意象變化為何？ 

2. 女大學生在動勢團體之中的自尊變化為何？ 

3. 動勢團體如何促進女大學生在身體意象與自尊的變化？ 

二、研究目的 

根據問題意識所提出的研究目的為：

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

7 

1. 探究女大學生在動勢團體之中身體意象的變化歷程。 

2. 探究女大學生在動勢團體之中自尊的變化歷程。 

3. 探討動勢團體如何促進女大學生在身體意象與自尊的變化。 

第三節 名詞釋義 

  本研究欲探討的關鍵重要名詞釋義如下： 

1. 身體意象 

  身體意象是個人心中對自己身體所形成的圖象，包括對身體特徵的了解（例

如：長相、身形、身體功能等）以及對身體主觀的看法（例如：美醜），並結合

他人、社會所反應之訊息，形成一綜合性的形象，並據此作為個人的評價。而身

體意象亦是會變化的動態歷程。 

  本研究所指的身體意象包含女大學生個人的身體意象、以及在動勢團體中身

體意象、參與動勢團體後的身體意象。 

2. 自尊 

  楊國樞（2004）將自尊分為四類：個人取向自尊、關係取向自尊、家族（團

體）取向自尊、及他人取向自尊（後三者合稱社會取向自尊）。他認為自尊亦指

一種來自個人正面評價的感受。 

  本研究的自尊概念聚焦於探討女大學生於動勢團體中的自尊變化。將分別探

究女大學生個體內在自尊的形塑、身體意象與自尊的關係、團體中自尊之發展、

以及與他人互動對自尊形塑之影響。更進一步將探究自尊的成長發展。 

3. 女大學生 

  本研究的訪談對象為就讀大學一年級至四年級，年齡為 18-25 歲參與動勢團

體的女大學生。 

4. 動勢 

  李宗芹跳脫「動作」（movement）一詞，改以「動勢」（dongshi）涵蓋身體

表達的動作，用來指稱身體的「潛勢」，透過身體感覺的生產與誘發，創發出「身
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體動勢」。個體身體出現所有的動作，包含呼吸、講話速度、身體移動的方式，

以及與人互動的方式皆屬於個人的動勢（李宗芹，2010）。 

  本研究的動勢是團體中成員的身體動勢，成員藉由身體表達自我，並在自己

的身體動勢當中更認識自己的身體，在自由表達與身體探索的過程中與自己更靠

近，擴展對於身體的覺察，進而發展更多的可能性。 

5. 動勢團體 

  本研究所提及的動勢團體是由李宗芹（2013）提出之動勢身體意象研究

（Dynamic Body Image Program）。團體以動勢為基本架構和主軸，團體目標的核

心為增進成員之身體意象以及提升成員之自尊，一週一次，一次九十分鐘，共八

次。團體帶領者為政大研究生 2 名、團體催化者 3 名及現場協力者（錄影者）2

名。 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

3 

第二章 文獻探討 

  本研究探究女大學生於動勢團體中之身體意象與自尊，在本章共分五節：第

一節為身體意象；第二節為自尊；第三節為身體意象與自尊；第四節探討在團體

中的自尊與身體意象相關研究；第五節為動勢場與動勢團體。 

第一節 身體意象 

一、身體意象之概念 

  「身體意象」(body image)一詞最早由 Schilder 提出，是首位從心理和社會

角度來看身體經驗的學者，其認為身體意象是個人腦海中，對自己身體所形成的

心理形像，其中又包含了身體知覺（body perception）與身體概念(body 

concept) 。在《The Image and Appearance of the Human Body》一書中，他將身

體意象定義為「是個人心中對自己身體所形成的形象，透過感覺神經系統、心理

與社會層面三者互動形成而得。」而身體意象的變化不只單憑受到個人的影響，

也受到當時的社會、文化、價值觀的評價所影響，是一種調適、動態的過程

（Schilder, 1950） 。Cash 和 Pruzinsky(1990)亦認為身體意象並非固定或靜止

的，身體意象會影響行為且與自我的感覺是互相纏結的，個人如何看待自己的身

體意象，會影響到個人的行為與適應。 

  身體意象的定義和態度有關，Duncan、Woodfield、O'Neill 與 AI-Nakeeb（2002）

認為身體意象是對於身體主觀的感覺及態度之評價，而 Frost 與 McKelvie（2005）

對於身體意象的觀點亦認為是一個人對於自我是如何去評價、支持、贊同或者是

不贊同。即是說，一個人的身體意象會受他的信念與態度所影響(Women's Health, 

2007) 。 

  而國內對於身體意象的觀點，大多結合上述的身體圖像、動態變化及態度的 
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觀點。張春興（1992）對於身體意象之定義，包括個人對自己身體各方面特徵的

了解（如強弱等）與看法（如美醜等），也包括個人所知覺到別人對自己之身體

狀貌的看法。周玉真(1992)也持類似觀點，她認為身體意象是個動力的概念，隨

著身體的發展和改變，個人與外在的人、事、物等交互經驗，比較同儕與社會文

化對外表美醜所持的標準，並接收來自他人對其身體特徵的評價與反應，影響個

人身體意象滿意的情形。莊文芳（1998）亦認為身體意象是個人對身體的一種主

觀看法，而其形成是個人透過自己、他人與社會的眼光所反應的訊息，加以綜合

的一個形象，並據此作出個人的評價。 

  簡言之，身體意象是個人心中對自己身體的圖像，亦是個人對身體的評價，

並且受到社會文化的影響而產生動態的變化。 

二、女大學生之身體意象形塑 

1. 重要他人關係 

  在人與人的互動中，某些人對我們具有相當的影響力，這些人即為生命中的

「重要他人」，透過和重要他人的關係，個體接納重要他人的價值觀、標準和評

價，當個人處於困惑、危機或需要支持的狀態，容易受到與身邊重要他人的影響

（甘智文，2006） 。黃儀婷（2009）說明「重要他人」指同學、朋友及父母，

重要他人對當事人的外在、身型、健康的態度和行為的關注，會影響當事人對自

己身體意象的看法。Thompson 與 Psaltis（1988）發現個體主要受到重要他人影

響，由社會互動中逐漸產生對自己身體的看法與關注。Herbozo 與 Thompson

（2006）的研究回顧身體意象失調的相關因素發現，個人周遭的重要他人或人際

關係對身體意象有一定程度的影響，包括：父母、同儕、伴侶以及其他重要的社

會接觸（家庭教師或老師）等，例如：聽見父母或同儕間對於重視外表的談話內

容、受到同儕對自身外表的嘲笑、與顯眼的他人比較身材、從重視外表的人際來 
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源直接的比較評論、或是好朋友之間對於達到理想身材有共同目標等，都有可能 

影響個人的身體意象。 

  家庭環境會影響年輕女性的自尊，源於家庭成員會對年輕女性做體重或身形

的評論。在美國研究飲食疾患的研究中強調，家庭成員對年輕女性的評論通常都

是對身體的不滿意(Green & Pritchard, 2003, p. 217) 。假如家庭中的成員給予個

體節食的壓力，個體則會發展出低自尊或消極的身體意象，尤其是雙親中的母

親，給予需要節食的回饋時，對於年輕女兒的身體滿意之發展更是有極大且全面

的影響(Green & Pritchard, 2003) 。因此，假如母親是對於體重非常重視體重控

制，且認為看起來瘦才是好看的而予以壓力，則明顯可知的是女兒會模仿其母親

體重控制的行為而只是為了減重，並相信只有看起來瘦才是吸引人的唯一之道

(Field, Camargo, Taylor, Berkey, Robelis, & Colditz, 2001) 。Attie & Brooks – 

Gunn(1989)於美國針對飲食疾患的研究亦指出母女關係及母親對身體的關切程

度會影響年輕女性的身體意象及飲食程度。而 Ferron(1997)亦強調「關係中的經

驗」對身體意象的影響力，像是家庭或父母親所談論到有關身體的語言或說話方

式、與同儕的身體作比較，以及社會文化中集體所產生的理想體型，都會提升個

人對於身體發展與外表評價的重視度、強化自己身體的缺點，或形成有困擾的身

體意象。根據 Davidson 與 McCabe (2006)針對青少女及其同儕關係之研究，貧乏

的身體意象不僅會阻礙人際技巧的發展，同時也會影響與其他同儕的正向互動，

例如：研究發現外在的吸引力從國小開始就會影響同儕關係互動，有吸引力的女

孩相較於低吸引力的女孩更能有正向的社交互動。社會心理學亦顯示出年輕女性

的外表會受他人能否接受以及如何與她互動的影響，外表較無吸引力的女性則會

受到同儕負面評價且減少與同儕的社交互動。 

  國內相關研究亦提出重要他人的態度對於身體意象之影響，羅惠丹、姜逸群

（2007）認為，對女性而言，真正的體重或體型如何並不重要，重要的是個體對

自己體重的知覺，其知覺常有被扭曲的現象，主要是受到社會文化的刻板印象和

重要他人反應的影響。在劉偉平（1997）的半結構訪談研究指出在家人態度影響 
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大學生減重方面，體重過重減重者的減重是因為家人議論自己較胖的身材；體重

過輕減重者減重是為了要對抗家人對自己身體的控制態度。曾育齡（2005）對於

大學生身體意象與戀愛關係相關之研究中指出，大學生在戀愛與對身體的看法

上，會受到重要他人的態度所影響，以同儕的態度對大學生影響最大。許含鮮

（2006）強調，要形成正向身體意象，社會支持是相當重要的，社會支持包括同

儕、家庭、男朋友提供正向支持，這些支持力量讓體重過重的女大學生能夠正向

的看待自己。而侯心雅（2007）發現，社會批評是影響女大學生對身體意象不滿

意的顯著變項，實際的人際影響最具說服力；亦即個人身邊親友說的話，如同儕、

家庭成員（例如父母、手足）、親密關係者對其身材的批評，較能影響個人對自

我身材的滿意度與自我評價。 

  由國內外的研究結果可發現到，個人的身體意象會受到重要他人－意即家庭

成員及同儕或是伴侶的影響而有所差異。目前國內針對身體意象的研究對象多為

青少年、大學生為對象，聚焦於女性大學生的較少，故本研究針對女大學生來探

討女大學生的身體意象及自尊於重要他人關係中的相互變化歷程。 

2. 大眾媒體傳播 

  廣告人士曾表示同一則廣告只要在電視播放的頻率一星期高達二十三次，此

廣告就開始對於觀眾產生了洗腦作用，因此大眾傳播媒體傳達出的訊息，觀眾容

易受到影響程度也就加深（洪婉卿，2001） 。Stice、Schupak-Neuberg、Shaw

與 Stein（1994）以 238 名美國大學生為對象來進行飲食疾患及媒體研究，研究

結果為當媒體所傳達瘦的理想身形時，藉由性別角色的認同進而內化成理想身形

的典範，因而影響到個人的身體意象(Stice, Schupak-Neuberg, Shaw, & Stein, 

1994) 。 

  媒體的訊息對於個體來說有相當大的影響，Grabe、Ward 和 Hype（2008）

的後設分析研究中，對於媒體在身體意象中的角色進行審視，結果發現不論從不

同研究工具、個人特質、年齡、媒體或研究形式，當女性過度暴露於強調「苗條」

的媒體訊息中，會對其身體意象損害以及對身體不滿意的程度有顯著的關聯。
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Fitzsimmons-Craft 等人（2014）亦在美國女大學生的族群裡發現相同路徑：個體

知覺到社會文化對於要求擁有苗條身材的壓力，致使個體將理想的苗條身材之內

化行為，二者將會導致對於身體的不滿意。而英國的研究發現，比起與同儕比較，

女大學生更頻繁的將自己的身材與社會媒體及社群網站（Facebook、Instagram）

上的人物進行「向上比較（upward comparison）」，並有較明顯的負向情緒(Fardouly, 

Pinkus, & Vartanian, 2017) 。 

  王麗瓊（2001）的研究結果發現，研究者愈認同電視廣告角色的身材，會激

起研究者想要瘦身的想法，且對自己的外表評價也會愈不滿意。尤嫣嫣（2002）

對於大學生的研究指出常接觸與體型相關媒體，例如：服裝髮型雜誌、娛樂節目

等，對於外表較重視。張錦華（2002）以台大高年級學生為研究對象，研究結果

顯示出女性、體型愈胖者、接觸廣告頻率愈高者、愈認同廣告者，其所感受到的

社會壓力也顯著的愈大；廣告接觸頻率愈高者、廣告認同度愈高者，愈感受到周

遭人際關係中對於體型的評價壓力。 

  從國內外的研究當中，可發現到大眾媒體傳播對於個人身體意象與自尊的影

響層面以負向居多，當女大學生越接受媒體的訊息時，受到的影響程度也越深。 

3. 性別 

  洪嘉謙（2001）以 1137 位大專女生進行身體形象相關研究，研究發現性別

對外表的評估最具預測力。McCaulay、Mintz 與 Glenn（1988）對美國 176 名大

學生進行身體意象、自尊與憂鬱相關之研究，其中 103 位女性、73 位男性，研

究結果得知女性特別容易去扭曲自己的身體意識。性別方面的身體意象深受社會

文化影響，正常的身材卻以為是異於標準，所以女性大學生表現出比男性大學生

對自己較高的不滿意度。Cash 與 Brown（1989）在針對美國大學生身體意象與

性別刻板印象之相關研究中發現，女生對其身體外表及健康、體能的評價較男生

為負面。研究亦指出，女性較容易受到文化賦予的有關身體外表準則的影響，男

性較不會因其文化認為其應該要有強健體魄而產生負面的身體意象，但女性則較

容易因文化要求應有纖細的身材而對自己的身體有負面的觀感。Levine與Smolak
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針對澳洲 444 位大學生身體意象的長期追蹤研究中亦發現到對於身體意象的評

價，男生較女生正向；女生比男生更加關注外表與體重，此現象在長期追蹤時仍

然存在（Levine & Smolak, 2002） 。 

  由上述的研究可發現，身體意象有性別差異之存在，無論是身體的滿意程度

或評價，顯然女性皆低於男性，且女性容易有扭曲自己身體意象之傾向。 

第二節 自尊 

一、自尊的定義與概念 

1. 國外自尊發展研究 

  自尊（self esteem）此一構念的定義，最早是由美國心理學之父 William James

於 1890 年出版著作《心理學原理》（Principles of Psychology）中所提出，James

認為： 

  在這世上，我們的自我感覺（self-feeling）完全取決於我們預先設定自 

  己想成為怎麼樣的人以及我們想做的事。這決定於我們的實際表現與自我期 

  許這兩者之間的比率；若將自尊化為分數，期許（Pretensions）是分母，成 

  功（實際表現）是分子：自尊=成功/期許。如要提升自尊，則可以透過減少 

  分母（減少期許）以及增加分子（提升實際表現）的方式來提升自尊（James,  

  1890/1981, p.296） 。 

  由上述可得知，James 主要以個人實際表現與自我期許的比較做為自尊的定

義，但未提及任何環境或他人看法對個人自尊的影響，針對此部分，Cooley（1902）

提出鏡中自我（looking-glass self）的概念，他認為每個人對他人而言都是一面鏡

子，在與他人的互動過程中，個體首先想像自己在他人眼中的形象如何，其次想

像他人對自己的形象如何評價，最後根據他人對自己的評價形成自我。就如同人

們在鏡子中看到自己的形象，個體從他人對自己的判斷和評價這面「鏡子」中發

展出自我意識。也就是說，Cooley 認為社會中的他人對個體的自尊形成具有重
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要的影響性，此概念是早期將他人互動納入個體自尊的重要觀點。 

  至 1950 年代，Cohen（1959）將自尊視為理想我與現實我的符合程度，將

之當成個人對成敗所獲得經驗的評價，此種經驗是個人的期望水準互相比較所得

的結果；此說與 James（1890）所提到的自尊是成功與自我期許之間的比率之觀

點相類似。而同期間，Rogers（1959）對自尊的定義是個人認為自己是怎麼樣的

人，且延續 Cohen 的現實我與理想我的概念，現實我是個人如何看待目前的自

己；理想我則是個人期許自己想成為怎麼樣的人，包含個人的抱負與目標。而自

尊便建立在真實我與理想我之間的差異。除此之外，Rogers 亦相信個人的自尊發

展是童年與父母的互動當中所形塑出來的。 

  1960 年代，Rosenberg（1965）對自尊提出不同的觀點，他認為自尊是對自

己的評價之後所持贊同與否的態度，這樣的態度可以是對整體的自己，亦可以針

對某些特定的特質。Rosenberg 更進一步將個體對自尊的態度分為高自尊與低自

尊，高自尊表示個體認為自己是個夠好的人、覺得自己有價值、欣然接受自己；

而低自尊則暗示著個體自我拒絕、對自己不滿、輕視自己。而繼 Rosenberg 之後，

Coopersmith（1967）對自尊持相似觀點，他認為自尊是個體對自我所做的整體

且持久性的評價，此評價表達了一種贊同與否的態度，這樣的態度代表個體相信

自己是有能力的、重要的、成功的和有價值的程度。而 Branden（1969）則是更

詳盡的描述自尊的定義，他認為自尊是由許多內在和外在因素所形成的。內在因

素是指在個人心中擁有或產生的理念、信念或者是行為等等；而外在因素則是指

對我們具有重要影響的外在環境，如：父母、師長、同儕或其他具影響性的他人、

團體和文化背景下所產生的語言與非語言的訊息和經驗之互動。 

  1980 年代，Higgins、Klein 與 Strauman（1987）提出自我落差（self-discrepancy）

的理論再次回到個體評價不同層面的我之差距，根據 Higgins 認為，每個人對

自我的知覺都可有三方面：「真實我（actual self）」（你或他人認為你真正的樣

子） 、「理想我（ideal self）」 （你或他人希望你成為的樣子）以及「應該我

（ought self）」 （你或他人認為你應該的樣子） 。自我差距（self-discrepancy）
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的理論中即自己及他人在這些對你的看法上有差距。如果一個人符合自己的標準

（理想我或應該我），他的自尊會很高，相反地，如果一個人跟自己預期的都不

一樣，自尊就會受損。 

  綜合以上所述，自尊被視為個體對自己的評價，且受到內在與外在的影響，

內在是個體認為自己是怎麼樣的人，將現實中的自己與理想中的自己相互比較後

做特定或整體性的評價，對於此評價，個體所持有贊同與否的態度；外在則是個

體的自尊發展亦會在與他人互動的過程中形塑而成，尤其是重要他人對自尊發展

具有重要的影響力。 

  而研究者統整自尊的定義至此，發現到過去對於自尊的重要定義皆是美國的

心理學家所提出的概念，在文化背景不同且時空快速流動的狀態之下，西方文化

對於自尊的定義似乎無法放諸四海皆準。因此在 1980 年以後，自尊的跨文化研

究開始逐漸受到人們重視（劉浩明、張積家，2004） 。人們發現，不同的文化

背景對於自尊的形成不盡相同，東方文化與西方文化對個體自尊形成的影響性，

著實展現不同的樣貌。而屬於東方文化的台灣於 1990 年開始，學者逐步著手研

究在本土的自尊發展，提出東西方文化對於自尊形成之差異，故研究者於下一節

當中，將論述台灣國內自尊發展研究，以嘗試探究東西方文化對自尊發展的不同

面向。 

2. 國內自尊發展研究 

  楊中芳（1991）曾就台灣、香港及大陸心理學者之有關自我的研究，做過詳

盡的回顧與檢討，她認為以往華人社會甚少從事自我研究，且所採用的研究方式

皆是套用西方（尤其是美國）心理學的理論、概念、方法及工具。她也提出嚴正

呼籲：華人心理學者必須及早以本土化的理念、方法及工具，從事華人自我心理

學的實徵研究。楊國樞深感於楊中芳對華人本土自我心理學的號召，遂於 1999

年與三十多位本土心理學者組成研究團隊，共同參與「華人本土心理學研究追求

卓越計畫」 。而國內自尊發展研究目前即以「華人本土心理學研究追求卓越計

畫」中第三分項計畫－「自我歷程、自我概念、及自我評價」為主要研究軸心，
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以楊國樞為首，探討主要華人社會（台灣與大陸）之民眾的自我運作歷程、自我

概念與知識、及自我評價情形，以本土化的研究策略（indigenized research 

strategy） ，建立有關華人之自我歷程、自我概念、及自我評價的本土化理論、

概念、方法及工具做為進一步從事華人自我研究的基礎。並以陽國樞（2004）的

社會取向與個人取向的架構，做為設計統合相關研究的主要概念系統。以下詳細

說明楊國樞的觀點與自尊架構。 

  楊國樞（2004）意圖建立一個華人本土化的自我理論同时亦突顯東、西方文

化之「個人主義／集體主義」的差異。楊國樞認為，就自尊的測量與研究而言，

西方（特別是美國）心理學者確是整體自尊（overall self-esteem）為主。但楊國

樞從華人自我四元論之觀點，認為華人探究特殊自尊（specific self-esteem）可能

更有意義，他將華人自尊分為四類：個人取向自尊、關係取向自尊、家族（團體）

取向自尊、及他人取向自尊（後三者合稱社會取向自尊）。個人取向自尊是指一

種來自個人正面評價的感受，此類正面評價的基礎主要有二：一是個人追求純屬

自我設定之目標所獲得的成功與成就，二是個人擁有之自己所珍視的心理屬性、

行為特徵及體型長相。關係取向自尊是指一種來自個人正面評價的感受，此類正

面評價的基礎主要有二：一是個人追求人際間角色之關係性的目標所獲得的成功

與成就，二是個人擁有之從人際角色關係的觀點所珍視的心理屬性與行為特徵。

家族（團體）取向自尊是指一種來自個人正面評價的感受，此類正面評價的基礎

主要有二：一是個人追求家族性或團體性的目標所獲得的成功與成就，二是個人

擁有之家族或其他團體所珍視的心理屬性與行為特徵。他人取向自尊亦指一種來

自個人正面評價的感受，此類正面評價的基礎主要有二：一是個人從非特定他人

處追求面子、名譽及尊嚴所獲得的成功與成就，二是個人擁有之非特定他人所珍

視的心理屬性與行為特徵。此外，四者中的每一項自尊都可分為公開自尊（public 

self-esteem）與私密自尊（private self-esteem） 。前者是指有他人出現或在場的

情況下個人所表達對自己的評價，後者則指無他人出現或在場的情況下對自己的

評價（楊國樞，2004，頁 32-33） 。 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

8 

  而楊國樞在此概念後也提及華人個人取向自我與社會取向自我的心理內涵

變遷受到社會之現代化歷程的影響，而有並存與化合的現象。Lu 與 Yang（2004）

認為當前華人兼有傳統與現代的兩類成分，可以稱為「傳統性與現代性的雙文化

自我」（traditional-modern bicultural self） 。這種雙文化自我的傳統部分當然是

指社會取向自我；現代成分當然是指個人取向自我。而心理傳統性、現代性的並

存及化合方式與社會取向自我、個人取向的並存及化合方式應是相同的。兩者共

同的並存與化合方式可能有四個演進歷程，即並存→混合→融合→統整。並存的

方式是指當個人主體接收或吸收了一項現代、個人取向的思想、觀念、價值、態

度或行為，它就成為個人取向自我的一個成分。混合的方式是指在社會現代化過

程中，日常生活中有越來越多適應情境與待決問題既不完全是現代也不完全是傳

統的，而是兩相混合，因此為了有效因應此生活環境，個人主體必須將個人取向

自我與社會取向自我各擷取適合的成分加以混合以解決生活上的問題，但仍可清

楚分辨個人取向自我與社會取向自我的原先內涵與特性。但隨著社會持續演進，

有不少生活情境與待決問題超越混合階段，進入兩者融合的境界，個人主體須將

一個以上的社會取向自我成分與一個以上的個人取向自我成分加以融合；或是將

混合性的社會取向自我與個人取向自我加以融合，此時已不易分辨其原先內涵與

特性，為融合方式的特徵。最後為統整方式，當個體的自我系統同時具有並存、

混合、融合的三類自我組合單元，尤以後兩類為數甚多，個體便將三類自我組合

單元加以整合與整合，逐漸形成一套內部的統整性自我系統，演變至此方式後，

當事人主體可針對目前面臨的情境或待決問題，彈性且靈活地運用統整性自我系

統，做出創造性的因應思維與行動。（楊國樞，2004，頁 38-40）

  針對楊國樞（2004）提出華人具有個人取向自尊與社會取向自尊，孫蒨如、

王崇信（2005）以兩組實驗探究華人的自我評價與自我肯定歷程，得到研究結果

為華人希冀維持正向自我評價，也有自我肯定歷程的運作，但在個人取向自我面

向的自我肯定似乎無助於社會取向自我面向自我平衡的恢復，這似乎也隱含著就

自我評價而言，社會取向自我及個人取向自我屬於兩個不同的自我系統。（孫蒨
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如、王崇信，2005） 

  而陸洛（2007）則以文化分析的方法，對比兩種基本的自我觀：個人取向與

社會取向的自我觀，前者在西方文化傳統中孕育而成，也在現代西方社會（如北

美、歐洲社會）中最為彰顯；後者則在中華文化傳統中源遠流長，也依然普遍存

在於現代主要華人社會（如台灣、中國大陸、香港、新加坡）中。她彙整文獻中

與個人取向自我觀有關的各項概念，如個人主義、個人取向、獨立我，及獨立自

足的自我等論述，亦彙整文獻中與社會取向自我觀有關的各項構念，如集體主

義、社會取向、互依我，及互依我包容的自我等論述，提出了「社會取向和個人

取向自我觀概念架構」 。這套統整性的自我觀架構包含兩大項，分別指涉自我

觀中有關「本體性與結構性」的內涵，及有關「功能性與運作性」的內涵。（陸

洛、張婷婷、張妤玥，2012，頁 152） 

  這兩套自我觀在「本體性與結構性」主要內涵為：在中國傳統哲學的理念中，

自我是具有彈性的、可變的，是一種精神發展的動態歷程，同時也強調個人的道

德修為，視之為自我完善的重要手段。社會取向的自我本質上是「人倫」的，是

鑲嵌在社會關係網之中的，正因這種互依性、關係性與集體性的自我格外重要，

自我的獨特性常被壓抑，「相依性」裁示強調的重點，以維持團體及社會的和諧

運作，對社會取向的自我而言，自我與他人的界限並非固定的，而是有彈性的，

甚至將不斷追求自我的擴張以包納他人做為道德修為的課目；西方個人主義的價

值系統中，自我是一個恆定不變的實體，是以「真我」為核心，以一致性

（consistency）與統合性（integration）為最高原則，個人取向的自我強調人與社

會的分離，甚至對立，強調個人性的自我內涵，突顯個人的獨特及與眾不同，對

於個人取向的自我而言，自我與他人的界限相當明確且固著，終極目標為個人潛

能的充分發揮與自我超越。（陸洛、張婷婷、張妤玥，2012，頁 152-153） 

  再者，兩套自我觀在「功能性與運作性」上也各有特色。在「自我與他人關

係」方面，社會取向的自我觀認為社會關係的本質就是共生性，故特別強調人際

共享和人際情感，同時社會規範也要求個人表現合禮合宜的行為，個人也會對他

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

10 

人的評價與回應特別敏感，並據此做為自我瞭解的基礎；個人取向的自我觀則認

為社會關係本質應是交換性的，透過人際競爭來達到自我的目標，主要靠自我探

索來達成自我瞭解，對他人評價的在意度較低。在「自我與團體關係」的方面，

社會取向的自我觀強調個人應依附並融入團體，並以團體目標與福祉為優先，甚

至不惜犧牲個人利益；個人取向的自我觀則強調個人要靠自己，在團體內依舊要

保持自主性，個人目標優先於團體目標，個人福祉才是最重要的考量。在「自我

與社會方面」，社會取向的自我觀強調個人與社會的高融合性，重視社會規則與

規範，並藉由自我批評、自我改善等道德修為的努力，來贏得社會肯定；個人取

向的自我觀則視個人與社會為對立的關係，亦極為重視個人潛能的發揮，強調自

我對環境的掌控與主宰，靠著自我提升和個人潛能的發揮來獲得自尊和社會尊

嚴。（陸洛、張婷婷、張妤玥，2012，頁 153-154） 

  而後陸洛（2007）以一系列的構念效度研究證明了台灣華人確實兼具個人取

向與社會取向之「雙文化自我」 ，且此雙文化自我觀確與個人主義／集體主義、

獨立我／相依我、人際關係、情緒、認知、動機等基本心理歷程都有關（陸洛，

2007；Lu, 2008） 。 

  由上述所提及的概念可得知，東西方文化仍舊對個體的自尊形塑產生不同的

影響，而東方文化（尤其以華人為主）自尊發展已因應全球現代化影響，將西方

文化崇尚的個人取向自我加入、整合進過往社會取向自我的架構之中，形成一個

新的自我架構，在因應各種情境與日常生活問題時能夠以彈性靈活的方式運用。 

唯東方文化對於社會取向自尊之細緻化分程度，研究者以為仍是和西方文化所提

出的他人互動概念所帶來的影響性著實不太相同。在西方文化當中的自尊是以個

體主義（individualism）的個人取向自尊為軸心，社會取向自尊的部分雖有其影

響性，但是不及東方文化是以集體主義（collectivism）為成長脈絡對自尊形塑的

影響，東方文化的社會取向自尊，由大範圍至小範圍細分為社會的影響、重要團

體的影響、重要他人的影響，且不同層面所帶來的影響性程度也不盡相同，研究

者認為由大範圍至小範圍的影響程度如標靶般越往核心則影響性越強。 
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  總而言之，東方文化的自尊不論在發展演進的歷程、個人取向與社會取向的

文化差異、不同面向所形塑的自尊等，都值得再去一一探究和省思本土的自尊發

展。 

3. 社會比較對自尊的影響 

  由上述文獻探討可得知，在華人社會中，關係對於自尊的發展十分重要，而

在關係中，個人將時常必須面對各種比較，也透過這些比較來評價自己、推測他

人以及做出相關的決策和行為。與他人比較讓個人評價自我的過程，即是心理學

所指稱的「社會比較」。Festinger 關注並思考這個現象，建立最初的社會比較理

論（Social Comparison Theory, Festinger, 1954）的概念，當個人在缺乏客觀評估

標準時，會藉由和相似他人的比較來評價判斷自我的能力與意見。換言之，與他

人相比較是影響自尊的重要因素。 

  社會比較訊息提供他人的資訊做為個體的比較標準（comparison standard） ， 

思考自我與他人之間的優劣差異將成為評估的標準，進而影響自尊。因此在探討

社會比較的評價所產生的影響時，比較的方向（direction of comparison）是其中

的核心之一(Latane’, 1966) ，亦即他人的表現、狀態是優於（better off）或是劣

於（worse off）自己。

  Festinger（1954）最初假設一種單向的向上比較（unidirectional drive 

upward） ，他認為人們需要正確客觀的評價自我，所以偏向和自己好一點的他

人（slightly superior others）進行比較，如此將可獲得更多有用的資訊，例如：

可以知道自己如何改進。但是後續的研究發現，人們也會與比自己差的他人進行

比較，特別在自我價值受威脅的情境下，亦即個人會藉由與較差的人進行比較來

保護及提升自尊(Wills, 1981; 1983) 。 

  在社會比較的研究中，向上社會比較（upward social comparison）與向下社

會比較（downward social comparison）是兩種截然不同的方向。向上社會比較主

要是與表現或狀態優於自己的他人進行比較，而向下社會比較則是與表現或狀態

劣於自己的他人做比較。因此，在面對向上社會比較訊息時，將會發現自己的表
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現不如他人以及突顯出自己的缺失劣勢，而產生負面情緒及低自尊；反之，當面

對向下社會比較訊息時，個人會因為自己的表現比他人好，因而感受較為正向的

情緒並提升自尊(Taylor & Lobel, 1989) 。 

二、女性的自尊發展 

  東方文化在社會取向自尊的部分十分細緻，而在東方文化脈絡下成長的女

性，更是以社會取向為自尊發展的軸心，因此研究者將聚焦探究女性自尊的發展。 

  在西方文化中關注女性道德發展與女性自我發展的心理學家 Gillian，她於曾

研究成功的專業女性，結果發現她們基本上還是會從「與他人的關係」這個觀點

來描述自己或是規劃自己，她們會根據自己與他人所建立的親密關係來闡述自己

的身分認定。相反地，擁有相似專業地位的男性，其描述自我認定的方式則不盡

相同。男性在談論自己時，較少提及自己和他人建立關係的層面，反而較常提到

自己與他人的分離。而在此研究中，Gilligan 得到一個結論，即是女性較常將自

我定義在「與他人的關係中」，亦即根植於「與他人有聯繫感」；而男性則是從分

離、獨立的主題來論定自我(Gillian, 1982) 。據此，Gilligan(1988)提出「發聲」 

（voice）模式，來說明女性的自我與關係的發展型態。她認為青春期的女孩跟

男孩同樣經歷從關係獨立出自我的轉型，只是男孩透過認同父親並與母親分離來

建立自我，而女孩則因社會化要求的不同，較難以分離的方式來獨立自我，因此，

女孩在自我的發展上也面臨較大的挑戰，既想保有自我，又想維持關係，所以女

孩會企圖統整其自我與關係來發展自我，嘗試在關係中發聲，而非從關係中撤

離，在這樣的過程中也會影響女性的自尊。Gilligan 進一步認為「在關係中改變」

也是一種重要的個體化模式，女孩不採用分離的模式發展獨立自我，並不表示其

無法發展自我，而是因為她們對於關係的忠誠，促使其傾向採用「發聲」模式而

非傳統的分離模式來發展自我，她們企圖統整其自我與關係，因此嘗試在關係中

發聲，而非從關係中撤離。 

  Surrey（1985）與 Gilligan 持相同觀點，她曾提出關係中的自我理論（self-in 
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relationship）來描述女性在關係脈絡中的自我發展，她認為對健康女性的發展而

言，與他人關係的維持是最重要的，其自我發展並非透過分離，而是經由關係的

特殊化與精緻化而來。她曾提出女性的自我在關係脈絡當中的形塑，其中包含三

個要素：(1)對他人與興趣及注意，來自情緒連結和同理他人的能力；(2)對於能

夠分享經驗、互相同理過程的期待，可增加自我與他人的發展，能以相互性的同

理滋養自我的發展；(3)互動及彼此感應的關係，是一種相互的感受與責任的過

程，能夠提供女性自我增能的成長及自我知識的激盪，提供刺激以增進女性的賦

權（empowerment）與自我認知（self-knowledge）的成長，並能夠從他人的互動

與回饋當中逐漸形塑自我認同及自我價值。 

  Jorden（1991）也認為女性的發展，是藉由知覺他人的情感需要，發展個人

關係的能力，並在關係的連結與互動中獲得力量，達到自我的發展。每個人與周

遭的重要他人所建立的關係網路對女性來說，都有獨特且重要的意義。這些重要

他人在女性的生長過程中扮演著關鍵性的角色，當女性感覺到她被重要他人接

受、被尊重、被愛，那麼其自尊也就在同時間獲得了最強而有力的滋養；而女性

與他人連結的經驗，不僅擴大其自我與關係視野，自我也在關係脈絡中逐漸發展。 

  在 Neemann 與 Harter（1985/2012）的自尊研究中，針對大學生提出自尊的

十三個面向1，發現女性在親密朋友（Close Friendships） 、父母關係（Parent 

Relationships）的關係面向分數都高於男性，亦即是女性相較於男性來說更加重

視社會關係。 

  由上述可發現，西方學者大致都認為同理和連結在女性的發展中佔了相當重

要的地位。而在華人文化當中，黃慧芬（1999）以「關係中自我」（Self-in-relation）

                                                 

1 自尊的十三個面向如下：(1)創造力（Creativity）(2)智力（Intellectual Ability）(3)課業能力（Scholastic Competence）

(4) 工作能力（Job Competence）(5)運動能力（Athletic Competence）(6)外表（Appearance） (7)浪漫關係（Romantic 

Relationships） (8) 社會認可（Social Acceptance）(9)親密朋友（Close Friendships） (10)父母關係（Parent Relationships） 

(11) 幽默感（Finding Humor in One’s Life/Humor）(12)道德感（Morality）(13)整體自尊（Global Self- Worth）。

(Neemann&Harter,1985/2012)；前十二個面向可從第五個劃分為兩類，第一類是能力，包含前五個面向；第二類是社會關

係，包含後七個面向。 
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為基礎，從自我知覺重要他人的角度，探究大學生之父母了解、關係性自我及自

尊之間的關係，結果發現對於大學女生而言，其自尊與女性重視關係的自我有顯

著相關，顯示出重要他人及關係連結對於女性來說有其重要性。劉麗娟（2002）

也同樣從女性自我與關係如何相互影響的角度，以深度訪談探究女性在關係中形

成的因素及促成關係中自我移動的原因與其方式，研究結果發現，關係對女性而

言，是形成自我的基礎；而關係的互動也會影響自我的建構。而關係中自我的移

動方式，則依據自我的狀態及關係的狀態轉變。由此可得知女性自我的形塑及轉

變與關係的緊密相關。 

  綜合以上所述，不論在西方或東方文化脈絡下，自尊發展都與關係互動息息

相關，不論從哪一種人際關係層面來看，與他人的關係以及關係中的社會比較對

個人的自尊發展來說都具有很重要的影響性，因此在本研究當中，不僅探究個人

內在的自尊成長，研究對象所參與的團體活動即能觀察到自尊發展的關係層面，

探討與他人的關係以及社會比較如何影響研究對象的自尊發展。 

第三節 身體意象與自尊 

  身體意象指的是我們看待自己身體的方式，以及對自己身體在心理的再呈

現，其為構成身體自尊及整體自我價值的一部分。(Altabe & Thompson, 1996; 

Davis, 1997) 。Harter（2000）發現外表的自我評估與整體自尊有高度相關， 

她認為其可能的原因為：外表與其他的自我概念屬於不同的領域，外表具有

明顯的特徵，會時常展示在他人面前，可被觀察、審視及評斷，個體亦會去推測

他人如何看待自己的外表。身體意象亦是對自我身體外表的認知及評價，是「心

理我」的顯現，不僅是一種感受， 更是個人整體發展的基礎，影響著我們諸多

的行為、自我概念、自尊、社交行為、自信心及心理的疾病（引自周玉真，1992）。

Cash 等人也強調身體意象與自尊之間有著密切的關聯，因為身體意象包含我們

對自己身體的看法，而自尊則代表個人對自我價值的感受，二者交織形成我們對

自身的感受為何，因此很難將二者一分為二(Cash & Pruzinsky, 1990; Ikeda & 
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Naworski, 1992） 。Davidson 與 McCabe（2006）針對澳洲青少年與身體意象

與心理社交功能相關之研究亦發現年輕的女性對於身體意象的想法與低自尊之

間有著強烈的關聯性，而身體意象對於女性來說是建構自尊很重要的部分。對於

身體的滿意度可以預測自尊及憂鬱情緒(Kiang & Harter, 2006; Lancelotta, 

1999) ，具有較高自尊及對於身體較滿意之大學生，亦具有較高的身體滿意度

(Boyes, Fletcher, & Latner, 2007) 。 

  由上述可得知，身體意象是對於身體的看法，而自尊是自我價值的感受，兩

者皆和看法、評價有所關聯，因而相互影響、密不可分。而在華人社會當中，關

係對於身體意象與自尊的發展佔據舉足輕重的位置，團體就像是社會的縮影，能

夠從中看見關係的產生、互動以及其變化，團體如何促進個人在身體意象與自尊

的成長，將於下一節詳細探討團體中的身體意象與自尊之相關研究。

第四節 團體中的身體意象、自尊之相關研究 

  本節首要說明團體對於女性的重要性，闡述何以選用團體做為促進女性身體

意象與自尊成長的方式；而後分別探究過去身體意象團體、自尊團體的相關研

究，以了解過去在身體意象團體、自尊團體所介入的方法及成效；最後提出研究

者的發現。 

一、團體的重要性 

  Yalom 將團體視為成員日常生活的「社會縮影」 ，而 yalom 進一步探

討「團體是社會的縮影」此一概念時曾經表示：一個自由互動而僅有少許結構限

制的團體，最終都會發展成為一個由所有參與成員所組成的社會縮影(Yalom, 

1995/ 2003) 。而在上文的身體意象與自尊的探究當中，我們可發現，不論是身

體意象或者是自尊，與他人的關係互動，對兩者的發展與成長都具有舉足輕重的

影響性，若在探究身體意象與自尊時，能以團體的方式進行，便能夠實際看見個

人在團體當中呈現的真實樣貌。在團體過程中與他人互動的經驗，就能成為滋養

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

16 

個人自我成長的新養分。 

  在參與團體的過程中，彼此互動的團體成員是很重要的存在，每個參與團體

的成員都帶著彼此成長的軌跡來到團體當中，而在此之中，對於與他人連結更重

視的女性，若團體成員皆為女性，即使組成的成員有異，她們也能因為分享了共

同的元素，而能強調對女性經驗的支持。成員能在團體中學習到她們並不孤單，

她們在彼此分享的歷程中，開始認真探索有關已被她們內化的自我價值和社會地

位訊息。成員間與團體帶領者的自我揭露促進更深入的自我探索、普同感以及高

凝聚力。成員學習有效地提供他人支持的力量、練習行為技巧以及在安全情境中

嘗試人際關係的冒險(Enns, 2004) 。而 Corey 亦在《團體諮商：歷程與實務》

中提及女性參與成員皆為女性的團體所擁有的好處如下：能夠探索她們的個人力

量和資源、在團體過程裡進行人際關係工作、除去父權的壓抑、在安全環境練習

與塑造新的行為、發現她們的「聲音」。女性常常隨著在團體情境裡和其他女性

夥伴建立的關係，受到增能的激勵。在一個安全的女性團體環境中，可以建立起

信任和練習新的行為。在這樣的環境中，成員經常覺得可以為她們深層的顧慮、

恐懼、秘密和夢想發聲。在這樣的一個團體中，所有的聲音都是有價值和被鼓勵

的，女性不必再有被貶抑的風險。除此之外，女性參加女性團體的好處，還能擁

有一個建構在父權社會下，分析女性性別意義的機會。性別分析的目的，在使女

性能覺察她們的痛苦和掙扎的外在原因。團體的力量啟發成員們社會性的改變是

有可能的（王沂釗、蕭珺予、傅婉瑩譯，2014） 。 

  由上述我們可得知，對女性來說參與團體不僅能夠跳脫性別的框架，還能夠

在與他人互動的過程當中，習得對自己的新認知、情感共鳴與分享、以及行為上

的轉變；更進一步，我們可以說，團體幫助女性增加對自我在身體與心理層面的

認識，並提升身體意象與自尊的成長。以下將接續說明過去在團體中如何提升身

體意象與自尊的成長。 
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二、團體中的身體意象與自尊 

1. 身體意象團體相關研究 

  在身體意象團體相關研究，過去以量化研究居多。鄭雪伶（2006）探究現實

治療團體2諮商對身體意象不滿的女性大學生輔導效果，研究結果顯示採用團體

諮商的方式相當有助於女大學生身體意象體驗與成長。鄭雪伶、丁原郁（2008）

再次設計以現實治療提升身體意象之團體方案，協助身體意象滿意度低者，對身

體意象的自我覺察，瞭解自己優質世界的身體意象，讓成員提昇個人的控制力的

信念以及提高自尊，提昇成員的正向身體意象，進而接受自己的身體。團體方案

設計的理念有三：(1)覺察在面對身體意象的自我態度與自尊；(2)學習以適當的

態度看待自我的身體意象；(3)提升自我態度與自尊。研究中認為，在團體中諮

商師刺激互動並同時提供安全和涵容，讓成員可以重新去探討另一種評價自己的

方式，並給予彼此相互支持，重要的是讓成員能夠接受自己的身體，透過團體相

互學習重新建構正向的身體意象，進一步擁有正向的自我意象。陳姿伶（2010）

則是設計美妝保養之身體意象體驗團體方案，運用身體意象、自尊、壓力紓解等

心理學理論，結合美妝保養的身體按摩、臉部按摩、敷臉與放鬆暗示等的體驗，

探究大學生與研究生的身體意象、自尊與壓力紓解的立即效果，針對美妝保養之

身體意象體驗團體的回饋是團體成員認為在形成正向身體意象與正向外表評價

的面向之中，此團體方案囊括「改變對自己的看法與自我評價的方式」與「改變

面對別人的看法與外在評價的方式」兩方面。許芳菱（2010）應用希望感理論3的

                                                 

2 Glasser 認為現實治療的基本理念是將諮商或治療的焦點放在「現在」，嘗試讓當事人了解到他們要為自己的行為

負責、不管他們對自己的問題原因有多少洞察。而 Glasser 和 Wubbolding ( 1995 ) 利用一組字母「W D E P」，來描述現

實治療的簡要程序。每一個字母代表一串策略：W=需要、欲求與知覺；D=方向及行動；E=評估；P=計畫(Glasser & 

Wubbolding，1995)。鄭雪伶的研究即以現實治療中的 WDEP 程序做為現實治療團體諮商的設計依據。 

3希望感理論由 snyder 所提出，他於 1994 年時認為希望包含方法（waypower）與意志力（willpower），但在 2002

年時將希望感重新定義為目標（Goals）、路徑、激勵這三種互動歷程（Snyder，2002）。許芳菱針對此希望感理論設計出

體重控制團體，團體主題包含：檢核飲食狀況、了解身體意象並設定體重控制目標（目標）、運動（路徑）、成功經驗（激

勵）。 
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體重控制團體，以量表輔佐質性訪談的研究方法探究對女大學生生理指標及身體

意象之影響，得到的研究結果為希望感論之體重控制團體介入八週後，女大學生

體脂肪率、身體意象之外表評價與身體各部分滿意度有顯著影響，團體成員也於

事後訪談中表示，希望感體重控制團體有助於減重上與接納自己的身材上之正向

的改變。

  在身體意象團體相關研究，以質性為研究方法的則是 Wood-Barcalow、Tylka

與Augustus-Horvath在 2010年的研究，Wood-Barcalow、Tylka與 Augustus-Horvath

認為，目前的身體意象研究提供了豐富的訊息有助於對負向身體意象的瞭解，但

對於正向身體意象的描繪仍相當的不完整。因此，研究以紮根理論來分析，訪談

15 名被認為是具有正向身體意象的大學女學生，以及 5 名身體意象的專家。研

究結果有許多正向身體意象的特質浮現，包括能欣賞他們的身體所擁有的獨特美

感與潛能，懂得「篩選訊息」是一個保護身體的方法（例如對外觀的評價、媒體

的理想化訊息） ，對美麗的定義是廣泛的，強調他們的身體是可貴的並降低對

身體不完美的的覺知。研究結果顯示，當女性處理的多是正向的身體意象並減少

負向的訊息來源時，她們對身體所投資的金錢將會下降，也會形成更正向的身體

評估，此模式也說明了身體意象是流動的。女性們會將訊息相互傳遞影響彼此，

例如：指導別人愛自己的身體，增進自己與身邊的人對身體的接受程度，照顧他

們的健康，漸漸的也增加了積極正向的訊息來源(Wood- Barcalow, Tylka, & 

Augustus-Horvath, 2010) 。 

而 O'Dea & Abraham（2015）的研究是他們設計出一套教育方案「Everybody’s 

Different Program」4，提供給中小學的教師使用，帶領 11-14 歲學生以團體輔導

活動的方式去探索社會文化對自身的影響，並且學習自我肯定；研究結果發現學

生增加對身體滿意的程度且自尊提高，並且降低對社會接納、以及外表的重要

性，這些結果在一年後仍有追蹤效果。 

                                                 

4 「Everybody’s Different Program」方案主題包含：因應壓力、建立自我正向感受、社會中的刻板印象、正向自我

評價、邀請重要他人、關係技巧、溝通技巧遊戲與活動（引自 O'Dea & Abraham，2015，P.45） 
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2. 自尊團體相關研究 

  有關自尊的團體研究，多是針對國小與青少年為對象，較少針對大學生與研

究生為對象（陳姿伶，2010） 。 

  在大學生自尊成長團體研究當中，以量化研究居多。林彥如（2003）探究自 

我肯定訓練5對國防醫學院學生自我肯定、自尊、人際溝通滿意度之影響；研究

結果顯示實驗組成員在接受自我肯定訓練後其自我肯定與自尊皆有顯著的昇。葉

素汝、張家銘（2008）研究大學生的身體形象、運動參與和自尊的關係，研究中

建議教育工作者應鼓勵與幫助學生建立更高、更正面的自尊。面對較低自尊的同

學，設法讓他們從導致低自尊的關鍵源轉移自其他優點，也多讚美或突顯其優

點，建立其正面價值。陳志賢、許予仁、許修齊（2010）以生命教育繪本團體的

方式探討大學生自尊、生命意義與死亡態度之輔導效果；研究結果顯示生命教育

繪本團體對於大學生自尊具有輔導效果，而關於團體的部分，團體治療性因素以

「對團體的正向感覺」最有幫助，其次是「認知的獲得」與「家庭關係的體驗了

解」。曾迎新、張再明（2011）以 50 名憂鬱大學生為研究對象，進行多元模式「青

少年自尊課程」6，探究其對於憂鬱大學生自尊與憂鬱效果；研究結果顯示 ETP

（Esteem for Teens Program）對於憂鬱大學生自尊有顯著性立即與持續效果。 

  在大學生自尊成長團體研究當中，以質性的研究方式則較少，目前僅蘇芸

仙、劉嘉蕙（2008）運用表達性藝術治療技術之自尊成長團體方案，是以質性研

究之內容分析做為研究方式，並以研究者設計之自尊成長方案帶領團體，團體模

式為表達性藝術治療（包含：繪畫、音樂、黏土、寫作與說故事等），團體結束

以訪談蒐集成員回饋並做內容分析，研究結果以團體成員對團體方案的回饋、團

                                                 

5 自我肯定訓練是一種有系統的訓練過程，用來幫助缺乏自信、缺乏社交技巧等的個人（Fodor，2001）。林彥如所

設計的自我肯定訓練包含：認識肯定性反應、非肯定性反應、被動攻擊、攻擊式反應的意義；個人基本權利澄清；面對

批評與表達不滿；肯定的拒絕與請求；讚美的施與受等。 

6 ETP 是 Ackerman 與研究者發展的一個為期十八個小時的短期心理教育方案（psycho-educational program） 

（Ackerman & Tseng，2007）。此一訓練方案係採用 Lazarus（2000）的多元治療模式（Multimodal），以放鬆訓練

（relaxation training）、說故事（storytelling）、正向自我暗示（positive self-suggestion）與引導想像（guided imagery）作

為主軸。 
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體成員的改變、以及團體成員對於團體的感覺之三方面呈現，除了自我的探索

外，營造成員彼此間給予正向回饋的氣氛，期望陪伴成員逐步建構正向自我，進

而提升自尊。 

三、小結 

  研究者發現，多數與身體意象有關的團體，都對兼顧提升自尊的目的，上文 

所提及的研究當中即有四篇將身體意象與自尊共同探究（鄭雪伶、丁原郁，2008；

葉素汝、張家銘，2008；陳姿伶，2010；O'Dea & Abraham，2015）由此可知身

體意象與自尊是密不可分的。而其他身體意象與自尊並列的研究更是不計其數。

在身體意象團體研究與自尊成長團體相關研究中亦可發現到，身體意象和自尊皆

為動態的過程，是能夠經由不斷成長、與社會他人互動而持續改變的歷程。身體

意象主要是個人如何主觀性的看待自己的身體以及個人如何去因應他人對於身

體狀貌的看法，不只受到個人的影響，也受到當時社會文化的評價，進而促使個

人在身體意象所因應的策略有所不同，在參與團體之後，除了增進個人的身體意

象的認識並產生正向情緒的感受之外，團體成員的互動與交流亦能改善他人對自

己外表的看法與評價；自尊同樣是個人如何看待自己、評價自己的過程，亦會受

到社會文化評價之影響，兩者的關係相輔相成，且建構與發展的方式雷同。   

  而研究者在上文統整過程中亦發現，學者與研究者大都以推論的方式探究自

尊的形成及其構成的元素或是條件，也在理論與研究中了解到自尊與身體意象兩

者皆為人的身心發展當中極其重要的部分，更發展量表試圖了解其自尊及身體意

象的變化情形，但卻仍舊難以看見具體的呈現，流於量化的數字的呈現抑或是僅

以訪談的方式輔佐量表分析的結果，因此，研究者欲在身心發展過程中探究，於

人的內在如此錯綜複雜而形成之自尊與身體意象，能否透過身體的呈現，讓內心

的抽象概念具體實現於眼前，看見兩者的動態歷程？以及兩者相互影響所產生的

變化？研究者認為身體意象與自尊透過身體的展現，像是突然之間具象化，有了

「可看見的」型態與樣貌，不論是對自己感到滿意、不滿意之處，都不再只是浮
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現於腦海或內心的意象，而是跳躍至現實當中，真實地躍然眼前。身體是我們可

被他人看見的部分(Harre, 1991) 。個體身體姿態的「動」 ，不僅是動態的，

也是擁有潛能的「勢」 ，稱之為「動勢」 ，研究者將於下一節中探討「動勢」

之基本概念以及個體的動勢之外，亦探究在團體當中，個人與團體交織相互影響

之「動勢團體」。 

第五節 動勢場與動勢團體 

一、身體動勢的概念 

  自我們出生的那刻起，身體便是我們最早且最親密的夥伴，它幫助我們表達

自己，幫助我們探索外在世界，從接觸與探索中，逐步建立對自我與外界的認知

及感受。然而時光飛逝，我們逐漸成長，在蛻變的過程中，積累許多議題並承載

壓力、要求，甚至是期待，讓我們疲於奔命。但我們卻不再與身體靠近，不再探

究身體的奧妙，只顧著認知的進化純熟，而身體則如同沉默的夥伴，等待著我們

與它相會。我們藉由舞動身體，再次與身體連結，也與過去的自己連結，尋回能

夠以身體覺知自我與外界的自己，開啟更豐沛的身心寶庫。 

  當我們從現實的外界回到內在身體的探索時，即可發現身體所蘊含的無限可

能性，進而了解到身體亦是連結自我的最佳媒介。因為「身體」作為媒介的特性，

是移動、變化和流動的，且身體時常以「勢」的方式存在。「勢」，就是潛能，潛

在可能性，而蟄伏於當下。動勢是用來指稱身體的「潛勢」，是透過身體感覺的

生成與誘引，創發出「身體力量」或「身體動勢」，而使得主體可以藉此轉化各

種潛在可能性（李宗芹，2010） 。 

  李宗芹（2010）提出「動勢」（dongshi）的定義。她認為人是整體性的存在，

身體有著姿勢、體態和動作，這些樣貌與個人的氣質甚或特質息息相關；人活著、

呼吸著，是一種「動勢」的存有，即使安定不動，也有身體之「勢」。故李宗芹

用「動勢」一詞，涵蓋身體表達的動作。 
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  「動勢」這兩個字，出自老子的《道德經》 ： 「虛而不屈，『動』而愈

出」 ；以及「道生之，德畜之，物形之，『勢』成之」 （《老子》第五十一章） 。

李宗芹用「動勢」跳脫二元對立觀點，帶出個案的身體運作方式、身體感覺、身

體與自我關係，以及與生活世界的關聯。循著身體脈動，找回最初的樣貌，照亮

個人內在本體，導引合於「勢」之身形。（李宗芹，2018，頁 25-26） 

  在動勢的概念中，身體是充滿著可能性與潛能的，它包含時間的流動與移動

性。而身體意象同樣也有時間的元素，且身體意象是人格特質的一部份，會隨著

時間而充實、修正。身體意象也時常被描述為流動的、複合的、多元的概念，包

含了個體有意識與無意識地對歷史、文化、社會、個人與生物因素的經驗(Cash, 

Jakatdar & Williams, 2004) 。

二、動勢場與動勢團體 

  在過去的團體形式當中，大多數是以口語表達、文字抒寫的靜態方式進行。

在團體的過程中，身體幾乎是呈固定的姿態，此時身體反而成為一種束縛而非幫

助表達的媒介。研究者在參與某個團體的過程中，團體領導者要求的團體規範之

一便是「不能隨意移動位置」，但有趣的是成員在團體進行的過程中，極力挑戰

這項規範，在限制的空間範圍內，以各種身體姿態補充自己口語表達的不足之

處；此經驗讓研究者發覺到，當內心的情緒、情感甚至是想法無法以文字精確傳

達時，個體會想要以身體的「動」來表達內心無以名狀的情緒或想法。若能在團

體的空間中以身體姿態表達自我，那即是延展表達的自由度，在空間裡更能靈活

運用身體加上口語，表達更全面且整體的自己。再者，研究者亦從中發現到身體

動勢能夠在團體中幫助我們傳達與他人連結與互動的訊息，如 Schilder（1950）

所說，在關係中能夠透過不同身體部位的動勢傳遞訊息。 

  而李宗芹將動勢身體意象團體以「動勢場」的概念詮釋，能更精準的將團體

的環境與團體成員的身體共融在一起。團體成員於身體運作的「動勢場」中，肉

眼可見的是團體領導者、團體成員和整個空間（地板、光線、溫度、空氣、擺設、
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大小…） 。動勢場是「讓人成為可能的」藉著身體「去…成為」你自己（李宗

芹，2010） 。 

  這樣的「成為你自己」能夠協助團體成員在團體過程中，自由地以身體呈現

自我，並且逐漸了解到自己的身體動勢，進而對於身體意象的認同、人際關係的

模式、拓展動作語彙產生覺察，並且增進個人自尊的成長。 

  李宗芹（2010）提出動勢場的治療結構分為兩個部分，第一個部份「進場、

空間與場的建立」 ，第二個部分為「擷取、介入」 。 

  第一個部分為初始階段，在此階段當中，時常會有某種混亂（chaos） ，團

體成員的身體樣貌、表情、姿勢、體態、說話的聲調、態度等，皆是治療師需蒐

集之動勢運作的資源，使用現場條件、明瞭他人的身體脈象，在混亂的身體樣態

中創造各種連結，鬆軟、擴展身體的樣態，並建立可發展的關係。 

  第二個部份則包括動作擷取與心理聯繫及介入。在身體動勢運作方法中，治

療者做為涵容與接納個案身體的各種動勢的角色，引導個案自由動作，使其創造

屬於自身的表達。然而身體的動勢流動萬變，李宗芹（2010）提出「擷取」（pick 

up）作為動勢的觀看與工作方法，其「勢」才有工作焦點。擷取的面向可分為以

下三個部分：韻律密度、身形力度與感覺強度。 

1. 韻律密度（The Intensity of Body Rhythm） 

  身體的韻律初始於初生之時的呼吸，當嬰兒呱呱墜地時吸進的第一口氣代表

生命的開始，因此呼吸是生命韻律的基底，每次的吸吐牽動器官的擴張與收縮。

其內涵繁多，包含動作速度的快慢、時間長度、動作間的週期、密集程度、規則

程度等等。李宗芹（2010）特別強調身體依據周遭環境的需要，調節自身律動的

能力，當身體具有彈性節奏時，意旨身體內在的節奏與外在環境能夠有機的互

動，可隨機調節。相反的，當身體傾向固定節奏時，難以隨著情境進行調整，固

定節奏通常是為了情境中某些功能性的需要，因而塑成身體運作的模式，當個體

脫離功能情境後仍然難以調整。在心理層面上，身體韻律密度特性隱而不顯的影

響人際關係的互動。 
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2. 身形力度（The Strength of Body Figural） 

  每個個體都有一個容易從外表看出的身「形」，例如一個人的身驅是緊縮或

是舒展的，然而並非指稱視覺上的形貌，而是強調在這些姿勢體態中「力度」的

作用，力度意指全身各部位「協做」或力量來源的程度，協做過程適中時身體能

夠協調為一個整體，過低時身體散架，身體各部位是分割開來運作，過高時則是

呈現身軀過度用力而顯得緊繃與僵硬。身形力度透過身體動態的樣態來呈現，同

時與個體的專注程度有關，當個體處在高度專注的狀態時，身體自然地協做成整

體，達到「發力」的狀態。 

3. 感覺強度（The Strength of Corporeal Feeling） 

  存在身體中的情緒或感覺，雖然難以口語述說，卻能從身體的感官線索有所

感知。在生理上透過肌力與肌耐力的累加，可以作為增加感覺強度的方法之一，

因此治療師有時候會引導個案將動作誇大，助其透過身體將隱藏在身體內的情緒

感覺轉化成動作展現出來。在動勢運作的概念中，身體充滿各種可能性與潛能，

具有動態的特質，並且涵括與外在世界互動以及承載難以言說之感受的心理功

能，初始的身體意象概念同樣具有動力與多面向的內涵。 

  而本研究所提及的「動勢團體」是由李宗芹（2013）提出之動勢身體意象研

究（Dynamic Body Image Program） 。團體帶領者為政大研究生 2 名、3 名催

化員及現場協力者（錄影者）2 名。團體以身體運作為基本架構和主軸，團體目

標為增進成員之身體意象以及提升成員之自尊。 

  本團體一週一次，一次九十分鐘，共八次，八次團體歷程摘要（如下頁表

2-1 所示）：
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表 2-1 

動勢身體意象方案（摘自科技部專案 MOST 103-2410-H-004 -088，動勢心理教

育介入方案實踐：青少女時期的介入與追蹤） 

次數 團體目標 團體內容 

第一次 成員互相認識 

動作加名字 

身體探索 

團體成員自我介紹，名字加代表自己的動作；主題為

身體部位加空間流動，最後做小組分享與討論。 

第二次 人與物件的關係 

身體中心線：玩羽毛 

空間路徑移位 

暖身以簡報方式講解身體意象概念，並探究身體意象

影響來源；主題活動是以羽毛探索中心線；最後做小

組分享與討論。 

第三次 身體的輕重力量展現 

繽紛玩紙花 

暖身是接觸地面(Grounding)，以輕重快慢的方式移動

以及和地面互動；再來感受身體丟拋接時的狀態、方

向以及力量；主題活動為繽紛玩紙花，在空間中任意

自在地與團體互動；最後做小組分享與討論。 

第四次 身體開放與關閉 暖身活動為非移位動作（swing、sway、rock）；主題

活動是用紗巾體驗身體的開放與關閉；最後做小組分

享與討論。 

第五次 身體延展 

以彈性布和團體互動 

暖身活動是身體延展的推與拉；主題活動使用彈性布

和團體互動；最後做小組分享與討論。 

第六次 身體韻律 

 

暖身以鼓聲的節奏感受身體的韻律；主題活動為鏡中

自我(mirroring)模仿對方的身體姿態、以影片《像女

孩一樣跑步 Run like a girl》探討性別在身體意象中的

影響與生活中聯想的經驗並進行假裝遊戲；最後進行

個人自由書寫。 

第七次 身體自由表達 暖身進行複習前幾週的活動／動作；主題活動為透過
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身體形狀加口語表達 伸展台讓身體自由展現形狀並加上口語表達。 

第八次 回顧團體歷程 

結束團體 

影片回顧、身體表達（給團體一句話）、分享團體中

最喜歡、印象最深刻的部分。 

  研究者以團體參與觀察者兼催化員的角色，參與李宗芹的科技部動勢身體意

象研究，上述表 2-1 的方案為動勢身體意象研究之方案，方案大綱為團體帶領者

馬心怡、朱倍萱所構想，在團體開始前、團體中的每一次團體、團體後皆和動勢

身體意象研究團隊7一同討論，依據研究團隊成員於上週所觀察到的團體狀態（舉

例：團體成員的身體動勢狀態、團體氛圍、成員特質等）進行調整，而後針對當

週團體內容活動演練，於演練後再次討論活動是否需修改，以更貼近成員的狀態。 

  研究者以身體意象研究之動勢團體為核心，在動勢團體中參與觀察團體成員

的動勢，並於每次團體最後討論時催化成員有更多對自己的覺察，並且連結日常

生活經驗。而後於團體結束之時，研究者便以動勢團體做為延伸，發展個人的研

究，邀請動勢團體成員為個別訪談對象，進而更深入探討研究對象在動勢團體中

的個人之身體意象與自尊關係的變化歷程，以期能夠了解動勢團體如何促成個人

在身體意象、自尊的成長，詳細的研究方法於第三章說明之。 

 

                                                 

7 身體意象研究團隊成員為科技部研究主持人李宗芹、姜忠信，以及國立政治大學輔導與諮商碩

士班研究生、臨床心理學系碩士班研究生所組成，包含團體帶領者馬心怡、朱倍萱；團體催化者

黃亮慈、林筱雯、張心怡，以及現場協力者（錄影者）曹羽嫻、 蘇怡菁。 
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第三章 研究方法 

  本研究將以女大學生之動勢團體為主要研究，探討其身體經驗對身體意象、

自尊之形塑，研究以質性研究中的參與觀察法結合深入訪談法蒐集資料。訪談完

畢後，將訪談內容謄寫成逐字稿，以主題分析法、身體動勢之架構進行研究。 

  本章共分為五個小節描述說明研究方法，內容包括：第一節為研究取向，說

明選擇參與觀察法、深入訪談、主題分析法結合身體動勢、團體動力之原因；第

二節為研究對象與研究場域，描述如何選擇研究對象及研究場域；第三節為研究

設計與架構，包含先備訓練、正式研究及研究分析之進行流程；第四節為資料蒐

集分析與呈現的方式；第五節為研究的嚴謹性與研究倫理。 

第一節 研究取向 

一、質性研究方法 

  本研究採用參與觀察法、結合詮釋現象學的觀點，做為質性研究方法的取向

主軸，以下將詳細闡述參與觀察法以及詮釋現象學的觀點： 

（一）參與觀察法 

  採參與觀察法（participant observation）作為蒐集資料方式之一有以下兩項

考量，其一是因本研究之研究對象為參與動勢團體之女大學生，因此研究者欲更

加了解研究對象之團體內容、形式、互動關係及團體後分享討論個人經驗之內

容，故選擇參與研究團體之中。而參與觀察法是能讓研究者直接進入研究場域，

融入到研究對象群體的生活中，然後對這些研究對象相關的活動、關係、制度產

生足夠充分的理解(McLend, 2006) 。亦如同 Bogdewic（1992）所認為的，任何

研究需要了解過程、事件、關係、社會環境的背景脈絡，就選擇參與觀察法；其

二則是動勢身體意象團體進行方式是著重於身體體驗，並以身體做為媒介，連結

心理與生活經驗，且於質性研究當中，研究者本身亦是重要的研究工具，研究

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

28 

者的身體經驗、參與團體的經驗能夠與研究對象有所共鳴，對於團體後深入訪談

的進行更有助益。 

（二）詮釋現象學觀點 

  採質性研究中的詮釋現象學方法論，期盼透過現象的描述和意義的詮釋，展

現女大學生在動勢團體中身體意象與自尊將如何變化的歷程。詮釋現象學企圖要

了解人類的生活世界（Lifeworld）中的經驗及其所建構的意義做互為主體的了

解，尋找屬於此特定生活經驗背後的組型，並對此經驗加以解釋（高淑清，2001；

Van Manen,1997/2004） 。也就是說，詮釋現象學乃根基於 Husserl 現象學中所

關注的生活世界，探究人類生活世界的本質，並對已存在的世界進行理解。詮釋

現象學著重於個體的經驗與感受，不論這樣的經驗與感受為何，都是一種具有意

義的生活經驗，亦是存在的經驗，就如同 Van manen(1997/2004)所說： 

  詮釋現象學研究讓我們仔細地覺察到看似無因果可言的事物其實有因果、看 

  似平凡無奇的事物也自有其意義。（頁 10） 

  詮釋現象學從生活世界出發，探究生活本質與意義，秉持人類對現象經驗的

了解與探索的熱望，努力探究身為人類的我們所處的真正世界及存在的意義（高

淑清，2002b）。而且「現象學的目的是想要把生活經驗轉換成一種經驗本質的文

本表達」（VanManen，1997/2004，頁 44），而生活經驗（Life experience）「本身

是一個持續進行的動態歷程，包含了多重層面的因子以及形成人類每日生活經

驗」（穆佩芬，1996，頁 196） 。 

  在生活經驗的研究中，文本的形成以人與人共同在面對面的談話中，將意識

到生活經驗的形體、時間、空間和關係經由對話式的談話以錄音的方式記錄，並

將錄音訪談的各項訊息，如對話的內文，談話當時周圍環境，談話者聲音、音調、

姿態、沉默，藉由謄抄及書寫形成逐字稿(verbatim) ，將訪談情境、氣氛和問

題的關係實在的複製，化為語境描述，形成文本（余德慧，2001） 。Lindseth

與 Norberg (2004)更說明須以開放、自然的態度，也就是所謂純真無邪的

（naïve） ，對任何事件不帶判斷和評價，讓生活經驗直洩而出。  
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  綜合上述言之，研究對象在動勢身體意象團體中的經驗亦是一種生活經驗，

其生活經驗是動態的歷程，和身體意象、自尊皆為動態的歷程不謀而合，故研究

者採用參與觀察法結合詮釋現象學，透過參與動勢身體意象團體並且與研究對象

面對面的談話，以開放的態度、不帶判斷和評價，獲得現象的本質。研究者將藉

此方法論觀點來建構女大學生在動勢團體中身體意象與自尊的變化歷程，及其背

後的意義。 

二、半結構式深入訪談 

  在參與觀察法之後，研究者擬用兩次半結構式訪談蒐集資料，擬定訪談大綱

進行訪談，讓女大學生能夠訴說在團體中所經驗的身體、心理感受，結合研究者

在團體中的參與觀察，更能完整探究女大學生在團體中身體意象及自尊的變化歷

程。而半結構式的訪談的優點是由研究者先擬定訪談大綱，將訪談的提問聚焦於

研究所欲探討的議題之中，雖然透過訪談大綱的提問，但仍有相當大的彈性討論

研究的議題，對於沒有深厚訪談經驗的研究者，也較容易獲得與研究相關性較高

的資料（鄭瑞隆，2001；胡幼慧、姚美華，2008） 。 

  研究者於第二次半結構式訪談中，輔以影像及團體歷程圖，以期能夠更加深

入探究身體意象及自尊的變化歷程。研究者選擇採用影像的緣由是能夠透過影像

的方式，完整節錄研究對象參與動勢團體的歷程，由於影像能夠還原參與團體的

現場，可以清楚看見研究對象在團體中的身體姿態，以及動態的歷程變化，探究

其身體意象、自尊在這歷程之中的轉變。而團體歷程圖則是藉由此歷程圖看見團

體前、八次團體、團體後研究對象在這歷程中的身體意象變化以及自尊變化，研

究對象可從中回顧自身的成長，而研究者亦能夠從歷程圖中看見其動態變化的歷

程。有鑑於此，研究者將影像及團體歷程圖納入至第二次訪談當中。
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第二節 研究對象與研究場域 

一、研究對象的選擇 

  半結構訪談對象的選取則是在參與動勢團體後，與 2 位團體領導者討論，結

合研究者參與團體方案之觀察與互動，以立意抽樣的方式選擇訪談對象。關於立

意抽樣，Maxwell 指出立意抽樣是選定特定的人物、事件、場景，可以獲得其他

取樣方法無法得到的資訊（引自劉倍君，2008），能滿足研究者針對特定研究目

的蒐集資料的需要（徐振邦、梁文蓁、吳曉青、陳儒晰譯，2006）。而研究者將

以下列所述之標準選擇訪談對象： 

1. 哪些成員在團體當中是全程參與？若無全程參與的成員則至少參與 6 次團

體以上？ 

2. 哪些成員在領導者與協同領導者的觀察之下，在參與團體的過程中能夠自我

覺察身體意象與自尊的評價有無變化，能夠成為訪談的對象？ 

3. 哪些成員較願意在團體當中分享及自述個人對於身體意象與自尊之經驗？ 

  挑選出十位符合上述標準的成員後，以 email、簡訊、Facebook 訊息連絡成

員，詢問被訪談意願，訪問人數為團體固定成員十八人當中的六位成員。 

二、六位研究對象的背景概況 

  研究對象的背景概況將闡述六個面向，包含：過去與身體相關的經驗、是否

曾參與過團體的經驗、對內在的看法、對外在的看法、認為身體意象是什麼、8對

內外在滿意度（評價）。 

（一）梅 

  梅，參與訪談時 22 歲，過去一直不間斷的接觸不同類型的舞蹈，曾參加過

                                                 

8 自尊的部分以較白話的「內外在滿意度」稱之，主要是想要探究成員在個人自尊中內在特

質與外在身體意象之評價。 
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會心團體。關於個人對內外在的看法之描述，梅認為真正的自己是比較自卑的

人，跟外面表現的不太相同，外面看起來很有自信是因為把自己保護得很好，以

活潑去掩蓋自己比較不喜歡的地方，或者是透過達成別人做不到的事情累積成就

感與自信。「嚴以律己，寬以待人」是梅的寫照，她對自己或親近的人要求很高，

但除此之外則持以隨興的態度。外在的梅讓人感覺到是自由且充滿創造性的，但

真實的她內在是固定且規律的，在對於事情的思考與生活習慣上，梅也發覺到自

己較不一致，在事情的思考上能夠有獨特且具創造性的論證，但是生活習慣上卻

是很固定的。她認為自己為了營造出想要的形象，會刻意做一些事情讓人看見並

贊同她想建立的形象。 

  梅習慣性的會在內心與人做比較，期待自己很快就能找到目標，減少迷茫的

時間。她不會讓自己停下來，因為一停下來就會有焦慮浮現，想要推進自己往前，

認為停在原地就是退後。 

  對於身體的看法，亦即身體意象，梅描述兩個想到的圖像，一個是自己真正

的樣子，另一個則是她所期待的樣子，如何讓這兩個圖像靠近或變成是一樣的，

就是梅所認為身體意象。 

  梅對於外在和內在的滿意度是高的，但這個滿意度高並非對於自己有多滿意

而是「理解」，對於自己的理解可以凸顯優勢或是明白劣勢，了解如何穿衣服以

及展現自己的身體，可以知道什麼時候收、放，當她可以「掌控」自己、「清楚」

自己，也能夠讓他人理解的時候，對自己的評價就是高的。 

（二）向日葵 

  向日葵，參與訪談時 21 歲，大學時期都在接觸舞蹈、曾上過肢體開發的課

程、曾有團體相關經驗，參與過不同類型的團體，但以口語表達會心團體居多；

曾參與前導研究的身體意象團體。向日葵對於自己的看法最先想到的是內在的個

性，她描述自己是個「很努力」的人。向日葵對於自我要求高，會「嚴以律己，

寬以待人」，想要自己的內在特質在他人心中能夠是「很努力很厲害的人」，期待

被別人如此讚美自己。 
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  關於外在的部分，向日葵認為「找到自己的特色」很重要。對向日葵來說，

家人與朋友對於自己外在的評價太過於極端，呈現對比的狀態，例如：家人不滿

意她的身材和膚色，亦挑剔的覺得她的頭髮都沒有整理；但朋友給予她的回饋反

而是認為她的膚色很健康、體態是健美好看的、頭髮多是一件很好的事情，甚至

乾掉的髮尾也覺得顏色很特別。這些對比的回饋讓向日葵感到混淆，完全不知道

要聽信誰的評價，因此向日葵調整自己的價值觀來源是自己喜歡什麼、想變成什

麼樣子，即使仍會參考旁人的意見但較不會受到他人影響。 

  身體意象對於向日葵來說，在尚未接觸團體之前是身體的標準，諸如：身體

部位的認識與滿意度、身體的形狀與外觀等較粗淺的表層面向，而參加團體之

後，身體意象擴增「身體的可能性」，了解身體的功能。 

  關於身體意象形成內在特質的經驗，深刻體會到「心寬體胖的開闊」。向日

葵提到過去的成長經驗裡，從國中時期自己身材偏瘦時的讚美、被當公主捧的感

覺，到後來高中時期變胖，這當中因為視野的轉變，讓她體會到自己反而有更多

的可能性，可以更多開展自己，而不會只有注重外表，朋友也是真心想認識妳，

而不是只是因為外表。自己也不會為了想要維持形象而限制自己，甚至因為大家

都捧著你而認為自己比別人高人一等，而能夠更開放的做自己。從這個經驗中向

日葵認為一個人的價值並非是你長得如何，而是「找出自己的特色是更重要的」。 

  向日葵對於自己的內在滿意度算高，自我評估目前用這樣的態度過生活是正

確的軌道；對於外在的滿意度還好，對於身材的評價仍受到臺灣人身材較纖瘦的

影響。 

（三）蒲公英 

  蒲公英，參與訪談時 21 歲，從小學習各種舞蹈，曾就讀舞蹈班，未曾參與

過其他團體的經驗。蒲公英對於自己的看法，首先談到外在的部分，她認為自己

是一個蠻「普通」的女生，沒有特別的出色，而且腿有點粗、腰也沒有很細，但

是她很滿意自己的身高，因為是處於一個剛剛好的範圍。

  而內在的部分，蒲公英覺得自己是蠻樂觀的人，會想要把人事物以最簡單／
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的方式看待，處理事情會想用最快速直接的解決方法；對人的看法是相信著人心

的純真，而非社會事件的角度。但是她同時是一個比較不會將悲傷情緒表達出來

的人。 

  關於對身體的看法，蒲公英認為身體意象有兩個面向，一個是「對身體的感

覺」，另一個則是「身體表現出來的樣子」。對身體的感覺，就是自己的身體可以

做到什麼程度，然後盡力去做。 

  蒲公英對於自己的外在和內在蠻滿意的，如果是以一到五分來衡量，則內在

與外在都落在三分。內在是三分的原因是她認為有時候自己的自信心較不足，在

做很多事情時會比較猶豫且怕犯錯；而外在的三分是因為覺得自己在平均值的狀

態，沒有特別出色但也沒有特別不好。 

（四）幸運草 

  幸運草，參與訪談時 19 歲，未曾有任何舞蹈經驗、參與團體相關經驗。幸

運草內在的個性較容易「多慮」，在說出自己想法之前會忖度許久，但前提是這

件事需要將他人納進來做為考慮，幸運草會擔心對別人造成傷害而會謹言慎行。

如果是只關乎於自己的決定，則幸運草就不會猶豫直接做自己想做的事情。 

  幸運草對於外在的部分有許多不滿意的地方。但相較於內在，她更在乎別人

對她外在的看法，若從他人得到外在的誇讚則能夠增加信心。 

  關於幸運草對身體的看法，她通常比較喜歡躺著不動的「放鬆」，因為平時

常熬夜且較少機會感覺到放鬆，累了也只是躺著放音樂，或者是因為自己一躺下

去就沒有動力起來做事情，雖然很渴望但也不敢真的完全放鬆躺下，內心時常掛

記著自己要做的事情。 

  幸運草對於自己外在不甚滿意，但是當外在被稱讚時會沉浸在稱讚當中自戀

一下；對於內在的滿意程度尚可，認為還有地方需要改善。

（五）鈴蘭 

  鈴蘭，參與訪談時 21 歲，從小學習各種舞蹈，長大後漸漸沒有接觸舞蹈，

未曾參與過其他團體的經驗。鈴蘭對於自己的看法，首先講到內在，她近來發現

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

34 

自己有蠻多問題的，意識到這些問題後正在努力改善。除了發現自己的問題之

外，她也認為自己每天的心理狀態都還不錯，過得蠻開心。外在的部分則是一直

在努力減肥，但是一直沒有成功，但自認為沒有非常非常努力。 

  鈴蘭認為身體意象是對於身體的「自信」，她認為如果自己是一個非常有自

信的人，就完全不會在意自己身材到底好不好，以及不會受他人身材的影響。對

她來說，媒體的影響真的很大，讓我們一直生活在＂你要很瘦＂的壓迫之下，已

經很瘦的人每天都在減肥，那我們比較胖的人就會壓力更大。她蠻常觀看一些如

何瘦身的文章，大約兩三天看見關鍵字有「瘦」、「身材」等字眼的文章都會點進

去看，因此她受媒體的影響非常深。 

  鈴蘭對於內在和外在的滿意度是以評分的方式描述，若以五分為滿分的標

準，她對於內外在的滿意程度都是二點五分，內在二點五分是因為自己還是有一

些可取的地方，諸如：分內的事情會做好、很準時、正面思考等等，因為仍有一

些不足的地方待改進，因此二點五分；外在則是對臉比較滿意一點，其他部位像

是腿、肚子就非常不滿意，覺得自己有點胖，所以打二點五分。 

（六）滿天星 

  滿天星，參與訪談時 23 歲，與身體的相關經驗是曾參與肢體開發課程、戲

劇課程，但未曾參與過任何團體。首先對於自己內在與外在的看法，滿天星認為

從外表來看她是比較黑的一般人，外在形象被周遭許多人認為是「文靜」的，但

是她認為自己的內在較為矛盾，有時候喜歡文靜這個形象但有時候會依據心情而

渴望展現自己的多元樣貌。滿天星覺得對於自己外在的看法都是來自周遭的人所

給予的回饋，包含老師、同學、朋友等等，在對談中會形容她很有氣質、很文靜，

但對於滿天星來說，文靜是很女生、大家閨秀的樣子，在成長過程中也因著這些

回饋而慢慢建立起對於自己的外在想像。除了文靜之外，也有許多人說她很瘦，

但是滿天星自己卻覺得不完全是他們所說的那樣，認為只要自己知道即可，不會

去干涉其他人對自己的想法。 

  除了周遭的親朋好友對於滿天星的外表有影響之外，電視媒體對於她來說也
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有一些影響性。原本沒有那麼在意媒體，但是媒體所傳達的東西變成自己跟身旁

家人朋友交流互動的話題，那麼影響性就會從外面進到內心裡頭。 

  身體意象對於滿天星來說是外在肢體表現以及散發出的精神狀態，除了肢體

表達之外，她覺得即使一個人肢體表現不多，但仍可以從個人的氣息狀態察覺到

對方身上發生的事情，因此認為身體意象除了肢體表達之外應當包含個人散發出

來給人的氣息。 

  滿天星對於外表的目前狀態是滿意的，而對於內在的矛盾狀態，會覺得時常

內心戲而勞心費神，期待自己於外在行為能夠多敢表現一些，而非只是外在單一

面向的文靜或冷靜的樣子，想要更加內外一致的展現。 

三、研究場域的選擇 

  研究場域分別以參與觀察與半結構式深入訪談的場域做說明： 

（一）參與觀察 

  研究者參與觀察的場域為李宗芹（2013）科技部的動勢身體意象研究

（Dynamic Body Image Program）之動勢身體意象團體，進行參與觀察時，研究

者在動勢身體意象團體中身兼參與觀察者與催化者，在團體中觀察成員的身體動

勢，以及身體意象與自尊在進行團體歷程中有什麼樣的變化，並且催化成員於團

體最後討論時，更加能夠自我覺察及連結生活經驗。除此之外，由於身體動勢是

瞬息萬變的，若只有以文字來闡述無法達到其現象的動態變化歷程，因此研究者

欲以影像的方式，結合動勢的身體三向度－韻律密度、身形力度、感覺強度為觀

點，從影像呈現的現象中觀看身體動勢，從中發覺過去未曾浮現的經驗。以下將

分述韻律密度、身形力度、感覺強度所代表的涵義為何。 

  韻律密度的部分包含身體的速度快慢、節奏規則與否以及節奏延續的時間長

短，成員在韻律的部分能夠觀察到自己身體速度的快慢，並且在節奏的部分有沒

有什麼特殊的、屬於自己的節奏，這樣的節奏持續時間多久。 

  身形力度主要所指的是身體的支撐與否，所謂支撐是身體有其力量能夠撐住
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自己，能了解身體的平衡以及如何以身體的中心支撐；無支撐則是身體力量不足

以撐住身體，沒有中心平衡住身體，或者是依靠外力而不需以自身力量支撐。 

  感覺強度則是觀察自身動作裡的情緒，在不同情緒下如何展現不同的動作。 

（二）半結構式深入訪談 

  意即訪談的時間與地點，研究者於訪談前事先詢問研究對象的個人意願與交

通便利性，以做為訪談地點的優先選擇。訪談地點則盡量選擇安靜、舒適、自在，

以及不受外在干擾的空間。所有的安排，都爲了讓整個訪談過程更流暢，也確保

錄音的品質與成效，增加訪談資料蒐集的真確性；此外，研究者亦將訪談中的口

語與非口語的肢體動作、表情等等詳細紀錄下來，讓整個研究訪談資料蒐集更加

完整。以下簡述六位研究對象的訪談地點與訪談狀態： 

1. 梅，第一次訪談是依據她的舒適喜好選在咖啡廳的地下室、第二次訪談亦是 

在咖啡廳，第一次的訪談地點較為安靜，在訪談前研究者與梅一同享用餐點談及

近況，在準備好之後才進入訪談；而第二次訪談因為梅剛開會完畢特別疲倦，但

因為在她很熟悉的咖啡廳，因此即便疲倦仍能很自在地暢談自己的觀點，肢體動

作與音調等等相較於上次更加生動豐富。 

2. 向日葵，第一次訪談是以交通便利性為考量的咖啡廳，其空間與他人共用， 

說話可能會被旁人聽見，研究者詢問向日葵是否介意，如介意則可更換空間，向

日葵表示不受到影響，故仍然於此空間進行第一次訪談；第二次訪談仍是因交通

便利性而選擇在另一間咖啡廳，但位置獨立於空間之中，減少與他人共用與共處

的干擾，訪談品質較佳，惟因研究對象在訪談後另有其他安排，結束得較為匆促。

3. 蒲公英，與蒲公英進行的第一次訪談是在速食店，選擇此場域的原因是蒲公 

英對於一對一的談話感到緊張，因此選在與他人共處的空間之中，感到較為安

心；第二次訪談亦是在同個地點，但相較於上次更加放鬆自在，回應長度更詳盡

豐富。 

4. 幸運草，第一次訪談是在咖啡店，場域安靜且舒適，讓幸運草能夠安心的述 

說自己的故事並與研究者對談，因而訪談十分順利；第二次訪談是在另一間咖啡
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店，與他人一同共桌使用，研究者詢問幸運草對空間的感受與舒適程度，幸運草

表示自己不介意且沒有受到干擾，可以進行訪談，因此沒有更換位置，所幸訪談

進行途中，共桌的人陸續離開，訪談的品質漸入佳境。 

5. 鈴蘭，第一次訪談在咖啡店，因座位的關係，研究者與鈴蘭並非坐對面訪談， 

而是並肩一起坐著訪談，像是朋友聊天般的自在，讓鈴蘭很自在且真實的說出自

己的觀感；第二次訪談則是在研究者家中視訊，因為鈴蘭正處於出國交換的期

間，因此以視訊的方式進行訪談，研究者事先進行許多準備與告知，以顧及研究

倫理，例如：研究資料設定為只能觀看不能修改、下載，在鈴蘭觀看完畢後馬上

刪除等等。 

6. 滿天星，與滿天星進行的第一次訪談是在咖啡廳的地下室，原本空間安靜舒 

適，但因選舉候選人前來拜票而中斷訪談，在滿天星心情準備好後才繼續進行訪

談；第二次訪談亦是在咖啡廳，此空間為研究對象很熟悉的場域，雖然咖啡研磨

機的噪音較大，錄音品質較不佳，但因為滿天星習慣此狀態，仍能夠不受干擾地

與研究者一同進行深入的思考及對話。 

第三節 研究設計與架構 

  本研究方法設計與架構簡述如下：研究者先進行研究前的先備訓練，擔任團

體觀察者，並且學習了解身體的表達方式及學習如何記錄團體歷程。而後研究者

進入團體當中擔任成員並進行觀察，因此研究者在團體中有兩個面向：第一個面

向為團體成員兼團體催化者，能夠擁有共同的團體經驗，在團體的過程中以身體

和成員一同互動、一同體會身體各面向的覺察，進而理解、體會成員的感受且產

生共鳴；第二個面向為觀察者，在團體進行的過程中觀察成員的身體動勢並且撰

寫團體分享討論的紀錄。在團體結束後，於團體成員中篩選 6 位成員作為訪談對

象，進行個別訪談。個別訪談後將訪談內容謄寫為逐字稿，並且進行編碼。最後

則是資料分析與研究結果的提出和撰寫。關於資料蒐集方式與呈現，詳見第四節。 
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第四節 資料蒐集方式與呈現 

一、資料蒐集方法 

（一）團體歷程紀錄 

  研究者於每次參與動勢團體後皆詳盡記錄團體的歷程，以團體的四個流程為

架構紀錄，即是團體開始的暖身活動、主題活動、自我表達、團體結尾的分享與

討論；亦同時記錄團體目標、詳細團體內容、團體歷程及經驗分享討論之文字與

圖像記錄，並結合研究者參與團體之自我省思、感受與想法。這樣的領會與反思

是參與觀察法的本質（胡幼慧，1996） ，且利於往後研究之資料分析，保證其

研究資料的豐富性，研究結果可回應研究主題。 

（二）半結構式深入訪談 

  本研究以半結構式深入訪談蒐集資料，主要希望研究對象能夠有足夠的彈性

與空間述說關於身體意象與自尊的成長歷程及其個人經驗。訪談大綱依據研究目

的、研究問題以及文獻探討的架構設計而成。深入訪談基本架構為三次訪談，因

研究者與研究對象一同參與動勢團體，對研究對象已有基本的認識與熟悉，因此

縮減訪談的次數，六位研究對象皆進行兩次的半結構式深入訪談，兩次訪談的詳

細訪談大綱如下：

1. 第一次訪談大綱： 

(1) 請說你對於自己身體的看法？ 

(2) 在你的生命經驗中有哪些人事物會影響你對於自己身體的看法？ 

(3) 你認為身體意象對於你自己的看法有什麼樣的影響？ 

(4) 動勢身體意象團體當中有三個部分（暖身、主題活動、討論），你最喜歡哪

個部分？身體探索的經驗是否讓你對身體的看法有所不同？哪些部分讓你覺得

有所幫助？ 

(5) 動勢身體意象團體中，你有哪些新的經驗？這樣的新經驗對你有哪些幫
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助？ 

(6) 動勢身體意象團體的哪些部分讓你覺得最特別？ 

(7) 你認為「身體意象」是什麼？ 

  本研究分為初探及研究之訪談，於初探時擬訪談大綱與教授討論及修改之後

方進行初探之訪談，初探訪談結束後，將訪談內容騰稿並與教授再次討論，聚焦

研究主題及方向，進行二度的修改而成研究訪談大綱。 

  本研究之第一次訪談大綱首先在於了解研究對象之個人自尊成長經歷，其次

是研究對象在團體中對於自身覺察之身體意象變化歷程、自尊變化歷程，而後為

團體中新經驗對於身體意象、自尊帶來的影響，最後則欲探究動勢身體意象團體

與一般團體的不同之處，及其對於女大學生身體意象、自尊的影響。 

 

2. 第二次訪談大綱 

  本研究之第二次訪談大綱，在經由論文計畫口試後，在指導老師、口委老師

們的協助之下，研究者更加明確聚焦於自身所欲探究的方向，因此再次與指導教

授討論過後，訪談大綱著重於研究對象在團體的身體意象、自尊的變化歷程。 

  第二次訪談的流程，首先讓研究對象閱讀第一次訪談的摘要，彼此討論第一

次訪談中需要更加釐清、更加了解的地方，而後與研究對象確認閱讀後需修改之

處，將第一次訪談告段落後，說明接下來的訪談流程，首先會撥放團體中個人身

體動勢的影片，讓研究對象了解動勢的三向度，在觀看影片時能夠以身體的三向

度來觀看自己的身體姿態，在影片結束後進行訪談，讓研究對象敘說自己對身體

三向度的看見，以及用他人視角觀看自己，有無對自己的新發現；最後回顧八次

團體，繪製團體歷程圖，繪製完畢後與研究對象針對團體前、團體中、團體後，

分別就身體意象、自尊兩張團體歷程圖，探究其變化歷程。關於身體三向度、團

體影片、團體歷程圖將於資料蒐集方法與呈現之（三）、（四）分述詳細說明之。 

  第二次訪談大綱如下： 

(1)第一次訪談摘要 
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a.請你先閱讀第一次訪談的摘要，如有不符合你的描述或者需修改之處都可以提

出來。 

b.請你填寫研究檢核表，以及閱讀完第一次訪談的感受或想法。 

(2)觀看個人身體動勢影片 

a.請你分享看完影片後對於你的身體姿態有什麼感受或想法？如果以韻律、身

形、感覺這三個面向來看，你會如何形容自己？ 

b.你從影片觀看自己的身體姿態，與你第一次訪談所說的符合嗎？哪裡符合？哪

裡不符合？ 

(3)繪製團體歷程圖 

a.請你依照這張圖分享對自己內外在的看法在團體中是如何變化的？ 

（如果有變化）團體中的哪些部分對於你自己的看法產生變化？大多數是團體的

哪個階段：暖身、主題活動還是討論？ 

（如果沒變化）團體中的哪些部分對於你自己內外在的看法沒有產生變化？ 

b.請你依照這張圖分享自己對身體的看法在團體中是如何變化的？ 

（如果有變化）團體中的哪些部分對你身體的看法產生變化？大多數是團體的哪

個階段：暖身、主題活動還是討論？ 

（如果沒變化）團體中的哪些部分對你身體的看法沒有產生變化？ 

c.在完成這兩張圖後，請你談談對自己內外在的看法與對身體的看法之關係為

何？ 

（三）動勢擷取三向度 

  第二次訪談中，讓研究對象以動勢擷取三向度觀看自己的身體，用意在於能

夠以三個清楚的方向觀看、理解自己的身體在團體當中所展現出來的樣貌，能夠

以語言將抽象的身體姿態具體化，化為可言說與交流的象徵符號。 

  身體擷取三向度為韻律密度、身形力度、感覺強度。韻律密度意指每個人獨

特的身體速度，諸如：走路、呼吸、節奏、轉換的快慢。身形力度意指身體是有

支撐的倚靠自身力量支撐自己抑或是沒有支撐的放鬆沒有力量、倚靠外力支撐自
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己，例如：有支撐的抬頭挺胸、坐直；沒有支撐的彎腰駝背、倚靠外力的躺在地

上。感覺強度意指動作裡所呈現出的情緒、各種不同的心情，以及在語言表達中

會如何輔以動作表達自己，例如：生氣時踏步會特別重、開心時會邊跳躍邊走路

等。 

（四）訪談相關輔佐資料 

1. 研究參與者日誌：研究者於每次動勢身體意象團體後撰寫研究參與者日誌， 

紀錄討論過程之語言與非語言的觀察與重要事件，並記錄研究者的感受和想法，

以協助自我覺察及後續之質性個別訪談研究。內容詳見「附錄一」。 

2. 身體動勢影片：由於在日常生活中少有機會能夠以不同的視角觀看自己動態 

的身體姿態，因此研究者在第二次訪談中輔以團體剪輯的影片讓六位研究對象能

夠以他者的角度觀看自己的身體。 

  研究者剪輯影片時亦抱持著現象學的整體-細節-整體之觀點。首先將團體八

次的影片全部觀看過第一次，了解團體的動力狀態與現象場的流轉。而後再次觀

看時，將每次團體拍攝到六位研究對象的細節影像之時間紀錄起來，剪輯分成六

個專屬於每個研究對象的影像之後，仔細觀看進而了解六位研究對象的身體動

勢，事先於訪談前看過並紀錄研究者所觀察到的身體姿態，包含身體三向度之韻

律密度、身形力度、感覺強度。 

3. 團體歷程圖：為探討研究對象的身體意象、自尊之變化，於第二次訪談中設 

計團體歷程圖，邀請研究對象繪製團體歷程圖，檢視自身在團體前、團體中以及

團體後的身體意象之變化與自尊之變化。內容詳見「附錄二」、「附錄三」。 

4. 訪談參與同意書：為顧及倫理以及研究參與者之權利，訪談參與同意書包含 

本研究之目的說明、研究之進行方式、時間、訪談次數、錄音以及保密原則等等，

使研究參與者能夠了解其權利，徵求研究參與者同意之後，簽署研究訪談同意

書。內容詳見「附錄四」。 

5. 研究檢核表：用於了解、研究分析文本的謄寫和資料分析，與研究對象之敘 

說相符程度。檢核表分為兩個部分，第一部分請研究對象針對研究者謄寫之逐字
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稿文本進行確認和檢核，並填寫研究檢核表；第二部分則是於研究者完成資料分

析之後，邀請研究對象針對研究結果進行確認及檢核，並填寫研究檢核表。內容

詳見「附錄五、附錄六」。 

6. 錄音設備：訪談內容為資料分析之依據，為了訪談資料的保存及逐字稿的謄 

寫，並且確保訪談內容能夠真實呈現研究對象之經驗，故以錄音筆和手機錄音加

以記錄。所有錄音檔都將妥善保管、以防外洩，並於研究結束後銷毀，不另做他

用。 

7. 研究倫理審查：研究對象皆為動勢團體的團體成員，而此動勢團體 

依據國科會的研究倫理，已於參與動勢團體前簽署研究參與者知情同意書，告知

全部團體成員在參與動勢團體時會全程錄影，而所有動勢團體相關影片，包含研

究者剪輯之研究對象的個人動勢影片僅供學術研究使用，不另做他用亦不公開。

內容詳見「附錄七」。 

二、先備訓練 

（一）擔任團體觀察員 

  在正式研究尚未開始之前，研究者首先在一個融合身體意象與語言的團體當

中擔任觀察員，熟悉身體意象團體的運作方式，詳細記錄團體的流程，並且

於團體後和指導教授討論研究者所觀察到的團體歷程，除此之外同時進行對於團

體成員身體姿態、心理狀態的思考，瞭解團體動力及團體中成員個人內心的變化。 

  研究者擔任團體觀察員結束後，整理團體中的觀察，並著手蒐集相關文獻進

行閱讀，而後構思欲探究的主題，並且將研究的初步概念想法與指導教授再次討

論，確認研究主題後，便持續大量蒐集相關文獻，將內容進行摘要整理。 

  在確認主題研究主題後，持續閱讀、整理大量團體相關的文獻後，研究者選

擇深入訪談研究並結合參與觀察法，由於研究對象為參與動勢團體的女大學生，

因此最終選擇結合兩種研究取向，以期更深入且完整的了解女大學生於動勢團體

中的心路歷程。 
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（二）進行初探訪談 

  研究者邀請參與過身體意象團體的兩位參與成員「小桑」與「小慕」進行初

探訪談。兩位成員皆為大學四年級的女學生，各進行一次訪談，其中一位訪談 1

小時，另一位訪談 2 小時。以下將簡要概述兩位女大學生的訪談內容： 

  小桑是對於自己身體外貌蠻滿意的女大學生，不過小桑仍認為參與動勢身體

意象團體能夠給予自己的身體更多探索而與自己更靠近，她提及在團體中能體驗

到各種不同的身體姿勢，因此對身體有新的認識。另外，在團體中的影像媒材以

及分享討論，讓她從在意他人對自己身體的看法轉變為更加重視自己對自己身體

的看法。而小桑觀察自己參與動勢身體意象團體前後的不同是內心對身體的形象

更接納並且將過去舊有的想法消除促進身心健康，例如：過去為了使身材更加纖

細而節食不吃東西，現在能夠放下此想法接納自己的身材。動勢身體意象團體亦

幫助小桑產生正向的內在對話，例如：「妳可以對自己滿意」的內在對話，但對

於部分的身體意象則是有意識到不需如此看待自己但目前仍在努力轉化當中。

（SC00151018） 

  對於小桑來說，參與動勢身體意象團體能夠幫助她更接納自己的身體意象，

並且產生正向的內在對話。小慕與小桑參與動勢身體意象團體較雷同的地方亦是

幫助自己接納目前的身體姿態，降低將自己的身材和他人做比較的評價。小慕因

為樂於分享、思考，在訪談兩個小時的過程中對於身體姿態、性別、動作自由度

有一些新發現： 

  小慕是一位口語表達能力極佳的女大學生，但是小慕對於自己的身體看法較

為僵化，會在內心不斷比較模特兒與自己的身形，或者在路上瞧見身形纖瘦的女

性也會不自覺地與自己身形相互做比較。而小慕認為動勢團體給予她的幫助是增

加對於自己身體姿態的覺察，並且讓小慕在團體過程中逐漸積累「現在的我是最

好的我，不再在意他人對我的想法為何」，讓小慕相較於從前，更減輕他人對自

己身體評價的影響性。小慕亦在訪談過程中，經由與研究者對話浮現出一些對自

己身體狀態的新發現，她提及在團體中身體開放程度會受到性別與動作自由度的
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影響，性別所指的是同為團體成員的性別，當團體中皆為同性別的成員，她較能

開放自己的身體，並且對團體抱持安全感，但若團體中突然出現一位男性，則對

小慕來說會有「凝視」的效果，身體姿態便會瞬間從開放轉為拘謹；而動作自由

度則是小慕認為團體中對於身體探索的動作若是以非指令的方式，保有空間讓她

自由想像、創造、及充分給予舞動身體的彈性，將更能誘發出身體的潛能。（MW 

00151024） 

  由兩位女大學生的初探訪談中可得知，動勢身體意象團體之於女大學生來說

擁有一股助力，幫助成員鬆開僵化的身體，增進自我覺察，並且對於自身都有一

些新的發現，增進自我了解。 

  而研究者在進行初探訪談之後，與指導教授討論，進行訪談大綱、訪談技巧

以及詢問專家教授的建議，針對初探訪談進行下列的修正： 

1. 訪談大綱：原先於初探訪談擬定的訪談大綱敘述較為模糊，且大多讓訪談對 

象針對團體歷程的部分提出看法與感受，對於訪談對象個人的經驗及內心轉變的

歷程著墨不多；故將訪談大綱修改為聚焦研究參與者在團體中的自我觀察，並以

此探究訪談對象在團體的哪些活動之體會能增進其身體意象以及對自我的成長。 

2. 訪談技巧：在細聽並記錄前導訪談逐字稿的過程中，了解到訪談是一個互動

的歷程。在訪談時的互動與對話，能夠讓訪談對象對於自己有更多認識及新發

現。唯研究者自我檢核時發現自己在回應研究參與者時，不自覺加入自己的感受

以及價值觀，往後在訪談時研究者應盡量維持中立的態度。 

3. 訪談地點：兩位女大學生的前導訪談地點皆在咖啡廳進行，但是咖啡廳假日 

人比較多，雖然研究參與者表示是個很放鬆的空間，但是研究者發現到，店裡設

置桌子與隔壁的客人相距不遠，因此事先詢問研究參與者是否介意，以及是否覺

得位子適合，徵得研究參與者同意之後，才進行訪談，但因為人多的關係較為吵

雜，也擔心被旁人聽見訪談內容的疑慮。因此在正式訪談時，除了找尋較為放鬆

的地點之餘，也需事先了解訪談地點是否合適訪談的標準與隱私性，如不符合標

準與隱私性，便趕緊更換地點，避免訪談受到干擾，影響訪談的品質。 
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三、研究過程描述 

  動勢身體意象團體進行時間於 2015 年 10 月 15 日至 2015 年 12 月 10 日，

共八次，研究者於團體進行時間同時參與團體，觀察成員的身體動勢、分享討論

後撰寫團體歷程紀錄等。 

  在動勢身體意象團體結束後，與兩位團體領導者討論適合訪談的對象，並結

合研究者自身於團體中的觀察，透過 email、簡訊和 Facebook 訊息的方式邀請團

體成員做為研究對象。並於訪談前先行讓研究對象了解研究目的、閱讀訪談參與

同意書，並且確認研究對象了解訪談同意書之內涵，針對疑問之處進行討論，待

釐清並同意進行研究後簽署研究同意書。 

  本研究有六名訪談對象，以初探訪談為經驗，修改訪談大綱進行半結構訪

談，每次訪談進行 60～120 分鐘。與每位研究對象進行完訪談後，研究者撰寫訪

談札記，紀錄訪談中的觀察、要點與自身省思。 

  發表計畫論文口試後，根據指導教授與口試委員們所提出的建議與方向，修

改研究計畫並進行研究第二階段的資料蒐集，使訪談技巧、訪談資料更加完整，

而後進行資料處理分析。研究者將於訪談結束後，感謝研究對象的協助，將訪談

內容騰稿並且進行分析，邀請研究對象對於訪談內容進行檢核事宜。 

四、訪談資料分析與整理 

  關於資料分析的部分，本研究將以高淑清（2008b）所提的主題分析法為架

構進行資料分析，透過詮釋現象學非線性的分析，依循「整體－部分－整體」的

「詮釋循環」之脈絡進出文本，並以「詮釋螺旋」的方式進行理解再理解，在與

研究對象互為主體的同意下，發展出共同主題。以下就主題分析之七個概念，逐

一說明如何分析與理解女大學生的身體意象與自尊在團體中之變化歷程。主題分

析法運用至本研究的過程詳見「附件八」、「附件九」。 

（一）第一步驟：文本騰稿 
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  在七個步驟中最首要的是文本的逐字騰稿，對文本資料的分析而言，這是基

本且關鍵的第一步，而書面文本的準備與理解，也形成了研究者在分析前對主體

經驗的『先前理解』（高淑清，2008）。依據此脈絡，研究者首先於訪談時將所有

與研究對象的談話以錄音筆錄下，而後將所有的對話內容字句謄寫成逐字稿，除

了謄寫逐字稿之外，研究者亦仔細地記錄與研究對象互動時，研究對象在其現象

中所浮現的表情、語調與肢體語言等等，一同詳盡地記錄至逐字稿文本中，提供

後續主題分析時能夠更趨近於真實情境的展現。另外，在謄寫逐字稿的過程中亦

加上訪談時間，以利往後校對、閱讀、或檢證時，方便查找與核對。 

  本研究逐字稿內容，採用各種特殊符號以詳盡記錄口語以外的訊息，說明如

下： 

-短暫停頓；--較長停頓；~~語氣延長；粗黑字體語調加重； ︴語氣未完 ； 

↗語氣上揚；↘語氣下降；斜體台語 

【】內表示研究對象的說話音調、情境事件、表情等等； 

（）內表示研究者簡短的回應、肢體動作或者是研究者的思考 

以下將逐字稿謄寫舉例呈現如表 3-1。 

表 3-1 

逐字稿謄寫舉例（以梅（化名）訪談逐字稿為例） 

逐字稿文本抄騰 
發現事件與

脈絡視框 

譯

碼 

摘

要 

省

思 

00:06 研究者：那我就放這邊，好的，那首先想要先~~問你就是~~你對於

自己的看法是如何，就是對於自己的內在跟外在的看法 

00:22 梅：好抽象噢↘ 

00:22 研究者：很抽象嗎？ 

00:26 梅：看法喔~~（嗯）嗯--【想了一下才回答】因為我~~嗯，我覺得

我是一個就是~~真正的我是一個比較~~比較自卑的人其實。（嗯嗯嗯）跟

外面表現的不太一樣，就是我會透過用活潑的方式或者是~~就是去掩蓋

那個我比較不喜歡的地方，譬如說我知道了一些事情做不好或者是我不

一定是會被大家喜歡的人之類的（嗯嗯嗯）對對對，所以我會用~~我會
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（二）第二步驟：文本閱讀（整體） 

  文本整體閱讀，顧名思義是對於已騰寫好的逐字稿文本進行全文閱讀，如此

能夠對於研究對象有初步、整體的概念性了解。在閱讀時，研究者需懸置自身原

先對於經驗的詮釋或閱讀文獻時的先備知識，以現象學「存而不論」的精神、開

放誠敬的心觀看文本，才能夠進入到研究對象的生活世界中。由於逐字稿忠實地

謄錄訪談情境，因此研究者在閱讀文本時，可以回到當時所呈現出來的現象當

中，與文本、研究對象能夠視域融合。研究者先以研究對象的個別逐字稿逐一閱

讀，分別寫下對六位研究對象的理解與省思，再整體閱讀十二份文本。當全文閱

讀完畢後，研究者立即寫下對文本最初的理解。以下為向日葵第一次訪談文本之

最初理解： 

  對於第七次團體走台步的緊張，向日葵並非很在意他人的目光聚焦到自己身

上，而是走台步要說的話和她的個性不符合，她的個性是看越多不足才會越鞭策

自己，因此可以列出很細項自己不足的地方但是要她說出自己好的地方真的是列

舉不出幾個，沒有什麼概念，而走台步的狀態是要說自己很欣賞自己的地方就會

覺得很尷尬，說自己的優點像是自我膨脹的感覺，講完之後覺得很空虛，因為自

己如果不想就會講不出來所以就一直背稿，上去講完覺得終於結束了便趕快下

來，她認為自己說自己的優點沒什麼公信力，因此對於增加信心沒有什麼幫助，

倒不如別人的直接誇讚反而能夠增加她的自信心。 

  寫下最初理解後，研究者閱讀最初理解之文本的省思，以捕捉閱讀文本的主

觀感受： 

  以個人自尊的狀態來看，分為兩個部分，其一是成就目標的自尊、另一則是

心理屬性、行為特徵及體型長相之自尊。向日葵在追求成就上的自尊高，但是似

乎在心理屬性那部分的自尊較低，對於不以成就來看待自己而是以個人特質、身

體意象來看待自己時，還未能夠接納自己，甚至是欣賞自己。 

透過~~很多方式，譬如說，完成一些別人做不到的事情去證明我的成就

或我的價值。 
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（三）第三步驟：發現事件（incident）與視框（framing）之脈絡（部分） 

  當研究者對於文本意義有整體性的初步理解之後，開始仔細審視經驗現象，

並發現事件的來龍去脈與視框的轉移變化，即時掌握每個躍出的重要訊息，直觀

地加以標記、編碼、註解，從中決定個別之意義單元（meaning unit），意義單元

的浮現能夠明白顯示研究者領略文本重要經驗的結果，它在主題分析的過程中擔

綱重要的任務。所謂的「事件」（incident）與「視框」（framing），是主題分析初

期暫時的個別譯碼，當研究者逐一從編碼中發現與澄清，釐出受訪者所經歷的事

件情節與觀點感受之脈絡，辨識它的意義的核心旨趣，能看見文本間的相關（高 

淑清，2008b）。 

  當研究者標記完逐字稿後，隨即在腦海中思索貼近的字詞為譯碼命名，力求

簡潔又能完整表達該段文字的涵義。文本中的編碼以 F1-001 為例，F 為研究對

象滿天星的代號，代號後的 1 為第一次訪談，之後的流水號 0、0、1 是標明視框，

事件或是其他的研究對象談話編碼。 

  編碼完畢，研究者同時將所有意義單元分類為「事件」、「視框」、「其他」。「事

件」（incident）指的是團體中所聯想到的相關生活經驗，如「彈性布像泳帽」、「很

久沒有和自己相處」、「過去參加肢體開發課」等。「視框」（framing）指的是對團

體經驗的感覺、想法、意欲、思緒，純粹是研究對象的主觀感受，如「對於他人

關注感到尷尬」、「想找到可以一起開心玩樂的分組夥伴」、「不論自己在什麼狀

態、表現如何，成員都會給予鼓勵和支持」。「其他」則是無法分類為事件或是視

框的意義單元。原先各自闡述的文本，經過研究者的淬鍊提取後，開始發現文本

之間的關聯性，如此一來便進入到主題分析的「先前理解 2」，研究者在「懸置」

的態度後能夠藉由抽絲剝繭看見研究對象彼此生命之中的共有經驗。 

  簡言之，本研究進行第三步驟的過程為：首先，將騰稿於文字檔（word）中 

的訪談內容劃記編碼，並將劃記編碼的部分寫出摘要，最後省思摘要的內容。以 

下將以滿天星的訪談逐字稿，做為編碼劃記文字檔舉例呈現如下頁表 3-2。 
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表 3-2 

編碼劃記文字檔舉例(以滿天星訪談逐字稿為例) 

意義單元初步命名 逐字稿

編碼 

事件譯碼摘要 視框譯碼摘要 其他譯碼

摘要 

內心想要展現其他面向 F1-003  認為自己文靜之外，

內在又有其他面想要

展現。 

 

內心想要展現其他面向 

與外表不相符 

F1-004  內在並非只有單一的

面向，與外表不相

符。 

 

過去不會想要表現 

大學前從未想過在舞台

上演出 

F1-005  大學之前沒想過在舞

台上演出。 

 

過去不會想要表現 

對舞台沒有特別的慾望 

F1-006  對舞台沒有特別的慾

望。 

 

過去不會想要表現 

上台僅任務性的比賽 

F1-007 學了鋼琴上台就

只是任務性的比

賽，比完就匆匆

下台，只感受到

好緊張不會想要

表現。 

  

演戲展現不同面向 

大學參加戲劇工作坊 

F1-008 大學時跑去參加

戲劇工作坊。 
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  當研究者完成逐字稿之劃記、編碼、摘要及省思後，即開始進行意義單元

（meaning unit）的初步命名。藉由對意義單元的「理解」，將成為下一步驟的「先

前理解」，屬於詮釋循環中之「部分」。而意義單元是主題分析時的最小單位，不

以抽象概念而是以受訪者的重要經驗命名，研究者藉以審視經驗現象，覺察事件

視框的脈絡之移轉與變化，透過意義單元的命名，進行後續的歸納。在此步驟中，

將逐字稿之劃記、編碼、摘要及省思從文字檔（Word）移轉至 excel 檔，在逐字

稿編碼前增加「意義單元初步命名」欄位，研究者以滿天星第一次訪談為例，摘

要部分意義單元初步命名，如表 3-3。 

表 3-3 

意義單元初步命名舉例(以滿天星訪談逐字稿為例) 

演戲展現不同面向 

很喜歡自己演戲的樣子 

F1-009  扮演過幾個角色，發

現很喜歡自己演戲的

樣子。 

 

演戲展現不同面向 

扮演別人很過癮 

F1-010  角色中有演自己、也

有演別人，感覺到扮

演別人是一件蠻過癮

的事情。 

 

意義單元初步命名 逐字稿

編碼 

事件譯碼摘要 視框譯碼摘要 其他譯碼

摘要 

內心想要展現其他面向 F1-003  認為自己文靜之外，

內在又有其他面想要

展現。 

 

內心想要展現其他面向 

與外表不相符 

F1-004  內在並非只有單一的

面向，與外表不相
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（四）第四步驟：再次閱讀文本（整體） 

  浸淫於文本理解的過程中，先前理隨著改變，再次浸入文本，目的是在分析 

階段中再次建立對文本完整面向的詮釋(Cohen, et al., 2000) 。至此步驟再次整

體閱讀文本時，已帶著更加深刻的先前理解回到經驗意義的整體；此時研究者對

符。 

過去不會想要表現 

大學前從未想過在舞台

上演出 

F1-005  大學之前沒想過在舞

台上演出。 

 

過去不會想要表現 

對舞台沒有特別的慾望 

F1-006  對舞台沒有特別的慾

望。 

 

過去不會想要表現 

上台僅任務性的比賽 

F1-007 學了鋼琴上台就

只是任務性的比

賽，比完就匆匆

下台，只感受到

好緊張不會想要

表現。 

  

演戲展現不同面向 

大學參加戲劇工作坊 

F1-008 大學時跑去參加

戲劇工作坊。 

  

演戲展現不同面向 

很喜歡自己演戲的樣子 

F1-009  扮演過幾個角色，發

現很喜歡自己演戲的

樣子。 

 

演戲展現不同面向 

扮演別人很過癮 

F1-010  角色中有演自己、也

有演別人，感覺到扮

演別人是一件蠻過癮

的事情。 
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研究對象的經驗之理解已不同於初次閱讀。也就是說，藉由先前「整體」－「部

分」的閱讀理解之後回到「整體」，再次對於之前概念做澄清，因為在不斷地整

體與部分的來回閱讀之中，對於研究對象經驗之理解可能會有新的發現或想法，

因此研究者寫下對整體閱讀文本的再次理解： 

 

  再次閱讀文本，發現到研究對象在談及身體意象與自尊時的高度重疊性，從

身體意象可看見自尊的具體蹤影，從自尊可看見身體意象的模樣，過去似乎很少

能夠以身體、自尊這兩個來回的視角來觀看一個人的動態成長，藉由訪談的整

理，讓研究對象能夠聚焦於身體、自尊，對於自己的身體意象、自尊有所意識，

並且將之化為言語，重新召喚出參加團體的身體經驗。 

 

  研究者再次整體閱讀文本時，產生的主觀感受與推測，據此寫下再次省思： 

  藉由閱讀十二分逐字稿，31 萬 6 千餘字的逐字稿。藉由這些文字，不僅是

訪談時的情景鮮活浮現，參與動勢團體時的身體感受、在團體前要說話時的緊張

感、絞盡腦汁要向團體展現的身體姿態等，都如同跑馬燈般的奔流在腦海裡頭。

從六位研究對象的訴說中，彷彿也勾織許多共同的經驗，那些記憶都存放在身體

裡頭，需要透過訴說才能夠再次整理這些經驗，從細節一次次的去看自己在身體

意象、自尊的狀態；也拉遠視角從整體來看在這過程中的變化為何，研究者的視

角也跟著研究對象視角的遠近，時而與研究對象視域融合、時而回到研究者的位

置以他人的視角觀看研究對象的個人身體意象、自尊成長，亦幫助研究對象藉由

訴說看見自己與團體所共同創造出來的動勢場，在這過程中，透過對話，將現象

緩緩地過篩，呈現出真實的樣貌，從慌亂到平靜的看見這些現象，內心充滿著感

動…。 

（五）第五步驟：分析經驗結構與意義再建構（部分） 

  再一次整體閱讀文本，再次埋首於文本中，再次浸入文本是潛入更深層的經

驗意義(Cohen, et al., 2000; Miller & Glassner, 1997) ，又不斷地在文本中來回，
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將女大學生的團體經驗從最初解釋，經由再次的理解、分析的過程中，觀照出身

體動勢、身體意象以及自尊的現象本質。此時有新增的劃記，及原先長劃記的部

分，看出不同的意義單元，故分割原先的譯碼；列出文本編輯的譯碼及意義單元，

並將相仿及相似的意義單元群聚和子題命名；形成新的經驗感知，重新建構女大

學生的團體經驗以及對身體意象、自尊之變化；其次，重建的經驗，意義單元的

搬移、檢視子題命名的合宜性、經驗結構詮釋樣貌的移動及時常來回文穿梭，現

象的本質逐漸躍然而出。本研究新增編碼、意義單元變更部分舉例呈現於表 3-4。 

表 3-4  

新增編碼、分割劃記、意義單元變更部分舉例 

意義單元 編碼 事件 視框 文本 步驟五 

經驗重整 

熟悉程度 

肢體接觸程度 

C1-089  熟悉程度決

定肢體接觸

程度 

會去看熟悉的程度來

決定肢體接觸的程度

（C1-089） 

新增編碼 

競爭輸贏 A1-053  在意自己表

現，競爭輸

贏 

對我來說是一種類似

有競爭或是有輸贏的

時候我才會在意（嗯

~~）…，譬如說你跳的

動作跟你旁邊的人跳

的動作的好看度有差

的話大家就會看旁邊

的人，類似這樣（喔~~）

對，所以那對我來說某

個層面是有在競爭的

意義單元由

「在意表現」

更改為「競爭

輸贏」 
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（六）第六步驟：確認共同主題與反思（整體） 

  本研究蒐集經過訪談蒐集多份文本，經由文本的分析，研究對象參與動勢團

體的經驗藉由整體反覆理解與詮釋，在訪談與分析之下，以主題描述語，描繪身

體意象、自尊變化歷程之本質意義，在經驗結構的領航之下，從事詮釋螺旋

(hermeneutic spiral)的思維，持續地省視對研究對象的經驗掌握與解釋是否完整描

繪，再次，透過主題的檢視、沉入與理解，經驗結構的主體，重新描繪主題，文

本分析暫時到一個折點與段落（高淑清，2001）。歸納出主題，再次省明主題所

涵蘊的要義是否切近文本所傳遞之生活經驗本質，經由再而三地切問與省查，變

更的次主題的命名。凝聚、歸納適切的主題命名，是否回應本研究之研究問題。 

（七）第七步驟：合作團隊的檢證與解釋 

  從事研究的過程中，首先，研究者與指導教授及研究團隊於訪談設計、受訪

者的選擇、資料分析等內容進行意見的交流與討論；而後，在文本分析的歷程當

中，致力檢視理解與解釋的確實，此一步驟並非只有在研究的最終才實施，而是

持續地進行（高淑清，2001；2002） 。就如同 Kvale(1996)所述，「檢證的議題

並不只屬於調查的某一獨立的階段，應是運用於整個研究歷程」（頁 235） 。

因此合作團隊的檢證貫徹資料分析六大步驟。同時研究者進行資料分析時，定期

參與指導教授的研究團隊與同儕進行意見的交換與研討。；另外，在從事資料分

析時，接受同儕的檢閲、驗證、研究心得建議與交流。而研究者也將研究結果，

以研究檢核表（內容詳見附錄五、六），取得研究參與者的對研究結果的回饋。

最後以夾論夾敘的方式撰寫，呈現研究對象彼此之間的共同主題。

  綜合上述，此節談及訪談到文本與資料分析六大步驟。而從事研究的結果、

品質與歷程如何掌握，有何目的與策略，本研究之研究嚴謹性指標，將於下節詳

述之。 

（A1-053） 
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第五節 研究的嚴謹性與研究倫理 

  本研究以質性研究的設計與方法來進行，由於質性研究與實證研究背後的哲

學思維不盡相同，因此，如何看待質性研究最後的研究成果之標準亦不同。在質

性研究當中的嚴謹性，主要是聚焦於研究的「真確性」（authenticity）與「可信

性」（trustworthiness）兩項指標（吳芝儀，2000） 。而質性研究者除了和研究

對象之間達成互為主體的狀態之外，保護研究對象的隱私也是重要的倫理課題。

因此以下分別就本研究的嚴謹性（真確性、可信性）以及研究倫理做詳細的說明。 

一、研究歷程的真確性 

  所謂研究的「真確性」指的是「歷程品質」，為研究過程中，研究者與研究

對象彼此在權力上彼此互為主體的平等、意識的激發與增進、欣賞與尊重他人建

構的意義，以及彼此在研究過程中出現的有意義且有效的變化（Rodwell,1998；

引自吳芝儀，2000） 。本研究的歷程的品質以於本章第二節研究對象的選取與

研究場域的選擇，研究者與研究對象在邀約、訪談地點的選擇、以及訪談時以開

放接納的態度傾聽研究對象所述的任何自尊、身體意象相關經驗、動勢團體中的

經驗，彰顯互為主體的尊重態度，並於第二次訪談中和研究對象核對第一次訪談

騰寫後所撰寫而成的初步理解文本，邀請研究對象填寫研究檢核表，評估其研究

者在對於研究對象個人的經驗與其呈現的現象中之理解程度為何，並與研究對象

討論文本中較不符合研究對象的描述需如何修改至更貼近研究對象本身的經

驗，以期能夠更加真實的呈現其經驗與現象。而後，在資料分析的部分，待主題

命名確定後，將自擬的研究檢核表（內容詳見附錄五、附錄六），與研究對象進

行交流與討論，以達到互為主體的同意。最後，將研究分析資料連同研究檢核表

交予研究對象，並邀請研究對象與研究者共同討論、交流並給予回饋。因此，整

個研究過程中與研究對象充分展現互為主體的理念。 
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二、研究結果的可信性 

  研究結果的「可信性」是指「研究結果品質」。高淑清（2002b）根據實務經

驗並整合吳芝儀、胡幼慧、姚美華、林佩璇等國內多位學者對 Lincola 與 Guba 在

質性研究信效度檢核的看法與詮釋整理出：可信賴性、可轉換性、可靠性、可確

性等四項質性研究可信性的指標與策略，其後再增加「解釋有效性」（高淑清，

2004），並在其著作「質性研究的十八堂課-首航初探之旅」（高淑清，2008b）歸

納上述五個指標來說明研究的「研究結果品質」。 

（一）研究的可信賴性（credibility） 

  就質性研究的可信賴性而言，研究者修習過質性研究專業課程，擁有質性研

究者需具備的基礎知識及倫理規範。平時養成對本研究相關議題的敏感度，且能

在互為主體的同意下，取得研究對象的信任、在訪談中持續進行研究參與者檢證

等，均為可信賴性的考量。 

  在長期涉入與參與觀察的部分，研究者跟隨動勢團體之身體意象國科會計

畫，浸潤在女大學生身體意象團體的氛圍之中，隨著觀察員至成員兼團體催化員

的過程中，角色與體驗亦從完全觀察至參與觀察，剛開始在前導研究中的完全觀

察過程中僅能心領神會，而後的正式研究轉為成員兼團體催化者的角色，在動勢

團體之中更能以自身的身體經驗，深刻感受動勢團體中的現象場，以及在這其中

自身在身體意象、自尊的變化歷程。 

  而在三角檢定的部分，除了深度訪談外，研究者亦加入影像、團體歷程圖以

及研究者的參與日誌，多方檢定與核對研究對象的經驗以及確認能夠更加貼近、

還原研究對象在參與動勢團體時，在身體意象以及自尊的真實樣貌。

  最後，在負面個案分析的部分，在深度訪談的過程中，亦有研究對象認為自

己在身體意象以及自尊上的變化甚少或者是無變化，以及研究對象認為在動勢團

體後，對於身體意象的覺察減少，在現實生活中延續性較低等現象，研究者在第

四章、第五章、第六章當中，將詳細並真實呈現研究對象的狀態。 
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（二）研究的可轉換性 （transferability） 

  呈現於「厚實描述」與「詳實過程的透明化」兩方面，研究者將逐字稿一字

不漏地照實騰寫，包含訪談過程中雙方互動的語氣、停頓、思考、聲調、情境等，

皆詳實記載於文本，可將與研究對象對話的實際經驗完整的轉化為文字的文本描

述，有助於研究者在閱讀文本時，能夠重現當時情景的經驗與感受。 

  除了「厚實描述」之外，在整個詳細研究的歷程之中，主題分析的細節步驟

或者是整體的研究者心境感觸，都透明詳細的以資料呈現，顯現出其中的可轉換

性指標，包含訪談大綱修訂、團體歷程圖、研究者參與日誌、訪談札記等皆摘錄

於章節以及附錄之中，對於初次閱讀本研究的讀者來說，有身歷其境的體會，讓

研究者與讀者藉由這樣可轉換性的文字，而創造其對話的空間。 

（三）研究的可靠性 （dependability） 

  從與研究對象約定訪談，研究者便已將訪談同意書中的重要項目告知研究對

象，主要用意除了尊重研究對象的倫理考量之外，對於研究對象來說，也更能夠

了解自己的權益以便安心進入深度對談之中，使得文本資料能夠更加貼近研究對

象的真實經驗感受，使研究更具可靠性。於此同時，研究者在與研究對象進行訪

談之前，考量研究對象可能會對於錄音感到顧慮，因此先行告知錄音僅供研究使

用以及研究過後便將錄音檔銷毀等事項，讓研究對象能夠放心與研究者對話。 

（四）可確認性（confirmability） 

  主題分析出來後，不論是最後的主題命名抑或是資料分析，研究者將給予研

究對象做主題以及內容的檢證，以達「互為主體」的同意，也可以看出在研究過

程中，研究者自身經驗下對於研究中「互為主題」的實踐精神是依循可確認性的

策略；從研究對象而得的研究檢驗、感受與回饋，代表本研究是具備可確認性的

指標。 

（五）解釋有效性（interpretive validation） 

  在此部分，研究者除了對文本的了解之外，亦要具備將文本主題做清楚的解

釋，也就是在主題分析後，於第四章以夾論夾敘的方式書寫，主題命名與敘說文
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本之間論敘應平衡一致，如此才能夠確保研究具備解釋有效性。本研究將對女大

學生在動勢團體中身體意象與自尊變化歷程之經驗詮釋中，論敘一致性的「論」，

包含研究者自身對動勢團體中的身體意象、自尊的變化經驗之理解、相關文獻理

論做為身體意象、自尊的論點依據；而論敘一致性的「敘」，則為文本中具意義

性的經驗描述，敘說文本需具備符合主題文本的邏輯思維，論述依據則貼近文本

意涵，致使研究具解釋的有效性。 

三、研究倫理 

  研究者參與之動勢身體意象團體為李宗芹（2013）科技部研究－動勢心理教

育介入方案實踐：青少女時期的介入與追蹤，此研究已通過研究倫理審查委員會

之研究倫理審查（詳見附錄七） 。 

  在訪談部分，質性研究者除了和研究對象之間達成互為主體的狀態之外，保

護研究對象的隱私也是重要的倫理課題。針對研究對象的隱私，質性研究五項倫

理考量分別為「除非當事人同意，否則研究對象的身分必須保密」、「在研究中要

尊重研究對象並尋求他們的合作」、「明白解釋並確實履行同意書的內容」、「寫作

和報告發現研究時要說真話」以及「關心研究對象能從研究過程與結果中獲得什

麼」（高淑清，2002b）。由此可知研究倫理的考量為：研究對象的參與意願、個

人背景資料的保密、研究結果的真實呈現，是質性研究應達成的基本倫理要求。

因此研究者在進行研究時，恪守倫理規範，與研究對象進行深度訪談前，則表明

依照訪談同意書內所提及的內容，將對研究對象進行匿名保護，訪談對話若牽涉

到其他人名、地名亦注重保護隱私；在研究過程中若不想記進行訪談或是錄音

時，研究者亦會尊重研究對象的任何決定。在研究過後，研究者會將文本與錄音

檔資料銷毀處理，以防資料流出遭他人不當使用。另外，研究者將忠實呈現文本

內容進行分析，不為研究而編造虛擬資料等等，以上均為研究者進行研究時所遵

循的研究倫理。 
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第四章 團體歷程之主題經驗意涵與討論 

  本研究共訪談六位動勢團體成員，其十二份文本資料經由主題分析法而得

「女大學生身體意象與自尊於動勢團體的變化歷程」之共同主題包括：「團體碰

撞出身體的多元樣貌」、「身體於關係中的模樣」、「回顧歷程，與被關注的不自在 

共處」。 

  本章論述女大學生身體意象與自尊於動勢團體的變化歷程，其共同經驗意

涵，以團體初期、中期及後期的歷程當中，研究對象所呈現之現象做為撰寫方式，

輔以研究對象所繪製的9團體歷程圖（詳見圖 4-1、圖 4-2），以期能夠更深入看見

並探討身體意象與自尊在團體中的變化。 

 

圖 4-1 團體歷程圖-對自己身體的看法（身體意象） 

                                                 

9 團體歷程圖的數值無量化意義，僅供研究對象將自己主觀的身體意象、自尊之評價高低的

動態變化歷程以圖示法呈現之。 
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圖 4-2 團體歷程圖-對自己內外在的整體看法（自尊） 

  本章所呈現的逐字稿內容皆輔以身體意象、自尊的兩張團體歷程圖，藉由圖

示呈現出研究對象在團體前、團體中、團體後個人在身體意象、自尊的動態變化

及其心路歷程。 

  為呈現研究對象在團體中真實的現象，第四章以及第五章的研究對象將以

「成員」做為稱呼，以期還原研究對象在團體中的樣貌與定位，也能夠更貼近研

究對象在團體中所感受到的歷程。 

第一節 團體碰撞出身體的多元樣貌 

  本節包含團體初期的前三次團體，故以三個部分陳述之，第一個部分為「確

認自己與他人無異，以自身步調熟悉彼此的身體觸碰」；第二部分為「找尋身體

的中心線，舞出身體的平衡」；第三部分為「感受身體的輕重，擴展可能性」。第

一部分闡述成員甫進入團體時的想像，透過第一次團體的活動，確認身體的能力

與他人並無不同，並藉由肢體接觸增進與他人身體距離的覺察；第二部分則是第

二次團體中對於空間的探索，延伸至道具（羽毛）的使用，體驗身體的支撐；第
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三部分則是感受身體的輕重與力度，於此次團體中，成員感受到自身的創意以及

身體的可能性。

一、確認自己與他人無異，以自身步調熟悉彼此的身體觸碰 

  第一次團體讓成員相互認識，輪流以名字搭配身體動作向團體介紹自己，而

後以身體探索空間、距離，並且以身體為媒介來感受環境、熟悉彼此。 

  成員甫參與團體時，對於團體已有一些先前的想像，然而經由第一次團體，

能夠「確認」自己的狀態與他人沒有什麼不同，如蒲公英以及滿天星所述： 

 

  第一次團體最後就會覺得~其實大家就也是會害羞或是怎麼樣之類的，就會 

  覺得自己跟其他人~~的態度或是一些~想表現出來的東西或是害怕的東西是 

  沒有什麼不一樣的。（C2-080） 

 

  因為一開始就是~~單純就覺得~好，舞蹈治療，那我身體應該~~我身體應該   

  就是很 OK，沒有跟其他人差別太大的身體，第一堂課就驗證自己的想法， 

  嗯，確實也沒有很難，我都做得到。（F2-022） 

 

  無論是身體、態度或者是感受皆與成員相類似，這樣的雷同在團體當中實為

一個重要的指標，讓成員能夠安下心來了解自己與成員都在一樣的起點開始這次

的體驗。 

  在第一次團體當中，成員對於用身體和別人打招呼印象深刻。印象深刻的是

能夠幫助成員覺察更多的身體表達，以及藉由觸碰來拉近與他人的距離。以下為

玲蘭和向日葵提及對於身體打招呼的感受： 

 

  好像就~~我發現打招呼不只是可以用手還可以用別的地方，對身體的表達有

  更多的認識！而且可以迅速增加感情。（E1-076） 
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  我就覺得~~可是你用身體當媒介，因為有時候你跟不熟的人不會去跟他碰碰 

  肩或是握握手，可是在團體裡面我們就必須要這樣，在舞蹈治療團體裡面必 

  須要這樣，然後碰久了你就覺得自己好像跟他變熟了，即便我還是不知道他

  的名字，不知道他的背景，好像拉近人跟人之間的距離。（B1-129） 

 

  梅的印象深刻在於發現自己需要以自身的步調和大家做肢體接觸，並且 

熟悉彼此之後再拉近距離： 

 

  當 leader 說那我們用~~肩膀，先用手，然後大家就會揮手，然後肩膀、背什 

  麼什麼的，然後大家就會開始碰彼此的身體，然後我就會覺得說，肩膀就這 

  樣就好了，何必一定要~~碰下去，可是別人就很自動的靠過來，當下我也不 

  會說不要，我是不會馬上拒絕別人的人，可是我自己會感覺到就是，我有點 

  不舒服，我不喜歡別人碰我，可是到團體後面可能大家變熟了，那個東西就 

  會減低，我就會覺得好像還好。（A1-077） 

 

  我是一開始，就是在一個新的環境的時候，我其實是不喜歡別人碰到我，就 

  是我的界線是很明顯的，我就是不喜歡別人怎麼樣，就是我是一個有自己一 

  個框的人。（A1-078） 

 

  在第一次團體中，成員會帶著自己對於舞蹈治療、動勢身體意象團體的不同

想像進入團體，深怕自己和他人不同。在經歷第一次團體後，發現自己的身體與

他人並無兩樣，對於團體中的活動，他人能做到的自己也可以做到，這樣的安心

感讓成員能在這裡待下來。在本次團體中的身體打招呼，給予成員不同的感受，

即使成員都是對於這個活動印象深刻，但是其感受的方向有些不同，鈴蘭與梅都
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是對身體的觸碰有一些身體覺察，鈴蘭的覺察較是身體社交性的功能面，能夠以

不同的身體姿態和他人互動、打招呼；而梅的覺察較是身體距離與空間層面，對

於梅來說，能夠讓她較為安心的方式是先與他人維持安全距離，再以自身步調逐

漸熟識，彼此之間的觸碰較能夠舒服自在。和梅有些類似的是向日葵也談及身體

距離，但是向日葵的角度和梅較不同的是，向日葵認為在團體中的觸碰是能夠很

快拉近彼此的身體距離，因此即使不曉得對方的背景仍能夠與他人很快因身體距

離的靠近而熟悉。 

二、找尋身體的中心線，舞出身體的平衡 

  第二次團體主題活動以羽毛為核心，玩出身體各種不同部位的平衡。成員將

羽毛放置手掌心，以掌心為軸，就如同一條中心線，身體隨著這個中心線變換姿

勢，從中體會身體的支撐，和羽毛維持動態平衡。在這樣的歷程中，有些成員經

由和羽毛互動而增進身體意象的認識、有些成員則是產生不同的自我評價之現

象，以下將詳細呈現之。 

  首先，向日葵因為身體的開放以及對身體的掌握度，在團體中和羽毛互動

時，便想要讓自己以新奇的方式和羽毛互動，進而從中發現原來自己的身體能夠

以不同姿勢和羽毛達到平衡，感受到身體不同部位的支撐，增進對自己身體意象

的了解： 

 

  我會試著~~嗯~~我覺得啦！我會是一定會想要做一些別人預期不到的事 

  情，然後有些東西是蠻自然而然的譬如說孔雀羽毛那時候可能是~~我記得大 

  家都說可以放一個部位吧，我看到我自己在用胸口，我現在是不知道我那時 

  候哪來的邏輯可以想到可以用胸口，可是我在做這件事情的當下就會覺得， 

  欸？還可以用這個部位試試看，發現原來還可以~~用這樣的方式跟身體互 

  動。（B2-075）

  如同向日葵所述，實際上成員在第二次團體中都努力想用各種身體姿勢承接
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羽毛，意圖讓身體和羽毛達到平衡。而當成員在團體中發現自己的身體似乎很不

容易和羽毛達到平衡，卻看見其他成員的身體卻辦得到時，便升起一種社會比較

的心態，這樣的比較是因為他人的表現較好，但自己卻做不到而返回至自己身

上，對身體評價產生波動性的變化。在社會比較的研究中，向上社會比較（upward 

social comparison）主要是與表現或狀態優於自己的他人做比較，因此，在面對

向上比較訊息時，將會發現自己的表現不如他人以及突顯出自己的缺失劣勢，而

產生負向情緒及較低的自我評價(cf.Taylor & Lobel, 1989) 。此向上比較的狀態

就如同梅所述： 

 

  我會打低(團體歷程圖自我評價)的原因是我真的很不會用羽毛，只要當我真 

  的很不會這件事情的時候~~可能是我自己身體辦不到。就會對自己身體的~ 

  但也不是低到負的程度，就會覺得說這個不是容易的事嗎？為什麼沒辦法完 

  成別人都可以做到的事？就蠻容易比較。（A2-082） 

 

對於身體的評價，除了和他人的社會比較之外，還有成員對身體的評價是來自於

自身的評價，像幸運草所說的，因為無法和羽毛達成平衡，因此認為自己的平衡

感「蠻差」，這個蠻差的評價也會形成一種身體意象，成為形容自己身體觀感的

一個描述： 

 

  那時候覺得自己的平衡感滿差的，哼哼。（羽毛）會自己亂跑。（D2-016） 

 

  幸運草的自我評價較偏向於個人取向的自尊。個人取向自尊的評價基礎主要

有二：一是個人追求純屬自我設定之目標所獲得的成功與成就，二是個人擁有之

自己所珍視的心理屬性、行為特徵及體型長相（楊國樞，2004）。而上述幸運草

對自己的評價是一種自我設定之目標達成與否的評價，當平衡羽毛的目標無法順

利達成時，對於自己會產生較為負面的評價。而另一種對自己評價是當我們的眼
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光限縮於做不好的經驗時，便會看不見其他的面向，就好似蒲公英將最後做不好

的經驗做為自我評價的脈絡，來觀看自己在第二次團體中與羽毛互動的身體經

驗： 

 

  因為我會很容易因為~~可能結尾一點點小失誤就會推翻所有事情的人，所   

  以我就會覺得我最後一個走那一趟（走秀）好像不太好，就整個推翻覺得自 

  己的平衡都不好。（C2-086） 

 

  身體與自尊的心理連結，有些成員能夠較快速的產生兩者的連結，有些成員

則暫且尚未感受到與自尊的關聯，僅為身體純粹的體驗。玲蘭在訪談中提及，第

二次團體中感受到身體和羽毛的互動為努力達成平衡，但未連結到自尊的部分，

因此認為在第二次團體中並未特別幫助她認識自己，抑或是認識自己的身體： 

 

  就跟自己身體的認識沒什麼關係， 就跟其他比起來啦！其他你可以動動身 

  體， 可是羽毛的話好像就是很努力在平衡。（E2-030） 

 

  羽毛在每個成員之中共同的身體經驗是想要與之維持平衡，在和羽毛互動的

過程中，即使有著相同核心目標，也因著個人的狀態而對身體意象、自尊有著不

同程度的體會。 

  向日葵、玲蘭在和羽毛的互動過程中屬於專注且純粹的身體體驗，但是兩人

仍有不同的心路歷程，向日葵對於身體和羽毛互動的過程感到很新奇，勇於將羽

毛在身體的不同部位做各種嘗試，因而在嘗試中感受到各種不同的身體部位達到

平衡的目標，於此過程中享受且聚焦身體和羽毛的玩樂，對於身體姿態有新的發

現，進而增進對自己身體的了解，因此對此身體經驗是有較高評價的；玲蘭亦是

專注於眼前的羽毛，但玲蘭的專注和向日葵有著些許的不同，玲蘭想要完成平衡

這個目標，將焦點放置到羽毛這個外界的物品上，因而對於身體內在的覺察相對
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較少。 

  梅、幸運草、蒲公英則是在和羽毛的互動過程中，連結到自我的評價，此評

價包含對身體的看法，對於梅、幸運草以及蒲公英來說，平衡羽毛是較為困難的，

但對於這樣的「困難」是一種目標的無法達成，連結到個人身上有著不同的現象：

梅對於自己平衡羽毛的困難，會將身體的辦不到和身旁的他人做比較，在比較的

過程中懊惱於身體無法達成某項成就目標，此目標可能是別人辦得到而認為自己

應該也辦得到的標準，當個人在團體中進行社會比較後，無法達成某項理想的標

準時，可能就會對自己產生一種較低的評價；幸運草則是藉由和羽毛的互動經

驗，感受到身體的平衡感可能是較差的，似乎無法達成平衡這個目標，於是對於

身體的平衡這個向度產生一個較低的自我評價；蒲公英的狀態即使也是目標的達

成與否，但是也和前兩者有所不同，蒲公英對於自身的看法是聚焦結尾的失誤經

驗而較無法看見其他的面向。即使偶爾失敗，低自尊者也會強化失敗感受、貶低

自我價值，反過來更增強自己失敗的信念，導致自我妨礙 （Callan, Kay, & Dawtry, 

2014） 。對於自身的整體評價較低的狀態，會阻礙蒲公英去看見身體其他的可

能性。由上述可得知身體達成目標與否和自身評價之間的連結，當身體能夠達成

目標，將能夠對於自身、對於此經驗有較高程度的評價；然而，若身體沒有辦法

達成目標，或者是達到個人所認為「做得好」之標準，則可能對於身體有較低的

評價，致使個人自尊低落的狀態。 

三、感受身體力道的輕重，擴展身體可能性 

  在第三次團體中，成員首先想像重量輕的球（羽毛球、排球等）、重量重的

球（鉛球）要如何傳球給另一位成員，再以身體呈現不同輕重的球如何拋接的姿

勢傳球給另一位成員，感受重量不同時，身體會以什麼樣的姿態拋、接，並且在

與成員拋接的互動過程中，自己的身體韻律為何。而後緊接著是具體物品（紙花）

的真實拋接，相較於前面的想像，後面有真實的物品在手中拋接，成員更能夠感

受到身體做動作的力道、方向甚至是水平的變化。以下分述成員在想像不同輕重
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的球拋接、真實有紙花拋接兩個不同階段當中，成員的身體意象、自尊之變化歷

程： 

  第一階段想像不同輕重的球類於手中拋接時，鈴蘭認為像是在考驗想像力和

演戲： 

 

  那還蠻好玩的， 就有點像在演戲~~其實我覺得這些活動不只身體， 都有一 

  點考驗想像力。（E2-031） 

 

而滿天星則是認為有點難以想像，也不確定自己若真的拿到一樣重的物品，是否

還會用同樣的身體姿態拋接： 

 

  想像的就有點~~其實有點難以想像，會不太明確啦！譬如說想像很重的東 

  西，鉛球，多重？到底是多重？我也不確定~~給我一個我想像中那麼重的東 

  西，我會不會做一樣的動作。（F1-070） 

 

  蒲公英在想像的過程中，能夠看見自己的身體因應不同輕重的球而有著不同

力道的展現，可以從中感受到自己身體施力的強弱差別： 

 

  我覺得可以蠻清楚看得出來我在做~~就是拋重的球的時候跟拋輕的球的時 

  候是有差別的。（C2-048） 

 

  在想像球的不同輕重之階段，即使對於鈴蘭來說有些考驗想像力，但是在和

成員互動的過程中，因著模仿對方的身體姿態而嘗試做不同的動作拋接球，鈴蘭

於這樣的歷程裡，發現到自己的身體原來也能夠做到一些新的動作，藉由對身體

動作的覺察而重新理解自己的身體意象，進而感受到一點變化： 
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  然後我覺得跟別人一起互動也蠻有趣的，因為你會看他做什麼動作，然後你 

  會~~喔？原來就是也可以這樣做喔！可能就是會模仿阿，或者是更努力想一 

  些新招。有一點，原來我也可以做這樣的動作。然後，因為這個然後就完全， 

  也不是完全，稍微改變了我的身體意象吧！可是我覺得好像稍微都沒有就是 

  一點點。（E2-036） 

 

  在想像的階段當中，成員透過想像做出變化多端的身體姿勢，即使這樣的想

像較為困難，但仍然能夠經由想像做出輕、重不同的球類在自己手上時，身體會

如何因應的姿勢，在過程中發現不同的身體姿態，增加對自己身體意象的了解，

對身體意象有更多面向的發現。以下將闡述團體的兩種現象，這兩種現象能夠幫

助成員擴展身體意象之面向：其一為想像，成員之所以能夠順利的想像出球的輕

重，並且具體呈現在身體姿態上，主要是因為我們都曾有過這些生活經驗，在我

們生活中可能身體觸碰過、互動過、看過別人拋擲這些不同重量的球類。這些身

體知識或技巧的學習，都必須經過身體感知、透過他人身體運作風格的提示，來

進入情境的想像、來養成習慣（龔卓軍，2006） 。因此不論是真實觸碰、互動，

抑或是藉由觀看，都能在想像的過程中，體現這些過往的經驗，同時觀察到自己

在拋擲不同重量的球類時，身體的姿態為何，並且與生活經驗連結，再度重新鮮

活過往的經驗。過去在投擲球時，不一定會意識到自己的身體姿態，但在動勢團

體中，因為緊扣著輕與重的身體力度，並且以想像的方式，讓成員更加聚焦於自

己身體姿態的變化，藉此擴展對於身體意象的了解。另一可以擴展身體意象的了

解則是和另一位成員互動，成員藉由互動發現到即使是相同重量的球類拋接，對

方和自己的身體姿態可能是截然不同的，因此也會想要模仿這些新的身體姿態，

嘗試看看自己的身體能不能也做出這樣的姿勢，在這樣一來一往的過程中，激發

創意並開發身體的新姿態。 

  在本次團體的第二階段以具體的物品－紙花，讓成員感受身體姿態隨著紙花

的自然流動，其力道也有所不同，亦能夠看見其具體呈現的路徑，輕重緩急都在
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紙花上呈現： 

 

  輕重那個好了，就想像我們手上有那個羽毛球跟鉛球，之前在做的時候還是 

  忍不住想說，這個東西會不會很奇怪？可是紙花在玩的時候，注意力就會被 

  分散說，啊紙花好漂亮啊，課程不是有一個要我們去感受我們自己怎麼施力 

  嗎？那我覺得有東西在的時候，你身體的狀態才會是自然的。（F1-068） 

  就是會想說可以很清楚的看到力道跟方向，還有自己的手是，手丟的時候的 

  那個感覺自己會記得。（F2-026）  

 

除了感受到身體如何施力之外，還能夠更細緻的感受到身體在展現力道時，身體

做了這個動作包含力道、方向、水平高低等各種不同面向，藉由觀察自己的身體

姿態、以更多元的視角去認識自己的身體，可能是以前未曾擁有過的新經驗，如

此不同的視角，便能幫助成員對於個人身體意象有更多的了解： 

 

  你在動的時候，你是一個動作可是裡面包含了力量，力量的方向，就是比較 

  細微的東西，就會讓我覺得原來是這樣，以前都沒有想過說，我的可能身體 

  的一個動作可以從這麼多面向去看，對對對，然後~就開始多了一點點認識 

  這樣。（F2-025） 

 

  蒲公英和滿天星有個共同的感覺是紙花能夠分散自己的注意力，但是有些不

同的是蒲公英連結到自尊的部分，蒲公英發現到當自己把專注力投擲在外界時，

能夠投入在目前所做的事情上，便不會一直向內去審視自己哪裡做不好，甚至是

自己這個人的不好，對自我的看法會較為輕鬆：

  應該就是說因為專注在外面的事情的時候，就會把自己的一些有關的事情放 

  得比較低，就不會去評價自己。（C2-089） 
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上述蒲公英藉由紙花的過程中發現自己的自尊狀態；而鈴蘭則是在拋擲紙花時發

現到自己在意他人的看法，不曉得他人會如何看待自己、害怕自己出錯因此不敢

第一個丟出紙花，似乎想要藉由觀看他人的身體姿態之後，確定自己這樣做不會

出錯，才將紙花拋出： 

 

  可是跟大家一起，就是圍一個圈的時候，就是我發現我好像比別人慢丟，不 

  想當第一個嗎？就感覺~~不知道，怕出錯？或是什麼的。（E2-039） 

 

  成員在第三次團體中，從身體大範圍的身體覺察，轉變到較細微的身體姿態

之觀察，首先團體一開始藉由輕重的想像體會身體姿態的變化，與另一位夥伴互

動的過程當中，也開始藉由關係之中的模仿去嘗試新的動作，在不斷拋接的想像

當中激活彼此的創意，擴展身體姿態的可能性；而後紙花的道具使用，具體的道

具放在手上，輕重的觸感是真實的，這樣的真實讓成員可以跟隨紙花的拋擲、降

落，讓身體也隨之體會在高低水平的自由流動，在自由之中，同時感受到身體如

何施力、施力的方向、施力的強度，也同時能夠感受到隨著紙花的飄落，在高水

平時支撐自己的身體，到低水平時沒有支撐的身體。 

  相較於第二次團體單純感受身體的支撐與平衡，第三次團體能夠看見身體更

多的面向，以及身體在高低水平時有什麼不同的變化。因此在本次團體中，成員

藉由不同的視角更認識自己的身體，擴增對身體意象在方向、力道、水平等三個

不同向度的了解。除此之外，成員也能夠藉此去看見在團體進行的過程中，對自

己的看法、評價之變化。成員蒲公英發現到自己若專注於外在事物、與人互動則

會轉移注意力，不會持續聚焦在自己不好的地方，而能夠暫時放下對自我的評

價，在這樣的過程中，透過團體活動累積新經驗，而這樣的新經驗便成為一個空

間，有機會幫助成員注入對自己不同的新看法，而非只是如同過去以限制的、不

好的眼光看待自己。另一位成員鈴蘭，發現到自己在拋擲紙花的過程中，很在意

他人的看法，深怕自己會做錯，因此會先觀察成員才會行動，比別人慢了一步，

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

71 

在這個「慢」的過程中，可能心中會閃過「別人會怎麼看我？」的念頭，這個念

頭於內在是一個自我的意象，此意象期待自己可以在他人心中呈現好的形象。鈴

蘭對於他人看法的在意，來自於他人取向的自尊之中所欲追求的形象。他人取向

自尊指一種來自個人正面評價的感受，此類正面評價的基礎主要有二：一是個人

從非特定他人處追求面子、名譽及尊嚴所獲得的成功與成就，二是個人擁有之非

特定他人所珍視的心理屬性與行為特徵（楊國樞，2004，頁 32-33） 。也許就

是因為這個想在他人面前呈現好的形象之渴求，而沒辦法放鬆自在的呈現自己、

呈現真實的樣貌，於此同時，即使沒有做錯，也因為沒有呈現出真實的自己，而

失去可能累積對自己不同看法的機會。 

  在第一節之中，成員從剛開始進入到團體的生澀，確認自己在團體中和其他

成員都擁有一樣的擔心、害怕，對團體有著先前的想像，到經歷第一次團體後，

發現他人與自己有著相似的困境與想像，在成員都說出自己的擔心、緊張之後，

反而能夠讓成員感到安心，而此狀態即為普同感（Universality） 。普同感（Univ 

ersality）是聽到其他成員坦露與自己相似的憂慮，成員會對這世界更有共鳴感，

並形容這過程像是「回歸人群」的經驗，簡單來說就是「我們都在一條船上」或

更詼諧地說，就是「同是天涯淪落人」（Yalom, 2003） 。而後在身體打招呼當

中，有些成員發現到新的互動方式、有些成員藉此發現身體界線，能夠藉由肢體

接觸而快速靠近彼此，抑或是發現自己從陌生到熟悉的身體界線，從身體距離的

遠近透露著彼此的熟悉感，如同每個人都有著屬於自己的界線，需要依照自身的

步調去調整彼此舒適的距離。第二次團體當中，成員開始使用道具－羽毛，成員

的身體和羽毛的互動有著共同的目標即是取得動態平衡，羽毛和身體的關係就像

是自身支撐與自由運用身體的象徵，能否達到平衡也成為身體的一個目標，若成

員能夠達成目標，則能夠積累對自己的正向評價，甚至是體驗到身體各部位的支

撐；於此同時，若成員無法順利達成目標則會形成兩種現象，一種是對自我產生

較低的評價，另一種是和他人進行向上比較之後，對自己產生較低的評價。而後

來到第三次團體，成員藉由想像以身體展現力道的輕重，在與對方互動的過程
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中，

彼此身體的回應、互動，以及激盪出的創意，讓成員開始對自己的身體有一些新

的看見與發現，但即使如此，成員仍認為想像較困難，直至紙花的出現，讓成員

可以具體看見自己身體的力道所拋出之方向、力度大小、水平高低變化，因而對

於身體意象增加許多不同面向的了解。 

第二節 身體於關係中的模樣 

  在第四次至第六次的團體中期，以道具、討論的方式，讓成員在第四次團體

中體會與自己的關係；在第五次團體中感受與他人的關係、他人所給予的支持；

在第六次團體中討論身體在社會中所受到的影響及其變化，並且以他人的角度看

見自己的身體姿態。在團體中期以自己為核心，由內而外慢慢的讓成員以身體感

受與自我的關係、他人的關係、以及與社會的關係。除了身體經驗之外，認同與

自尊亦產生於與他人之間的關係；包括出生時的初始關係，以及後來與家人的依

附關係甚至到後來擴及更為寬廣的社會經驗（Turner, 1986） 。綜合上述以及

在第二章的文獻探討中我們可得知，不論是身體意象、自尊，都在關係中塑造而

成，因此不論是與自己的關係、與他人的關係、與社會的關係，都會對身體意象

或是自尊形成重要的影響，因此以下將分成「紗巾創造安全的時空，專注且有意

識的和自己在一起」、「在推拉和彈性布之中，感受彼此的信任與支撐」、「透過他

人認識自己，透過身體經驗關係」三個部分撰寫第四次團體、第五次團體以及第

六次團體當中，成員的身體意象及自尊的狀態如何在各種關係中流轉、變化。

一、紗巾創造安全的時空，專注且有意識的和自己在一起 

  第四次團體活動是紗巾，一披上紗巾便讓成員感覺到安全，那樣的安全是一

種回到過去孩提時代的包覆感，就如幸運草所說的： 

 

  因為我喜歡有安全感的感覺，我那一次拿到的布超大的，然後就可以把自己 
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  包起來。（D1-071） 

而紗巾包圍自己也是一種與他人之間可以分隔開來的象徵，在這樣的包覆中只有

自己，不會有他人入侵，是一個保護的界線： 

 

  嗯，就是我被包圍的那種感覺，包住，就是有東西可以~~包著你的感覺，就 

  是不要讓其他人進來的感覺。（D1-073） 

 

  真的是我當下馬上很強烈的感受到，我覺得我安全的那種~~就不知道為什 

  麼，其實紗巾還是是半透明的，人還是在這個舞蹈治療的課程當中，可是我 

  不知道為什麼當下就有一種，好安心的感覺。（F1-083） 

 

這個安心感就像是孩子不需要長大，能夠安全的待在裡面： 

 

  比較想要回去那個種子，呵呵，不想要長大那種感覺，還是覺得在裡面比較 

  舒服。（D1-074） 

 

  將自己包覆在紗巾裡頭，安心地和自己待在一起，暫時隔絕掉現實生活中的

忙碌、待辦事項、他人的要求等，即使仍身在團體中，但是藉由紗巾的保護，能

夠回到最深層的內在，傾聽自己內心的聲音，幫助成員在忙碌的生活之餘，可以

有難能可貴的時光，安靜下來看看自己： 

 

  那一次會最喜歡的原因是因為有一個可以跟自己相處的時間，覺得自己一個 

  人在那個裡面的時候，可能那個時候因為我忙到我~~因為我每天其實排一個 

  時間跟自己相處。（A1-060） 

 

  如同梅所分享的，生活裡頭充斥著忙碌，但是藉由紗巾，姿態或坐或臥，創
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造一個時空，在這個短暫且安全的空間裡頭，好好專注的、有意識的和自己在一

起： 

 

  那一陣子可能因為忙到太累了，一躺上去就會直接睡著，所以我就會~~有一 

  種自己空空的感覺然後~~所以那時候有一個時間可以跟自己相處的時候我 

  就蠻想哭的，對，那是我覺得印象深刻的。（A1-062） 

 

  在紗巾的活動裡，除了幫助成員創造了安全的空間，還融入了重生的意象，

讓成員以身體姿態展現從種子長大成為大樹，一次是自由生長，由自己決定成長

的速度；另一次為三至四位成員一組，由組員壓住紗巾，體會成長過程中衝破限

制、困境的感受。首先，在自行自由生長成大樹之過程中，紗巾就像是個安心、

安全的環境，讓自己的身體姿態處於這樣的環境中，從包覆、內縮、無支撐，漸

進式的到張開、外放、支撐，體會身體從無力、需要保護到自身有力量可以撐住

自己，也藉由身體的高低位水平的變化，感受身體的伸展與向上所帶來的自信感： 

 

  我記得我還蠻喜歡變大樹的，因為我喜歡伸展的感覺伸展的感覺還不錯，所 

  以大樹就伸展的感覺，還不錯，嗯，就是被拉長很舒服。往上會讓你對自己 

  身體的~~感到比較開心、比較有自信嗎？開闊的感覺吧剛好就是胸腔也是打 

  開的。（E2-046）

相較於前面的自由成長，在組員壓住紗巾做為限制、困境時，成員能夠在此之中

更能夠強烈感受到自己身體向上時，身體的力度以及重量，甚至於成長的同時感

受到身體的潛能是無限的，為了衝破外在的限制或困境，那股潛力是遠超乎於自

己所想像的： 

 

  原來我在長大的時候身體是會付出很多力量去~~衝破，如果外面有限制的 

  話，就會發現~~（思考了十秒多）就是平常可能~~大家可能就很懶得動或很 
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  懶的時候就會覺得我這樣做已經很努力了，但是別人壓你的時候，你必須要 

  更努力的才能衝破那個障礙，就會發現~喔！其實身體你如果要求他再多用 

  力一點，或是再更怎樣一點，就是他還是做得到的，而且不會像你之前想的， 

  就是花費很多力氣這樣，就其實不會，只是你想不想而已。（F2-034） 

 

  在第四次的團體之中，成員梅分享自己在這次團體中，從第一次團體到第四

次團體，已經累積許多關於「我自己」的經驗，這些經驗能夠對自己、對身體有

更多的認識，進而對於整體的自我有好的評價： 

 

  最高點就永遠都是紗巾，就是這個東西做完之後往上爬，可能不一定是這一 

  次做了什麼，只是那個東西做完以後~~就是我的自己這個人的意識往上拉， 

  對自己的~~好的評價往上拉。（A2-090） 

 

  成員們都很喜歡紗巾的活動，不論是紗巾所帶來的想像、意象，或是紗巾所

創造出來的安全感受，又或者是在紗巾裡創造出來的時空中，感受身體成長與身

體姿態的變化等等，在這些時刻裡，能夠暫且隔絕外在，於安靜之中專注地與自

己共在，也同時能夠體會到強烈的自我感，以及在這個過程中與自己的關係為何。 

  在本次團體，成員與自己的關係之中，將紗巾包裹的身體比喻為種子、將紗

巾拿掉後身體的伸展與向上比喻為大樹，從種子到大樹的過程中，以身體意象

的層面來看，成員能夠從身體高低位、支撐、延展、力度、重量等層面，意識到

身體在過程中的變化，這些變化繼續擴充成員對於身體的認識，將能更加完整的

從不同面向看待自己的身體，尤其是在紗巾所創造出的個人空間中，能夠深刻的

感受到身體如何有所變化、自己對身體的看法又是如何。 

  除了個人空間與自由生長，而後加上組員的施力象徵著阻礙，讓成員更能夠

感受到成長所要付出的力量，那股力量的衝破，對於成員來說就像是度過困境時

的歷程，在我們沒有遇到困境時，也許認為自己就只能做出某一種程度的努力，
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但是加上了阻力，便能夠更了解自己的潛能是超乎預期的。 

  從自尊的層面來看，由種子變成大樹的歷程，身體的成長、伸展和開闊的感

受是自信的，成員藉由身體的姿態連結到對自我的看法，當我們專注在自己身上

且感受到自身的成長時，對於自我的看法也能夠累積好的評價以及對自己的信

心，對於成長的自我肯定是自尊很重要的面向。 

二、在推拉和彈性布之中，感受彼此的信任與支撐 

  第五次團體的主要活動為身體的推與拉、彈性布，讓成員能夠感受到自己身

體與他人身體的關係，進而感受到彼此的支持。首先，在推與拉之中，分為兩個

部分，第一個部分是兩人一組，抓握彼此的一隻手，而身體的下半身呈半蹲姿態

支撐身體，另一隻手往反方向做最大限度的延伸，再換另一位新成員，組成新的

兩人小組，體驗不同的抓握程度與支撐平衡；第二個部分也是兩人一組，一個人

倒、一個人推，感受身體重量、力量的支持。倒的人先站穩後，將身體向後倒，

感受自己腳後跟、大腿、小腿，以及任何自己可以平衡的身體部位，將身體倒放

至另一個人手上，推的人則是以手作為接觸與力量的支撐，再調整身體姿勢，找

到與對方的重量平衡，暫停感受一下身體的感覺之後，再彼此交換倒和推的位置。 

  在推與拉的第一個部分當中，成員感受到自己和其他成員之間抓握程度的不

同，對於向日葵來說，因為對自己的支撐是有信心的，因此在抓握另一位成員的

一隻手時，只需要小範圍的抓握即可達到平衡，但是在換新的組員後，發現到每

個人所需要抓握的範圍都不盡相同，以下是向日葵在活動中的發現： 

 

  還有一次是那個我們~~互相推是不是?拉的那個放手。就我那時候有在團體 

  裏面分享就是我發現~~就我這個人我握這樣（示範一點點握）我就可以放， 

  可我發現有些人就是我只要握這樣就可以放全身，有些人就會想要抓很裡面 
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  才會覺得穩，我就會發現到說，嗯？每個人的界線都還是真的有一點不一 

  樣，因為我有一點出乎意料，因為我伸出手就是這樣，然後你會看到有人就 

  是這樣抓得很緊。（B1-093） 

 

  在這個活動當中，向日葵藉由推與拉的身體感受，發覺到每個人都是獨立的

個體，在面對不同情境時，不同人的應對方式都有所不同： 

 

  不是身體界線，就是應該說就是每個人處理事情的方式跟態度，我那時候就 

  開始覺得每個人真的是獨立的個體，他們在面對不同的情況時真的會有不同   

  的反應，而且真的不像我以為的那樣，就是好像這樣都可以，就真的很多人， 

  反而這樣（抓很緊）是大宗，這樣（抓比較少）是少數，其實我自己才是少 

  數。（B1-094） 

 

  在推與拉的第二部分，分為倒與推的位置，在這過程中，成員體驗整個身體

的力量如何支撐，以及倒放身體給另一位成員時，兩人之間的信任感如何。向日

葵在推的位置很有把握，認為自己身體力度足夠，不會讓對方受傷，所以對方如

果放心將重量交給他，向日葵願意承擔重量支撐自己的組員，以下的分享足以顯

示向日葵對自己身體的自信：

 

  因為我力氣很大所以我有把握他不會受傷，所以我就覺得他要的話他想試試 

  看就試，我也覺得沒關係。(B2-048) 

 

而蒲公英在倒的位置發現到自己沒有辦法去信任對方，但是因為過去曾有過推的

經驗，因此和向日葵一樣對於推其他成員的身體感到很有信心，期待能夠受到他

人的信任： 
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  我好像有點縮縮的，沒辦法去信任對方的感覺~~嗯，然後可是我會覺得~~ 

  自己有玩過所以你可以不用擔心，可是我會~~我不敢把自己的身體交給別 

  人，可是我會想要別人的身體可以放心地交給我。（C2-052-1） 

 

在訪談當中，蒲公英發現到自己無法將身體交給對方，是因為對方身型嬌小，怕

對方撐不住自己的身體，因此會害怕將身體完全交給對方，似乎對於他人能否承

接自己感到有些擔心： 

 

  因為那時候好像是跟另外一個學姊，那個學姊就好像比較瘦小，所以就會比 

  較擔心吧，怕她撐不住所以就會~~不太敢把身體交給他。（C2-052-2） 

 

  在推與拉的活動當中，成員對於自己推力是較有信心的，對於支撐他人的身

體，相信自己是有能力能夠撐住的，但是身處於倒的位置，要將自己交給別人時，

卻不一定能夠相信他人能夠接住自己。 

  接下來彈性布的活動，團體分為兩個大組，每一個彈性布將 8-9 位成員們圈

在一起，感受彼此的力量支持以及彈力，在此之中更能從身體的後半部（肩膀、

背、臀部、大腿等）感受到成員力量、重量的平衡或是拉扯，在此之中體會身體

與他人的關係。

成員對於彈性布感到很新奇，向日葵將彈性布比喻為彈珠台，對於身體能夠藉由

彈性布的彈力而移位，感到有趣： 

 

  平常人不會拿彈性布去做這件事情，就覺得，喔原來身體是真的可以被彈， 

  很像你的身體是真的可以被彈，很像卡通的那種彈珠台，好酷噢！就是你真 

  的把它搬來現實生活中，原來身體是可以經得起這樣彈，你的心裡是覺得蠻 
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  享受的。（B1-096） 

幸運草對於彈性布也有類似的感受，除了感覺到身體彈力的有趣，還有對於新奇

事物的開心，甚至因為投入身體推送力量的玩樂之中，能夠跨越成員之間的不熟

悉： 

 

  那時候我覺得蠻好玩的，就彈回來的時候會感受到那個力量，我記得那一次 

  玩得特別開心吧！好像喔~~就比較沒有什麼熟不熟的問題，他就是彈過去， 

  然後就一直跑一直跑。（D1-096） 

 

  幸運草之所以喜歡彈力的感覺，是因為聯想到曾經有過玩彈床的經驗，當時

就特別喜愛力量能夠推送身體往上，當身體感受力量的流動，那些上下的跳動就

像是脈搏一樣，讓她意識到自己存在的活躍： 

 

  我喜歡彈力的那種感覺吧，對阿，可能~~因為我之前有去玩過什麼彈彈床之 

  類的，我也不知道，然後我就覺得我蠻喜歡那種彈跳起來的．就是力量把你 

  推上去那種感覺~~有活著的感覺吧，我不知道，因為我很喜歡~~我比較喜歡   

  那種躺著放鬆，但是有時候可能有力量在動，你就會覺得你好像真的在動 

  吧。（D1-098） 

 

  除了對於彈力的喜愛與有趣之外，梅回想起當時的經驗，描述自己的身體和

其他成員所支撐的彈性布形成一個反作用力，感受到彼此身體的互動與身體力量

之間的支撐： 

 

  就是那個彈性布那一次是會覺得~~很自由，就是~~老師不是叫我們一直跑然 

  後停，然後做某一個動作，那時候真的有感受到，喔！原來我的身體是這樣 

  子在支撐我自己，我這樣過來，喔！原來我是靠這個力量然後彈性布跟大家 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

80 

  形成一個反作用力，然後這樣來支撐我自己，就類似這樣，就是~~那個東西 

  讓我真的感受到身體的那個~~互動。（A1-064） 

 

梅亦鉅細靡遺的描述當時如何利用身體的部位支撐，以及將重量放在布上面的同

時又不想為大家帶來負擔，因此肩膀、小腿、大腿以及腳裸都是用力的，暫時靜

止在這個動作上，深刻感受到身體是如何支撐自己： 

 

  因為我有一個動作是我整個坐在布上面，就是我沒有整個坐下去可是我是用 

  一個~~大腿來支撐我的力氣，其實我的重量是有放在布上面的，這個時候我 

  的小腿、我的腳踝我的大腿是這樣在用力的，然後會用~~因為他們太用力， 

  就因為我怕我太重會整個布垮了，所以我就~~原來我的肩膀這樣會緊，我為 

  了要維持那個動作那是比較真的有意識到說，喔我的身體原來是這樣子在維 

  持自己的平衡。（A1-067） 

 

  和梅同樣感受到身體被支撐的鈴蘭，也描述自己喜歡身體被支撐的感覺，因

為平時很少有東西能夠有支撐的力量，通常都是自己支撐且需要出力，但是在彈

性布當中因為有著其他成員一同支撐重量，身體能夠比較放鬆，並且從中感受到

他人身體的力量所給予的支持： 

 

  彈性布~~我覺得我還蠻喜歡一種支撐的感覺，就是有東西支撐我。是感覺比 

  較放鬆啦！平常你要打直，身體要打直或什麼你就要自己出一點力，因為彈 

  性布不只是支撐， 他還會給你一個力， 因為別人也有拉扯所以也會被~~ 

  有點拉扯的感覺，所以是有一個力量的，是有感受到一個力量， 跟~~平常 

  很少有什麼東西會對身體有什麼力量。（E2-051） 

 

  在第五次團體活動中，不論是前面的推與拉，抑或是後面的彈性布，都像是
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人與人關係交流的具體呈現。首先在推與拉的第一部分，研究者私以為手抓握的

範圍可能是和彼此身體之間的安全感相關聯，若手需要抓握得較多，可能是需要

在關係中確認彼此之間是足夠牢靠才能夠達到力量的平衡；手抓握的範圍較少，

則可能是對於自身的支撐力較有信心，因此即使外在的支持並不那麼多也能夠撐

得住自己的身體，甚至藉由小範圍的接觸就能平衡身體之間的力量，在這過程中

是否能夠掌握自己身體支撐的信心，也是一種自尊的面向。 

  在推與拉的第二部分，身體的倒與推的位置分別有其象徵意義，倒的位置是

「信任他人」、推的位置是「信任自己」，成員在這當中的體驗可能會浮現許多想

法或感受，當成員在倒的位置上時，對於要將自己交給對方會有些擔心、為對方

著想等等，在這過程中能夠知道自己於關係中是否可以信任他人；當成員在推的

位置上時，對於自己能支撐別人的信心會在身體出力的過程中，感受到自己對他

人的重量所能承接的自信程度。推與拉的這兩個部份不僅是身體上感受到的意

義，在心理上也有其意義存在，就像是在關係之中，我們會如何看待他人，將能

開放多少程度的自己讓對方知道，並且建立信任關係；另一方面則是我們會如何

看待自己，是否能夠信任自己在關係中能夠承接得住他人。 

  在彈性布的部分，身體的彈力以及在彈性布之間彼此力量的推送，都像是在

關係中的動力，以成員自身、彈性布、其他成員的互動這三者之間的身體力量呈

現出來，讓成員在之中能清楚感受到身體在活動後靜止的動作如何支撐自己，以

及彈性布所給予的支撐、被他人的力量所支撐的感覺，在這當中，受到他人支撐

的身體感是平時較少出現的，被支撐的感覺就像是一種推力，讓身體更有力量動

起來，在動後靜止，便更能夠感受到身體內在的活絡以及力量，雖然靜止是一種

安在，但這樣的安在卻是需要用力來穩固的，那個力道來自於身體自己的支持，

或是加上彈性布給予的作用力達成平衡，用力的程度每個人都不同，每次的靜止

中仍有動，這些動是細微的、是潛伏的，不一定能由外在肉眼所可觀察到的，也

許只有成員自己才能強烈感受到這過程的靜中有動。即使安定不動，也有身體之

「勢」 （李宗芹，2015） 。此身體感受會是很深刻的，平時著實很少有這樣
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的機會能夠體驗到身體靜與動的並存。 

三、透過他人認識自己，透過身體經驗關係 

  第六次團體的主題活動有兩大部分，其一是觀看《像女孩一樣跑步》的影片，

成員就影片的內容，討論聯想到的相關生活經驗以及媒體對身體意象的影響；另

一部分則是模仿彼此走路的身體姿態。 

  首先觀看《像女孩一樣跑步》影片的部分，幸運草提到在自己身上媒體的影

響蠻大的，但是如果自己不執著於這樣的標準，感受到其實自己沒有那麼差，在

看待自己的身體意象的標準上，有較為鬆動之處： 

 

  （媒體）影響還蠻大的，不要那麼執著於那樣的標準自己是沒有那麼差。 

  （D2-023） 

 

而滿天星在影片後的討論有些收穫，原本滿天星在平時對於身體意象的主題難以

和他人有深入的對話，但是在團體中能夠有一個機會、一個空間可以談這些社會

價值觀對身體、甚至是對生活所產生的影響： 

 

  平常不太會討論這個，就是大家會用~~如果是這方面的大家可能會比較開玩

  笑的態度。（F2-050） 

 

  滿天星認為在這討論中，對於成員分享的過去經驗是有所共鳴的，同時在這

過程中開始能夠理解，為何有人會踩在極端的觀點，一邊是認為男女的身體真的

很不同、一邊則是堅持男女的身體是相同的，有這些極端的看法也許來自於某些

時空下，身體生理仍佔了一些決定性的因素： 

 

  對同學分享的那些事情啊，就蠻有共鳴的，我那次的~~收穫是我覺得我好像 
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  比較能理解為什麼有些人會走到這樣的極端去，就是聽同學的分享的時候， 

  就是你要說~~怎麼講，就是身體生理跟它可能~~不是決定性因素，但是它在 

  某些時刻還是決定了一些什麼。（F2-047） 

 

  影片的部分也讓成員聯想到一些不同的面向，這些聯想幫助成員去思考自己

的身體意象、以及身體意象在生活中的經驗，將這些變化浮現至現實中，不論是

理解的眼光、鬆動的身體意象標準，對於身體意象，甚至是整體的自尊都有其幫

助，能夠以更不同的視角去觀看自己、觀看他人。 

  在本次團體中另一很重要的部分是模仿彼此走路的活動，在這活動中，成員

向日葵提及很喜歡從他人的角度看自己，能夠藉由旁人來了解更多面向的自己： 

 

  我最喜歡從別人的~~以別人的角度看我原本在做的事情，就比如說走路，那 

  個概念，我就會發現原來別人眼中的我跟我自己想的我是真的是完全不一樣 

  的，我覺得很特別，我覺得就更認識自己一點。（B1-055） 

 

除了能夠增進對自己的認識，向日葵認為自己看待自己與他人看待自己會有所不

同，因此很喜歡聽他人對自己的評價究竟為何： 

 

  我們每天都在評斷這個人怎麼樣怎麼樣，可是你評斷自己的標準一定是跟你 

  評斷別人是不一樣的，不論是比較高或比較低，所以當你可以知道~~就像我 

  也很喜歡聽到~~就是別人對我的評價是什麼，所以就覺得可以聽到別人眼中   

  口中的我就覺得蠻特別的，可以對一個~~就是在大眾眼中的我自己可以大概 

  有點印象。（B1-057） 

 

而模仿走路的活動就像個刺激，幫助向日葵藉由這個過程能看見更多平時可

能不知道的自己： 
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  我覺得就只是幫助我想得更多，我會想到我沒想過的，或是想不到身體，就 

  像看到別人學我走路我就會去想很多東西，可是我平常可能不會去想，可能 

  不會有這個刺激，因為不會有人模仿我。（B1-072-1） 

 

  滿天星與向日葵有類似的感受，對於他人模仿自己走路有一些對自己的新發

現，和自己原本對自己的認識是不同的，原本以為是同組成員不好意思揣摩自己

走路的方式： 

 

  而且有一點是，好像有點驚訝說~~就是我走路的動作比我想像得還要小，就 

  是我不是我剛看影片看到的，是我那時候看同學在模仿我的時候，我就想說 

  是把我模仿得太~~太~~太~~（停頓）就是同學不好意思模仿我，就是模仿 

  得太醜或什麼的，所以就很小小的，就是比較小動作模仿我，對對對對，跟 

  我自己印象~~我自己走路的那種印象就有點不太一樣。（F2-035） 

 

  後來滿天星發現到同組成員實際上很真實的呈現自己走路的樣貌，才逐漸接

受自己的走路擺動幅度較小： 

 

  她就是沒有刻意在~~不好意思模仿我，好像我走路動作本來就比我想像得小 

  一點，我以為會再大一點，我以為我是很一般人的步伐，那我好像是比一般 

  人稍微再小一點，應該說不是步伐而是肢體的擺動幅度，再小一點。（F2-038） 

 

此經驗幫助滿天星藉由他人的模仿看見自己的身體姿態，而走路的模樣其實是和

自己想的不太一樣，因此對於這樣的看見印象很深刻： 

 

  但這是（第六次）整體的，然後就覺得喔！原來我在別人眼裡可能~~以整個 
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  人看起來的感覺是這樣子嗯，重新認識~~沒有到重新認識，但有點類似那種 

  感覺，就整個人，那是第一次，藉由一個人~~不是藉由鏡子，而是藉由一個 

  人，看到你，別人眼中的我是什麼樣子，對自己身體這件事情比較~~印象深 

  刻。（F2-041） 

 

  在第六次團體的兩個活動中，不論是影片或者是模仿走路的部分，都能獲得

他人的觀點，此他人的觀點在華人社會中至關重要，因為對於身處華人社會的每

個人來說，不論是身體意象或是自尊，都和他人看法、他人關係之間有著緊密的

連結。在影片後的討論，透過他人的觀點能夠幫助我們去思考過去的經驗，以新

的眼光去重新看待一個經驗，是對經驗重新建構的過程，個體將能夠藉此去理

解，面對類似的經驗，跟自己不同的人是如何想的，也能夠重新思考自己對於社

會價值觀的標準，究竟對自己的身體有什麼樣的影響，而這樣的影響如何形成對

自己身體的看法，甚至對自己整體的看法。而後藉由走路模仿的活動，可以得知

當一個人看見他人如何以身體呈現自己的身體姿態，或者是聽見他人如何描述自

己、對自己有什麼樣的評價。就如同 Cooley（1902）鏡中自我（looking-glass self）

的概念，每個人對他人而言都是一面鏡子，在與他人的互動過程中，個體首先想

像自己在他人眼中的形象如何，其次想像他人對自己的形象如何評價，最後根據

他人對自己的評價形成自我。這些從他人得來的訊息，會於個體內在有一個核對

的歷程，那個核對形成一個對自己內在的新評價，或者是有個機會去核對他人對

自己的評價與自己對自己的評價一致之程度，若有不一致的地方，則是一個機會

讓個體能夠重新去審視、認識新發現的自己。 

  在第二節當中，成員在身體意象的部分有更多、更全面的認識，透過與自己

的關係、與他人的關係、與社會的關係，在層層擴大的關係之中，更加認識到自

己身體的不同面向，透過和成員互動、討論，幫助成員以自己身體為主軸去經驗

關係，從中感受到自身、身體與身體、身體與大家的身體之間的連結，其共有的

經驗更多，即使這些相同的經驗是以不同的身體姿態呈現出來，但是回到內在的
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本質來說都是訴說相同的狀態，包含：安全感、信任感、與自己的關係、彼此支

持、媒體的影響、透過他人發現新的自己等等，幫助成員在這過程中，思考自己

在關係中的身體意象。在自尊的部分，成員在第四次團體中，感受到自己如何看

待自己，和自己的關係為何，能否接納自己目前的狀態；在第五次團體中，透過

支撐他人、支撐自己，連結到自己在關係中的信任感，對於開放自己的自信、支

撐他人的自信，於此次團體中顯而易見；在第六次團體中，則是透過他人模仿走

路的身體姿態，了解到他人眼中的自己，有什麼樣的描述，甚至是有什麼樣評價，

對於個體來說，核對的過程十分重要，能夠積累成為我們在他人眼中，可以展現

自己的自信心。 

第三節 回顧歷程，與身體被關注的不自在共處 

  在第七次至第八次的團體後期，以伸展台（runway）的方式，讓成員在第七

次團體中，以口語的方式輔以身體姿勢，在團體中完成兩個句型：「我最喜歡的

身體部位是＿＿＿，我喜歡這樣的自己」、「我是＿＿＿我想對我的美麗身體說…」

透過口語的說，用話語表達自己對身體的喜愛以及和身體對話，透過訴說的歷程

能夠把抽象的身體感化為一個如其所是的具體存在；在第八次團體中，成員以前

期、中期、後期的三階段感想，綜合身體的表達，向團體成員分享自己在這當中

的變化。以下將分成「走伸展台感受他人關注，練習以欣賞的眼光看待身體並與

之對話」、「回顧團體歷程，發現自己的變化」、「團體後幫助成員自我覺察，但延

續性較低」三個部分撰寫第七次團體、第八次團體以及團體後，成員的身體意象

及自尊的狀態。 

一、走伸展台感受他人關注，練習以欣賞的眼光看待身體並與之對話 

  在第七次團體中，成員以走伸展台（runway）的方式完成兩個句型「我最喜

歡的身體部位是＿＿＿，我喜歡這樣的自己」、「我是＿＿＿我想對我的美麗身體

說…」。在這歷程中，成員似乎對於眼光的注視以及說出自己欣賞的部分，感到
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困窘、不習慣，但仍然嘗試著在團體中對自己的身體說出欣賞的語句。 

  成員向日葵對於第一個句型要在眾目睽睽之下說出自己最喜歡的身體部

位，感到很不習慣，除了說的過程感到困窘之外，說完後也沒有累積自信的感受，

反而感覺到空虛： 

 

  我不會很在意別人把目光聚焦到我身上，但我覺得我在意是我那時候在做什 

  麼事情，就如果我今天是在跳舞或表演我覺得那很正常，大家把目光聚焦， 

  或我在報告，可是那個狀態就是你要做一個~~你要上台說你很欣賞的地方就 

  覺得很尷尬，就是~~你要上去說自己的優點，好像就是自我膨脹的感覺，你 

  要在大家面前講就感覺很好笑，我覺得自己沒什麼特別好講的，就我不會上 

  去說欸我覺得我怎麼樣怎麼樣，感覺好空虛噢~~。(B1-138) 

 

空虛可能來自於向日葵還沒辦法自我肯定，認為自己所做的都是應該的，因此當

時所說的對身體的欣賞，都是來自於他人對自己的誇獎： 

 

  我覺得還是別人直接誇獎我增加我信心可能會比這樣來得多，因為我覺得自

  己講很沒公信力啊！所以我覺得我會講出來的誇獎可能來自於別人都是怎 

  樣子說我，然後我就覺得那應該是我的優點這樣，就是我會把別人的誇獎拿 

  來就是~~變成像是我對自己的誇獎，可是我對自己就不會覺得自己有什麼特 

  別，因為我覺得自己就是做了該做的，不會覺得特別誇獎這樣子。（B1-142） 

 

受到他人的關注同樣也讓成員滿天星感到不自在，因為他人的注視而引發自己內

心的投射，臆測他人的眼光是不是因為自己表現得不自然： 

 

  好像就是沒有到~~抗拒，只是會覺得~不喜歡大家把焦點放在自己身上，不 

  喜歡被人家一直看著的感覺，就會開始想說那自己是不是~~表現得不太自然 
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  或是之類的。（F2-060） 

  隨著團體的歷程，滿天星在展現身體時，發現成員的眼光僅純粹給予關注和

重視，因而逐漸習慣他人的注視，藉由在團體中的經驗，回到現實狀態後，滿天

星發現到平常其實沒有那麼多人在乎自己的表現好壞： 

 

  好像就發現~~真的是沒有那麼多人，平常沒有那麼多人在在乎你怎麼樣表現 

  自己，然後也會有人~~就算有人在乎或有人注視也不會怎麼樣的感覺，因為 

  我們的~~團體裡面有一直就是大家會輪流展現自己身體，就會去觀看對方， 

  就是我們要一直去習慣別人的那個注視。（F1-071） 

 

即使在團體的經驗中已經得知大家的眼光沒有特別的意思，不會因為自己的表現

好壞而評價彼此，能夠接納成員的當下狀態，但滿天星仍然不太喜歡被注視的感

受： 

 

  後面是好很多啦，就是~~就知道大家比較不會評價彼此，但還是會覺得沒有

  很喜歡。（F2-061） 

 

然而即使不喜歡走台步時的注視，但是滿天星喜愛和身體交流，因此調整自己的

狀態，將當時走台步和大家分享的話語，當作是和自己身體的對話： 

 

  跟你自己身體告白，不喜歡那個部分，但我喜歡跟自己身體交流的，所以我 

  那時候沒有想說是跟大家分享，我只是要跟我身體講話。（F2-066） 

 

而這樣的身體對話，能夠將心理狀態化為語言，和身體產生一個連結，在說出來

的過程裡就像是一場交流，讓話語散落於空間裡，象徵著自己對身體目前狀態的

接納，滿天星創造了一個屬於自己的空間，以自己的方式將這場交流呈現出來讓
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成員們看見，成員們的觀看成為一個見證，見證滿天星與身體的連結，見證滿天

星對自己身體狀態的接納。 

  和前述的滿天星有些雷同的是，鈴蘭在一群人面前也會感到緊張，會將自己

的擔心投射給團體成員，擔心害怕自己表現出錯或是說錯話： 

 

  在一群人面前就是緊張，怕很多出錯啊或是講錯話啊之類的。（E1-064） 

 

而蒲公英同樣也不喜歡走台步，對於大家的注視也感到不自在： 

 

  喔~~可能走台步的時候蠻不喜歡的吧！就是~~會要求大家站在兩排，我覺得 

  被人家看的時候有點~~有點不太~~呃，不是很喜歡的事情。（C1-043） 

 

滿天星、鈴蘭、蒲公英的共同狀態皆是不喜歡被注視，那個注視會讓自己有些擔

心，害怕他人認為自己的表現不佳，蒲公英對於這樣的擔心有著細緻的發現，她

發覺自己若處在能夠掌握的狀態下，就可以知道自己要做些什麼，對於即將要做

的事情是較有信心的，但是走台步是一個較臨時的狀況，無法在準備好的狀況下

走台步，似乎對蒲公英來說會有些微的失控感： 

 

  感覺那是在~~經過很多次練習，在有把握的狀態下我可以知道我要做出什麼 

  事情，然後那個（走伸展台）是比較臨時說那我們現在來做點什麼啊，那個 

  台步，就一個驚嚇之類的，就比較沒有辦法有準備好的事情，就會比較擔心 

  害怕，我比較喜歡就是~~整個都自己可以 handle 的住的計畫。（C1-045） 

 

  在第七次團體中，成員普遍透露出自己對於走台步時的注視感到不自在，也

不太喜愛展現身體時被注視的感受，會將自己的表現不好投射至他人的眼光，擔

心自己在他人眼裡看起來的形象。在展現身體的過程中，有兩種狀態，一種是成
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員開始能夠在這樣的過程中開始去習慣他人的眼光，了解到並非所有的注視都帶

有評價，這樣的理解來自於其他成員的身體姿態展現、口語分享、真誠的表現自

我，以及成員本身態度的開放，因此在時間推進的團體歷程之中，便能夠逐漸呈

現真實的自己，那些因著當日狀態波動的身體姿態，都能夠被成員所重視、接納，

對於成員來說就能夠變為一種新的經驗，去接納自己當時的身體姿態可以做到什

麼樣的呈現，不論什麼樣的自己都是能受到團體尊重的，這樣的尊重對於自身整

體的評價也會有所轉變，不再只是擔心表現成果的好壞，而是透過他人接納、自

我接納任何模樣的自己。另一種是成員仍然擔心自己的表現不如預期、沒有在掌

握之中，而對成員的注視仍感到不自在，甚至是擔心緊張的，期待自己做得好的

心情，也許來自於對團體的不安全感，還尚未走到能夠感受接納的狀態，但不論

是前述的接納，抑或是目前的不安全感都會呈現在身體之中，一種與現象交流、

流動後個人當下狀態的「動勢」，無關乎於對錯，而只是心理狀態上的不同，所

呈現出來的動勢也會有所不同。 

  在完成欣賞自己的身體、與身體對話的兩種句型裡，輔以身體動作，結合語

言與身體向其他成員呈現我自己，在這樣的歷程中，有些成員發現到自己需要創

造一個時空，將團體的現場轉變為內心世界，是一種和自己交流的過程，不論是

以欣賞的角度看待自己的眼光，或是和自己的身體對話，將這些內在歷程化為文

字時便足夠具有練習自我接納的意義；有些成員則是發現到自己說出口的欣賞皆

是其他人曾經給予過的讚賞，對於自己欣賞自己還未能夠習慣，或是不曾以自己

的角度看見值得欣賞的地方，在這樣的歷程中也是一種看見自己目前狀態的練

習。 

二、回顧團體歷程，發現自己的變化 

  第八次團體主要的核心是讓成員回顧整個團體的歷程，於團體初期、團體中

期、團體後期三個定點，各擺上一個不同顏色的圓形地墊，象徵三個團體階段。 

滿天星認為能夠在最後一次回想團體歷程，以三個定點的方式口頭分享，加上身
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體的動作或是以身體姿態呈現，這樣回顧自己在團體的變化歷程是完整的： 

 

  我們最後不是有設計說讓我們回想我們一開始的狀態、中間的狀態、最後的 

  狀態我覺得是~~比較有一個完整回顧自己歷程的感覺吧。（F1-096） 

 

蒲公英則是在回顧歷程時，發現剛開始站上去團體初期定點的位置時，仍然對於

他人的專注觀看感到尷尬，後來在團體中期、團體後期的兩個定點，透過動態的

身體動作轉移其他成員的注意力，才較為放鬆玩得蠻開心： 

 

  我覺得我還蠻扭捏的欸，後面才玩得蠻開心，一開始說話還是蠻尷尬，就一 

  開始第一個點的時候就覺得蠻尷尬的，因為又要自己說話，又會覺得大家會 

  更專注在我自己身上，而且又是一個定點，所以就覺得大家注視我的時間又 

  更久，應該說大家注意力被轉移的時候我就會比較輕鬆一點。（C2-063） 

 

藉由回顧團體的歷程，梅發現到自己能以更多面向去看自己的身體，不論是在動

態或靜態，都能夠藉由身體姿勢去關注到過去不會特別發現的地方，那些狀態從

模糊的背景轉變為清晰的主體，讓梅有所意識： 

 

  可能那個整個歷程走下來都會讓我更多意識到說，喔原來我在怎麼樣動的時 

  候，是怎麼樣撐的？是怎麼樣維持自己的？會有這種念頭出來，可能是以前 

  我還不會有的，或者是以前我不會去關注的。（A1-069） 

 

而幸運草則是在最後一次團體轉變自己的外在形象，獲得成員的一致稱讚，讓幸

運草在第八次團體時很有信心，也因為對自己有信心而在團體裡感覺到放鬆，開

始鬆動自己對於社會標準的在意： 
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  因為被稱讚算是對自己難得很有信心的一次，加上是最後一次活動，所以覺 

  得特別放鬆，雖然還是會在意社會標準，但是沒有像之前那麼在意。（D2-026） 

 

  在第八次團體中，藉由團體初期、團體中期、團體後期的三個定點，讓成員

回顧團體歷程，在此過程中能夠看見成員對於自己的身體意象皆有一些變化，不

論是原本對於身體覺察程度較高的成員，抑或是尚未有身體經驗的成員，都能在

這樣的回顧中，讓自己重新感受一次改變的歷程，當成員踏上團體初期的圓形地

墊，彷彿一瞬間回到當時的狀態，連同身體姿態也重現當時的情景，甚至能夠以

身體姿態和過去做連結，藉由此連結讓自己定義一開始的身體意象；在團體中期

的時候，是一個團體中關係轉變的階段，對於成員來說，亦是發展自己看見不同

身體意象的時刻，可能從中感受到、發現到自己不同樣貌的衝擊，也開始練習接

納真實的自己；團體後期，成員的個人狀態即使迥異，但仍有共同的核心是對於

身體意象有新的認識，而這些新認識若能積累成對自己的看法，將能夠有新的看

見，對於身體也能有更多面向來觀看自己，在運用上更加自如、有彈性，提升自

我價值感；若還停留在發現的階段，則還需要時間去醞釀，就如同團體中所帶給

成員的意象，從種子變為大樹，當我們還不想成為大樹時，那便盡情當顆種子，

接受目前如其所是的自己，在屬於自己的動勢裡，這樣的發現亦是很重要的看見。 

三、團體後幫助成員自我覺察，但延續性較低 

  團體能夠幫助成員自我覺察，並且藉由團體的體驗，對自己的身體意象之功

能、各種層面有所意識。蒲公英認為自己的身體可以做到很多事情，但需要提醒

自己若沒有時常運用，則這些身體的優勢可能會逐漸消失： 

 

  就覺得自己就是~~本來就可以做到這些事情，然後現在是知道如果自己~~ 

  已經知道自己可以做到這些事情可是又不善用的話~~它可能就會慢慢消 

  失，所以我要更好好努力去保護這些優勢。（C2-076） 
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  然而團體很重要的一個部分是團體後的個人成長能夠延續至現實生活中，聚

焦於此，以下將論述三位成員對團體與現實生活的連結性、延續性。談及連結性

與延續性的兩個部分時，首先滿天星認為團體在現實生活中的延續性較困難，主

因是在現實生活中會遇到很多不同群體的人，滿天星認為自己的形象在一剛開始

就已經決定： 

 

  怎麼說呢？就是~~嗯，比較難，就不同的人就是不同群的人，面對的是不同 

  群的人，而且我覺得要延續到生活裡面的話~~就譬如說延續到課堂上好了， 

  那也是一個團體，我覺得我好像我的樣子在一開始的時候，就已經被~~就已 

  經決定了。（F1-092） 

 

  也因為一剛開始就被決定，因此似乎無法像動勢團體一般每次團體都還有機

會能夠更融入團體，在逐漸感到安全、接納的團體中，還有機會增加自己不同的

面向、仍有改變自己的彈性： 

 

  可能從一開始的互動就已經定型了，到現在也只能這樣，不像是舞蹈治療的 

  那個團體，是每次團體可能都有一些再改變再改變讓大家更融合~~更 Fit 

  進去這個團體。（F1-093） 

 

即使感受到現實生活和團體狀態的差距，滿天星仍然願意在現實生活中嘗試以自

己在團體中感受到的氛圍、眼光去關注他人： 

 

  那種感覺不太一樣，所以感覺有點難延續過來~~現在會~~就是偶爾會用那種 

  那時候可能舞蹈團體裡面感受到的，就是好的感受，就是去想去信任旁邊人   

  的感受，或是去不對別人的注視批評的感受，我會去回想那個狀態。（F1-094） 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

94 

 

而幸運草在團體進行的過程中，對於團體裡面所傳達的「不需要去在意別人的看

法」是有所共鳴的，認為自己受到這個概念所影響，但是團體過後即使想起來也

不一定能夠做得到： 

 

  會覺得自己是不是就是應該要這樣不需要去在意別人的看法，那時候會被影 

  響到，但是通常過了團體之後就會忘記這件事情，然後就是會繼續被影響， 

  雖然偶爾會想起來，但是會不會去做就不知道了。（D1-081） 

 

梅則是提及團體的延續性較短暫，在團體剛結束時的那段時間，對於身體位置、

重心調整確實有深刻的感受，但是隨著時間流逝以及現實中的忙碌，需要將這段

團體經驗重新鮮活起來時，才會又將這些身體的意識浮現清晰的樣貌，然而梅也

無法確定這樣的清晰能夠維持多久的時間：

 

  今天(訪談)提完，這兩天應該重新會拉回來那個東西一下下能持續多久就是 

  另外一回事了，只是的確我覺得剛結束的那段時間對自己~~譬如說身體的位 

  置、重心的調整的確有些影響的。（A2-074） 

 

鈴蘭對於團體的延續性，也認為團體內的身體動作不會在外面做，因此認為在現

實生活中的延續性較低，即使在團體中討論時提及生活中的連結以及感受，但是

對於鈴蘭來說仍然感覺到團體與現實生活的連結是較少的： 

 

  喔~~而且好像就覺得這些動作就只會在團體裡面做，然後不會在外面做~~ 

  就是後續的效果不是很強，雖然討論的時候會問一下說有什麼感受然後有什 

  麼感覺然後有什麼連結，可是，感覺就還是不是很大，連結不是很大。 

  （E2-054） 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

95 

 

除此之外，鈴蘭在參加團體時，就持續思考團體對自己的幫助，原本鈴蘭對於團

體的期待是能夠接納自己目前的身體意象，能增加對身體的自信，但是團體結束

後鈴蘭認為還是沒有達到自己對團體的期待： 

 

  其實我之前就一直在想這個問題，可是我覺得好像~~沒有很大，就是變化不 

  大，嗯，其實我原本對這個課的預期是就是我上完會不會就覺得，可能就不 

  會想要減肥了？之類的，然後就突然對自己身體很有自信，可是沒有。 

  （E1-052） 

 

  最後鈴蘭對於沒辦法達到自己對團體的期待做了一個詮釋，她感受到每次團

體後心情的轉變，但是即使心情變好仍無法增加對自己身體的自我價值感，隔天

便回復到原本的狀態，她和朋友（此朋友亦是參與團體的成員）認為媒體影響太

無遠弗屆，無法透過一週一次的團體有巨大的轉變： 

 

  上完會覺得心情很好，可是隔天~~就對自己的什麼看法覺得也沒有改變，對 

  啊，就大概那一段真的很快樂，參加團體很快樂，然後大概那個晚上都很快 

  樂，然後隔天就會回復到原本的狀態~~就覺得媒體太~~根深蒂固，就朋友跟 

  我都覺得媒體影響真的太大，就是不是一個禮拜一次團體就能解決的。 

  （E1-057） 

 

  對於成員來說，藉由闡述這樣的現象而浮出目前這個世代所遭遇的困境，的

確在成員參加團體後能夠對於自己的身體意象、自尊有所覺察，甚至能夠藉由團

體中的氛圍而逐漸靠近真實的自己，褪下社會價值觀所給予的束縛，擴充自己對

身體意象的層面、增進自信心，進而對自我評價有所提升。但在參與團體後，成

員終將要回到現實生活，在現實生活裡，不一定能夠像是在團體裏面一樣有修
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正、調整的機會，因而成員回到現實生活後，看似又回到過去般雷同的生活，但

曾經經歷過並不會完全消失，可能暫時被隱蔽在記憶背後，當哪一天有相關的線

索出現時，這些記憶又會從底部翻攪出來，在內在世界中重新經驗、召喚團體所

促成的現象，因而改變目前自己當下所處的現象。 

小結 

  在這八次團體當中，看見成員在團體歷程裡的動態身體意象變化以及自尊變

化，即使波動的幅度程度會隨著個人的獨特性而有不太相同的起伏，但仍能在過

程裡，發現一些共同的經驗意涵，看見彈性的可能，當個體能夠以好奇、開放的

心態去觀看自己，便能夠從中發現到不一樣的自己。在詮釋現像螺旋當中，一直

是以部分、整體的循環反覆來回的讓研究者以不同視角，來觀看現象，因此第四

章是以各次團體主題活動的觀點，以歷程、細節的方式整理歸納，使得現象能夠

浮現，做為各個部分的探討。而在第五章中，將以動態團體的整體觀點，探究身

體意象、自尊的變化。 
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第五章 身體意象與自尊在動勢團體的變化 

  本章將分為四個小節探究動勢團體的整體對於身體意象與自尊的變化。第一

節為「團體氛圍引發不同身體展現」，詳細描述團體氛圍之於成員的內在主觀感

受，並將此感受呈現於身體姿態，且成員的身體意象與自尊亦受到團體氛圍的影

響而產生變化；第二節與第三節將聚焦於動勢團體對於身體意象的覺察，第二節

是「團體幫助擴展身體，增進身體意象的認知」，在這一節當中，成員闡述動勢

團體整體對自己身體意象的增進與否；第三節為「透過影片感受他人視角，找到

自己的獨特動勢」，探討在第二次訪談中透過影像的方式，讓成員以韻律密度、

身形力度、感覺強度三個面向，以他人的角度觀看自己的身體動勢，並具體的依

據動勢擷取三面向，觀察自己在團體中身體姿態的變化，闡述對自身的發現；第

四節則為「藉由新經驗與關係中的接納，釀造自尊的動態變化」，成員在動勢團

體之中的新經驗、彼此之間的互動感受到被接納，這兩個部分逐漸讓成員的自尊

產生變化，因此這一節將描述成員在自尊部分的變化歷程。 

第一節 團體氛圍引發不同的身體展現 

  團體的氛圍就如同小型社會，在團體中包含他人的評價、眼光、比較等，此

外在因素召喚出個體對自身的評價，當個體接收到不同的團體氛圍，其對於自身

身體意象的認知由內而外藉由身體呈現，因此成員會因為感受到的氛圍不同而對

於身體的展現亦有所不同，以下將呈現成員在團體中感受到的氛圍所帶出的不同

身體展現。隨著團體的進行，成員對於團體氛圍的感受逐漸開始分道揚鑣。故以

下就成員所述，分為兩種團體氛圍對於其自尊、身體意象之變化，一是對於團體

氛圍感受到接納並能夠逐漸開展身體；另一則是對於團體氛圍感受到疏離而仍舊

無法融入團體之中。 

 

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

98 

一、感受到團體氛圍是接納的並能夠逐漸開展身體 

  對於團體氛圍，第一種是成員在團體裡感受到無論做什麼都能被接納，團體

氛圍是善與開放的。向日葵感受到此團體中的自在以及對於團體氛圍做了一個生

動的比喻： 

  就好像是你做什麼都沒有關係，就像不是~~我也不記得她名字是什麼，不是 

  就會都躺在地上，平常的話可能大家會覺得他很奇怪，可是在那個團體裡 

  面，好像這種事情也不算很奇怪，就也是可以接受，每個人想表現的方式不 

  一樣。(團體氛圍)就有一種大家風塵僕僕從外面進到一個有暖爐的~~的餐廳 

  裡面，大家一起坐下來吃頓飯的感覺，只 focus 在那個飯哪，然後聊聊天哪， 

  這種感覺。（B1-071） 

 

而鈴蘭原本沒有特別喜歡人群，但是團體帶給她安心的感受，主要是因為自己與

成員的互動不錯，也感受到成員人很好，讓她在團體中感到安心： 

 

  因為我覺得我不是一個會非常非常喜歡人群的人。那主要是團體帶給我的感 

  覺~~我覺得跟大家互動也是不錯啦！因為大家人都很好，nice，對啊。   

  （E1-050） 

 

團體如此接納、安心的氛圍，讓團體成員能將內在的真實逐漸展現，不論是身體

的開展抑或是自尊的崛起，安心與接納能召喚真實的自我，此時，將能卸下外在

形象的束縛，甚至是能夠讓潛伏已久的自我初探露面，而能開始在團體當中呈現

混亂但邁向真實的過程，就如同滿天星所述： 

 

  這次舞蹈治療像是漸進的慢慢的把自己肢體可以延展的範圍拓展開來。其實 

  參加也覺得好像有解除一些平常不敢表現其他面向的問題。就覺得會比較有
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  信心說有時候好像可以展現不一樣的自己出來。（F1-054） 

 

而團體能夠釀造如此接納、安心的氛圍，依據成員的描述，與兩個部分有關，一

為兩位領導者的自在與融入、二為團體帶領的方式不同而使得氛圍亦不同。以下

分別闡述之： 

團體的兩位領導者自在融入進團體之中，對於團體成員來說，是一種對於身體的

邀請，以領導者的身體帶領團體成員的身體，引導成員能夠更加看見自己，並且

兩位領導者的彼此照應和自然的互動讓成員感到輕鬆自在，這樣的鬆不僅是鬆綁

成員受到束縛的身體，亦能更讓內在感到放鬆，就如鈴蘭所分享的： 

 

  通常的團體好像很常就是一個人在帶，可是這個團體就有兩個人，然後我就 

  覺得他們還蠻相互照應的，所以我覺得還不錯，而且他們就是感覺融入整個 

  團體，就不會好像說是一個很~~高位的什麼之類的。讓我比較輕鬆自在， 

  然後比較敢說敢做。（E1-088） 

 

  然而動勢團體帶領的方式不同，其氛圍亦截然不同。向日葵曾參加前導研究

的動勢團體10，因此於第一次訪談時提及對於前導研究以及此次動勢團體在氛

圍、領導者指令的差異，在向日葵的訴說裡清楚感受到團體領導者、團體成員、

團體帶領的方式所造就的團體氛圍明顯不同，前導研究的動勢團體氛圍是在穩定

中做完指令的動作，清楚的在規律中跟隨領導者，其身體也隨著這樣的規律而 

缺乏自主性；這次的動勢團體即使仍然有指令，但是侷限性較前導研究少、成員

個性與背景也有所不同，在團體中的自由度與空間創造出成員身體的多樣性： 

 

  因為上一次的團體成員比較~~比較文靜，然後又帶的姊姊又比較~~他的指令

                                                 

10 前導研究的動勢團體之領導者不同，為此次動勢團體的前身，是試驗性的團體。 
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  很清楚，大家感覺照著指令做事情，就覺得這次的團體多了一點比較人性化 

  嗎？這一次的，就有很多好玩的事情，對，然後就會分享也很不一樣，就真 

  的會有那種很勇於表現自我的人，可是上一次團體就大家都還是比較收一 

  點，就大家的~~我覺得那次團體的人就比較文靜，再加上那個帶的氛圍是那 

  個姊姊帶得很穩，所以他在一個很穩定的裡面做指令。現在要幹麼就去幹 

  麼，笑也是這樣呵呵呵，就不會有人這樣哈哈哈哈我要躺地上這種情況出 

  現，這次我就覺得很驚訝，大家好活潑噢，然後我覺得活潑就更~~更把這個 

  團體的氣氛拉近了一點我覺得。（B1-131） 

 

兩次動勢團體氛圍的不同也讓身體的開放速度有所不同，在參與前導研究的團體

時，向日葵認為自己與成員的身體姿態和心理狀態都一樣拘謹，就如同處於安逸

的狀態而不須特意開展自己的身體亦不需改變、調整；來到這次的動勢團體，讓

她發覺到成員的身體開放速度較快且個性活潑，對向日葵來說這樣的衝擊成為催

化劑，讓她需要調整身體的開放速度，跟上成員們彼此激盪、營造的氛圍： 

 

  這次團體大家比較活潑的時候我有點衝擊有點嚇到，因為我在人多的地方會 

  變得很拘謹，然後所以感覺第一次大家都跟我一樣拘謹，就覺得自己沒什麼 

  特別，到這次覺得怎麼自己還是那麼拘謹就覺得~~嗯？那我是不是應該要讓 

  自己開放得快一點。（B1-135） 

 

  如果說身體是有機體，在日常生活中隨著個人意識的移轉時而活躍時而沉

默，那麼團體氛圍就像是養育有機體的溫室，氛圍所囊括的空間、時間、以及人、

事、物，能夠藉由感官輸入至身體內部，在有限的時間與固定的空間裡，在人、

事、物的互動之中，能夠引發身體內部各種無限的可能性，若在此歷程中，個人

意識到團體是安全且接納的，便能促成身體的開展，但身體的開展程度會因著個

人所接收到的訊息與感受而異。故在此段落描述其中一種成員所感受到的接納氛
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圍致使身體的開展，而在下一段則闡述另一種成員所接受到的疏離氛圍，讓團體

氛圍對於個人身體開展之現象有更多樣的面貌。 

二、團體氛圍感受到疏離而仍舊無法融入團體之中 

  在團體中，除了安全與接納的氛圍外，同時有另一種成員感受到的氛圍在團

體中並存著－也就是疏離感，此感受來自於無法融入團體，或是個體本身意識到

自己與其他所有人狀態都不相同，當放眼望去的其他人都做得到而自己卻做不到

某事物或達到某狀態時，會加深此疏離感而更加無法融入至團體中，在團體中的

疏離感就如蒲公英所述的內心狀態： 

 

  就會覺得大家參加團體之中大家都是有比較放得開。嗯，然後就覺得我好像 

  還是沒有，漸漸大家就是就是可以融入在團體之中。可是我就覺得~~我還是   

  沒有像大家一樣那麼融入，就在外顯行為感覺還是在這個團體之中, 可是在 

  情感和認知方面就覺得，自己好像就還是不屬於這個團體一份子的感覺，就 

  是會有一種一道牆的感覺，可是又看到大家，就是有一些人又感覺很融入在 

  裡面就會更加深這道牆呵呵呵。（C2-107） 

 

幸運草對於團體氛圍的感受和蒲公英頗為相似，幸運草對於團體的不熟悉與疏離

感使得身體無法伸展，放不開的身體呈現出個體內心渴望連結但卻帶著害怕的狀

態，困惑且著急著他人已歸屬於團體中，但自己卻似乎未能到達融入的那一步： 

 

  我不知道是不是因為在不熟的環境什麼之類的阿，如果是可能跟同學就覺得 

  還好，反正就亂動之類的，但是就覺得可能~~在（團體）那邊要做比較大的 

  動作就會比較放不開嗎？其實我不知道為什麼其他人~~就是他們好像都可

  以跟某些人比較熟，可是我一個人都熟不起來。（D1-055）

在團體中需要分組與成員互動時，顯現出幸運草對於互動氛圍的擔心，其擔心來

DOI:10.6814/THE.NCCU.MPCG.006.2018.F01



‧
國

立
政 治

大

學
‧

N
a

t io
na l  Chengch i  U

niv

ers
i t

y

102 

自於對自己的沒有自信，其沒有自信的自我評價在任何現象發生之前便已產生，

因此互動時早已受限於自我評價的狀態而無法浮現其他的可能性。然而內心的自

我評價會外現於身體姿態，因而與成員的互動狀態便僵固在任務性地做完領導者

的指令，即使在做完指令後仍有自主創造的空間與時間，由於身體受限於此單一

狀態的緣故，便無法展現其他身體互動與交流的樣貌： 

 

  要跟我一組的時候，我就覺得~~他會不會很尷尬？之類的。因為我自己會很 

  尷尬，然後就會不知道要跟他講什麼，然後就會乾在那裏的感覺，然後別人 

  就玩得超開心，好像都沒辦法放開，就好像就只能~~他們（領導者）就是說 

  要做什麼我們就做什麼，就不會做其他額外事情的感覺。（D1-057） 

 

  團體氛圍包含空間、時間、人與人的互動、身體、內在世界等各種條件所創

造出的現象，能夠引出人在群體中最深沉、真實的樣貌。成員在一個安全環境中，

可以建立起信任和練習新的行為，且經常覺得可以為他們深層的顧慮、恐懼、秘

密和夢想發聲。在這樣的一個團體中，所有的聲音都是有價值和被鼓勵的（王沂

釗、蕭珺予、傅婉瑩譯，2014）。因此當成員認為在團體中的氛圍較良善時，便

能夠放鬆自己的身心而漸漸擺脫束縛的外在形象，喚出內在渴望被接納的自我形

象。若在此氛圍中能夠被接納，則這樣的經驗便能刻印在身體之中，甚至可以延

伸這樣的經驗至現實生活當中，更能夠展現真實的自我；若在此氛圍中無法與他

人有所連結而安下心來，則身體的開展程度較小，將限制其身體的創造力，亦失

去擁有新經驗的機會，而此內心疏離的經驗將加深成員對於自我的負向評價，對

於個人的身體意象及自尊的觀感都會有所影響。

第二節 團體幫助擴展身體，增進身體意象的認知 

  動勢身體意象團體幫助成員的目光從外在忙碌的生活、成就的追求中，移回

至自己的身體，在參加團體的過程中，開始意識到自己的身體，進而感受身體，
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經驗身體力量的轉移或者是重量的施力等，提升成員對於身體的感受力，而當我

們專注在身體時，更加能夠感受到身體的各種細微變化： 

 

  就是那個時候比較會特別去意識說我現在身體的重心在哪邊？踩在地板上 

  還是打坐的時候，以前都不會意識到~~譬如說我現在手放在這邊這個重量感 

  覺是什麼。（A2-072） 

 

當我們聚焦在身體時，也意味著眼光由外界轉往內在，與身體連結時，開始能夠

察覺到身體細微的訊息，接收來自於身體的聲音，當「我」與身體融合時，順著

身體的流（flow） ，便能純然地安於目前的狀態裡，與身體共在，讓身體帶我

們去它想要的方向以及帶出它的渴望，此身心連結是愉悅的： 

 

  就不是用聽的，是用感受的，就他(身體)自己會動，我覺得很特別，他會告 

  訴我他想怎麼動，就如果我那天沒有特別累，有時候很特別，那天我記得我 

  明明心情沒有特別好，就普通的日子，然後沒有很累，然後那天不知道為什 

  麼，音樂也差不多阿，可是我就跳得特別開心，然後跳完我的心情就開心了。 

  （B1-108） 

 

又或者是當我們注意到身體的細節時，能夠對自己目前的狀態有所覺察，因著這

樣的狀態做適度的調整，累了便去休息、還能繼續便再推著身體前進一些： 

 

  現在會比較容易注意到自己身體就是~~比較僵硬或什麼的，會比較~~多去注

  意身體的細節，我現在做不到的是因為我現在的狀況是有點累，如果是累了 

  就讓她去休息，如果感覺還可以再努力一點可能就再試試看。（F2-072） 

 

  除此之外，動勢團體還能夠讓成員覺察從身體的小範圍延伸至大範圍的動，
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在這樣的動中體會細微的身體感受以及整體的動作，再加上道具的搭配，帶出更

多身體不同的姿態，讓成員更加認識到自己的身體： 

 

  我覺得就是更了解自己的身體吧，就是像是可以從很小的部位開始動起然後 

  去延伸啊去什麼的，然後還有搭配一些道具，然後試著認識自己的身體。 

  （E1-037） 

 

成員以自然的「玩樂」之姿與道具互動、與成員間彼此互動，在玩樂的過程中，

道具如童年的象徵，讓成員回到孩提時代的狀態，突破社會所框架的身體，回到

孩子玩樂般的發揮創意、嘗試新的身體部位承接道具、各種身體姿態在這當中快

速的變換著，成員藉由這樣的歷程中更加認識自己的身體原來可以這樣的變化萬

千，進而驚喜地發現身體的多樣性遠超過自己的想像，此身體體驗增進對身體意

象的認知。 

  由於看見身體更多不同的可能性，致使成員原本對於身體的標準僵固、嚴格

且難以鬆動的態度，逐漸轉較有彈性，此彈性來自於並非只用單一面向來要求自

己必須要達到某種身體意象，而是藉由動勢團體中的各種活動，能夠擴展看待身

體的面向，除了想要達到的身體意象之外，更能著重於看見身體的變化歷程： 

 

  我本來可能會希望我的身體應該有的樣子，可是我經過團體以後我變得比較 

  可以知道我原本身體是什麼樣子，那他還可以怎麼樣？倒不是說為了要完成 

  某一個樣子，就現在對我來說這件事情完成與否並不是最重要的事情，重要 

  的是我會看到比較多過程而不是結果。（A1-093）

除此之外，過往的嚴格態度較能鬆動，從無論如何都要達到的強硬，轉變為能夠

看見自己在過程之中的努力及對身體的掌握度，在此之中浮現對身體更細緻的看

見，對待身體的態度更添柔軟： 
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  就以前可能覺得說，無論如何就是要從這邊（現在的我）到這邊（理想的我）， 

  現在比較是說我是怎麼樣子要怎麼讓自己從這邊（現在的我）靠近這邊（理 

  想的我）？可能是我可以更多的運動，可能做更多活動，然後我往前一點， 

  可能不一定可以到得了這邊，可是至少在這邊（現在的我距離理想的我更近 

  一些）的時候我就是覺得，那我對自己是有一些努力的或是我有在控制自己 

  的，類似這樣。（A1-094） 

 

對於身體狀態的彈性，向日葵原本和梅相同，對自己的態度是較為嚴格且彈性較

少的，在參與動勢團體後亦提及對於自我標準更有彈性，而向日葵所提到的彈性

不僅是生理需求還有心理需求之覺察： 

 

  就像剛剛說的更彈性吧！我覺得我很容易把自己逼得太緊，我現在開始可以 

  意識到自己的需求了，就是不見得是生理，而是心理的需求。（B1-112） 

 

在動勢團體中體會到對自我有彈性空間的經驗，於向日葵來說有其重要的意義，

若能夠將團體中的經驗延伸至生活中，便是一個從身體自我覺察出發的重要改

變： 

  我其實是知道自己需要休息，就是我現在已經可以意識到我需要，但我還沒

  有辦法成功跨出讓我自己有這樣的時間。但我覺得我在團體的11那個（對身 

  體的）感受就是一個蠻成功的例子，雖然它比較小、只是在團體內，可是如 

  果它可以放大到現在日常生活中，如果我真的很累我就不要勉強自己，我覺 

  得對我來說是件蠻好的事情。（B1-113） 

 

                                                 

11 對身體想休息的感受，向日葵曾於訪談中提到：「原來身體就是真的自己會講話，就是發現有

時候很累的時候就不用勉強，我覺得會勉強是因為我擔心自己會一直都處於一個惰性的狀態，後

來就發現好像其實不是，只是他真的累了，今天就只是心情不好不想要那樣。」 
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  當我們看見身體所蘊藏的可能性多過於自己所認為的樣貌時，好似把有限的

視框拆解後發現無限的新世界。在動勢團體的過程中，藉由各式身體的活動與覺

察，成員將眼光從外界轉移至內在世界的同時，可能會有兩種路徑，一種是對身

體的新發現，能夠將這些從未有過的新發現歸檔為對自己的認識；另一種則是原

本就在的、賴以生存的固有模式，再次因身體而被喚起，進而躍然至意識之中，

這樣的意識促成改變的歷程。 

第三節 透過影片感受他人的視角，找到自己的獨特動勢 

  研究者在第二次訪談中以影片的方式，讓成員在觀看影片的同時，能夠換位

成他人的視角將團體歷程看過一次，藉此能夠對其身體意象有更深一層的發現，

並且了解自己在身體姿態中的韻律密度、身形力度、感覺強度這三個面向。除了

透過這三個面向的訴說，而後再加上影片中觀察自己身體動勢的發現，連結個體

的生命故事與過往經驗，找到屬於自己獨特的身體動勢。 

一、找到自己的身體韻律 

  韻律密度的部分包含身體的速度快慢、節奏規則以及節奏延續的時間長短，

成員在韻律密度的部分能夠觀察到自己身體速度的快慢，並且在節奏的部分有沒

有什麼特殊的、屬於自己的節奏，這樣的節奏持續時間多久，最後是與韻律相關

的身體姿態。以下將分成身體速度、節奏與持續時間、韻律相關的身體姿態三個

部分探討。 

（一）身體速度 

  在身體速度的部分，每位成員的身體速度都不太相同，以下身體速度的撰寫

從速度快至速度慢。首先，梅、向日葵都發現到自己的速度快，而向日葵發現自

己前面速度快，到團體後面才稍慢一些： 

 

  韻律（速度）其實還是算偏快。（A2-009） 
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  我覺得速度好快喔！我的速度無比的快，前面好像都滿快的，到後面才有比 

  較慢。（B2-021） 

 

  滿天星、玲蘭在韻律的部分都不快也不慢，屬於中間的速度，鈴蘭除了發現

自己的韻律是不快不慢之外，還發現自己要到團體中間講話時會突然速度加快只

為快點結束在團體面前說話的部分： 

 

  韻律的話，就不快不慢欸。（F2-007） 

 

  韻律開始好了，速度我覺得還可以算中間吧！就有沒有太快也沒有太慢。 

  呃，如果我想要趕快結束的話就會比較快， 啊我想到了！ 就是可能要跟中 

  間講話的話我就會比較快，因為想趕快結束呵呵。（E2-011） 

 

  在團體過程中需要到中間分享心情的時候，鈴蘭從原本位置走到中間的路途

之速度都會特別快，講話也會隨著身體而將語速變快，只為盡速完成這狀態後可

以從關注的狀態退回到群體之中： 

 

  我們有時候不是要在中間分享自己的心情？ 就有兩次，這是走三個的那 

  個，對，就是剛開始中間最後那個時候就是快的，然後最後一次團體也要走

  到中間跟大家說一句話那個時候也是感覺很快的，不是要講話的時候，是走 

  到中間的那段路然後~~對阿然後在講話的時候感覺也會配合語速。（E2-012） 

 

成員幸運草則是發現自己的速度是慢的： 

 

  我覺得蠻慢的。(D2-004) 
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而成員蒲公英則是在一次團體的歷程中，開始暖身較慢、中間速度變快，最後又

會慢下來： 

 

  一開始在團體是比較慢的，因為是帶暖身，所以就慢慢的這樣，可是後來就 

  會越~~呃，隨著團體的過程好像就會越來越快然後又慢下來，嗯。（C2-004） 

 

  在速度的部分，每個成員以不同的方式觀察自己在動勢團體中的身體速度，

不論或快或慢，甚至是中間速度，都有一個觀察自己的脈絡，梅、向日葵、滿天

星、幸運草都是以團體整體的感覺來描述自己的身體速度，但其中向日葵發現到

自己的身體速度有些變化，從團體初期的快速到團體後期才逐較慢下來；鈴蘭則

是認為自己的身體速度是中間的，除了要走到中間去說話時速度會突然變快，其

他的時候速度都是不快不慢的；蒲公英則是就單次團體的歷程作為觀察的視角，

發現到自己的身體速度有其規則的變化狀態，在剛開始暖身時較慢、中間隨團體

歷程變較快速、最後則是跟著活動緩下來身體速度也隨之變慢。由上述可得知，

每位成員都從影片當中以自己的方式去感受身體的速度。 

（二）節奏與持續時間 

  在節奏的部分，成員大多發現到自己的節奏是較規則的，但是感受自身節奏

規則的細緻程度不同，以下詳述之。

  成員滿天星、幸運草都認為自己的節奏蠻規則的： 

 

  節奏好像蠻規則的。（F2-008） 

 

  節奏應該還算規則。都站著，然後不太愛亂動。（D2-006） 

 

鈴蘭發現自己由於學舞的關係，身體會自然而然隨著音樂擺動，節奏來自於音樂： 
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  規則~~我好像就在那裡聽著音樂然後跟著音樂一起動，可能是因為我有學音 

  樂也有學跳舞，所以就會很容易被節奏控制。（E2-009） 

 

節奏持續的時間較長、改變也較少： 

 

  我覺得我的是比較長的耶，差不多就不會變。（E2-010） 

 

蒲公英則是在團體裡頭節奏鮮明時，身體會跟著團體的節奏與指令： 

 

  我好像就會~~那種節奏比較鮮明的時候我才會跟著節奏走。嗯，然後那時 

  的指令也會下比較多，要我們在比較重的節拍的時候做一些事情的樣子。 

  （C2-006） 

 

若不曉得要做什麼動作，會重複自己的動作： 

 

  不然我就沒有節奏，然後這種~~嗯~~應該說我有時候懶得不知道想什麼，不 

  知道要幹麼的時候，就會一直做一樣的動作。（C2-007） 

 

向日葵亦認為自己的節奏是規則的，且會延續一段時間，變化速度慢： 

 

  規則~~嗯~~我好像不會很快就換~~就是那個動作或是那個感覺，譬如說我在 

  延展我就會做一段時間，不會說馬上換下一個這樣。（B2-020） 

 

梅則是之前感受到自己的節奏不規則、變化多，且持續時間短暫，但是在變化的

過程中會有重複的動作出現： 
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  我之前覺得算不規則。就是~~呃，變化蠻多。一個動作不會持續太久，可 

  是會有重複的動作出現， 就是可能作為這一個動作跟上一個可能是差不多 

  的。（A2-011） 

 

但是後來發現到自己有一個固定的拍子與韻律，在那個固定裡頭追求自己對的速

度，因而感受到自己動作節奏的一致： 

 

  有一個一定要一定要做出來的樣子，好像認為一定要~~這個動作就變得沒有 

  別的可能性了。我就會固定的做那一套，固定的韻律然後跟在固定的拍點 

  上。因為那個當下應該是覺得這個速度是對的，嗯，可是現在看就會覺得說 

  很固定很一致。（A2-051） 

 

  成員在節奏部分都是規則的，身體有一個熟悉的節奏會重複做動作，抑或是

身體已經有固定的樣貌，不論是隨著音樂或者是隨著過去學舞的身體記憶，在節

奏上都會有著屬於自己過去熟悉的樣子，依循著熟悉的路途，從身體姿態看見過

往的樣子。 

（三）和韻律有關的身體姿態 

  在韻律的最後部分，有三位成員對自己的身體姿態有一些發現。向日葵發現

到自己在團體過程中不論速度快或慢都喜歡轉圈： 

 

  對阿，我有發現我自己都在轉圈，我好像很喜歡轉圈，快也轉圈慢也轉圈 

  不知道在幹嘛。（B2-019） 

 

蒲公英則是認為團體沒有特別需要速度很快的時候，因此呼吸都是穩定的，沒有

太多的變化： 
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  因為感覺團體也沒有特別需要很多速度的時候，就是~~因為~~應該說在這個 

  團體中沒有特別有需要那種速度很快的動作，所以呼吸都是很穩定的。 

  （C2-010） 

 

而在走路的部分，滿天星發現到自己在走路時有一個屬於自己的特性，一個是在  

走路時會先晃一下頭才走，另一個則是在小動作、不花力氣時會以比較拖腳的方

式走路： 

 

  走路都會晃一下才走，不知道為什麼，應該是有一種，阿，要走~~好啦走一 

  下那種~~然後反而不是大動作的時候，是小動作的時候，然後就是不花力氣 

  的走所以會比較拖腳一點那種走法。（F2-018） 

ｃ 

  不論是對於自己在呼吸、走路、轉圈的發現，對於成員來說都是一個能夠擴

增自己對於身體意象的機會，當我們有所看見，便能夠有所覺察，而後在活動身

體時將能夠對自己有更細部的發現，也更能夠跳脫意象二字的平面感受，而能讓

自己的身體姿態更加立體地呈現，豐富對身體意象的認識。表達的身體本身就是

一種旋律，它能夠與其他的身體共時化以及共存，透過這種特定的綿延旋律的時

間化作用，梅洛龐蒂把我的身體的這種韻律稱為「風格」（style）（龔卓軍，2006）。

透過對自己韻律的了解，成員也能夠從中找到自己身體的風格，擴充自己對於身

體意象的獨特性之認識。 

二、身形力度之支撐與無支撐的變化 

  身形力度是身體有其力量能夠發力、施力或是支撐自己，能夠了解身體的平

衡以及如何以身體的中心支撐；而身體無支撐則是身體力量不足以撐住身體，沒

有中心平衡住身體，或者是依靠外力而不需以自身力量支撐。 

  在身形力度的部分，成員大多是有支撐與無支撐在不同情境下交替出現。在
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感受身體的支撐時，滿天星發現自己的背是很挺直的，她將身體比喻為板子，認

為自己在團體中的身形較多是挺直的狀態在空間中移位： 

 

  就我的背好像整個是比較~~對，比較挺的，感覺比較像一塊板子在空間中動 

  來動去。（F2-006） 

 

背部挺直在站著時較明顯，坐著時會較放鬆而呈現無支撐的彎腰駝背，但是上半

身所佔的空間仍是比較大的： 

 

  就好像那個~~上背直的現象阿，站的時候比較明顯，坐到地上的時候就~~ 

  比較軟一點，我不知道是不是因為坐下來有點彎腰駝背還是為什麼？可是會 

  覺得~~坐下來的時候好像~~上半身的空間是比較大一點的。（F2-011） 

 

延續上述所說的，滿天星在坐著的水平低位時，即使下半身不需要靠腳支撐自己

的身體，但是將支撐的重心擴充到整個腿以及臀部，上半身不需再支撐而呈現駝

背、低視線看地上，但下半身仍是支撐著身體，只是坐著能夠感受到來自地板的

支持： 

 

  在低位，就我的腳不用支撐我的身體的時候我就會~~比較放鬆，駝背也有點 

  印象，覺得自己一直低低的，就是在沒有接到指令要做什麼的時候，好像就 

  是習慣低低的視線看地上，就有點駝背。（F2-017） 

 

然而同樣都是坐姿，鈴蘭很驚訝地從影片發現到自己的坐姿不是放鬆地而是僵直

的： 

  可是這樣就不是放鬆，就有點僵直的感覺，我有看到我一段影片，就是那個 

  紗巾的吧為什麼我坐這麼直？就有點嚇到。（E2-015） 
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由上述可知，同樣是坐姿，滿天星與鈴蘭透過影片感受到自己的支撐狀態便不盡

相同，滿天星的坐姿為上半身能夠放鬆，以下半身做為支撐；鈴蘭則是上下半身

都仍然是自行支撐的狀態。 

  以下將接續闡述另外四位成員在支撐與無支撐時的感受。首先是向日葵在團

體中呈現各種身體姿態時，能夠感受到支撐，除了中心的脊椎，還會以手或腳做

為身體的支撐： 

 

  有支撐~~我在做一些怪動作或是幹嘛的時候都還蠻有支撐的， 就是不見得 

  是用脊椎在撐，有時候是用手腳什麼的。（B2-023） 

 

感受無支撐的身體時則是坐著、趴著、躺著的時候，即使是無支撐的身體也有許

多變化： 

 

  對，然後~~坐著的時候都坐得很隨性， 好像沒有端坐，就是會駝背(隨便) 

  趴在地上，對，然後我記得很清楚是只要是自己選擇自己要做的角落跟動

  作，我一定會選擇角落躺好。（B2-024） 

 

幸運草平時除了睡覺之外，較少機會能夠讓自己躺下依靠地板、依靠外力，因此

喜歡團體中躺著不動的部分，感受身體的無支撐，將身體重量放置在地板上： 

 

  我通常比較喜歡躺著不用動的那個部分，平常比較不會有機會躺著，除了睡 

  覺以外，比較沒有機會躺著，就頂多趴著。（D1-052） 

 

而梅因為是學舞的人，想支撐時還是能撐得起來，但是相較於支撐，更喜愛躺著

的感受： 
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  然後身形~~就是一直躺著啊! 就沒有支撐哪！但還是可以撐得起來！畢竟 

  還是跳舞的人，想撐的時候還是撐得起來的！（A2-015） 

 

但是即使躺在地上，梅也會延展自己的身體，在意自己的形象，期待自己在無支

撐的身形時，也還是能夠看起來是較開展且纖長的： 

 

  當然沒有支撐的時候就會躺在地上，但我躺在地上也會讓我自己（的身體） 

  看起來比較長，就不會Ｑ（捲）成一坨，就是我是開的。（A2-018） 

 

梅在每次在參與團體之後回去感到放鬆，之前不曉得是什麼樣的原因讓自己能夠

放鬆，透過影片了解到是因為自己在團體中都是無支撐的狀態，讓身體不需出力

也較不費力地依靠地板給予支撐，因而身體感到放鬆，且順應身體想要的狀態： 

 

  為什麼每次上完這個團體課回去之後~~就覺得很放鬆？我就想到這件事，就 

  覺得啊不就是因為我就一直在躺嗎！（A2-020）

蒲公英感受到身體在站著時，需要依靠自己的力量支撐且支撐的面積較小，需讓

自己出一定程度的力量才能達到平衡，但是當身體處於無支撐的狀態時，因為地

板的平面很大，那樣的空間感讓蒲公英感受到地板偌大的外力支持： 

 

  因為我覺得地板的範圍可以支撐你的東西比較多，因為是一整個平面，如果 

  是站著的話就只有~~就是要自己撐著可能比較累吧。（C2-013） 

 

在地板的時候，身體只需要動用一個部位就可以放鬆，或者是做到想做的身體姿

態： 

 

  所以就躺在地上可以用腳帶就可以一直黏在地上之類的，然後動一個部位就 
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  可以很放鬆，就可以做到自己想做的事情。（C2-014） 

 

向日葵、梅、幸運草、蒲公英這四位成員都喜愛無支撐的狀態，平時在自我支撐

時需要耗費的氣力可能較多，也容易讓自己感到疲倦，在團體之中能夠依靠外力

不需如此費力時，對於成員來說是一種內心的渴望，藉由地板的支持讓自己不再

那麼勞累，對於無支撐的身體姿態之喜愛，也透露了平時的需求和想望。 

三、以身體表達感覺與情緒狀態 

  感覺強度是觀察自身動作裡的情緒，在不同情緒下如何展現不同的動作。成

員在有情緒的時候都會有一些小動作，而那些小動作可能都是無意義的，除了表

達情緒之外，也可能有減緩情緒的效用。鈴蘭發現自己在團體中仍會在意他人眼

光而不會外放出自己的情緒： 

 

  表達嗎？就感覺自己還是會在意別人的眼光，所以不會說好像很外放，表 

  達出完全自己的情緒。（E2-016）

在聯想身體與情緒時，玲蘭發現到自己在不好意思時會遮住嘴巴，但是還不知道

這樣的小動作對於自己的意義為何： 

 

  阿~~我說話有時候會遮住嘴巴，不好意思的時候會~~我也不知道為什麼會 

  遮。（E2-017） 

 

而向日葵原本沒有感受到自己在身體上的情緒變化，僅發現自己在有笑容的時候

便是玩得很開心，在團體當中有許多這樣玩得很開心的時刻： 

 

  我好像感覺不出有什麼特別的情緒欸，就感覺都是動作然後~~嗯~~但我覺得 

  有笑的應該就是玩的很開心，因為這樣剛看完影片(動勢團體影片)就覺得對 
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  好幾次好像都玩得很開心那時候要跑來跑去的時候，然後還有灑紙花的時 

  候。（B2-027） 

 

而後向日葵回想起自己在第五次團體的彈性布，發現到在第五次團體最後的討論

問題中，訴說玩彈性布的經驗，原本預期鑽進去彈性布裡面是好玩的： 

 

  我在想是因為彈性布那個~~我有聽到我自己在講彈性布那件事情，應該是他 

  真的很超乎我預期之外，因為我剛剛聽到我自己在講這樣說我原本是預期鑽 

  進去這個洞裡面是好玩的。（B2-028） 

 

後來體驗完之後感到很驚嚇，因此在討論時訴說自己的情緒會以手勢做為自己強

調情緒的輔助： 

 

  做完成不是，你會有一種出不去的感覺，就原本我預期他是好玩的，我應該 

  是要形容我的落差很大，後面就是~~就是，對，然後後面你說沒有特別就是

  就是跟我預期的是差不多的，應該是強化我的~~我的恐懼嗎？那不算恐懼~~ 

  強化我當下的心情是驚嚇的。（B2-030） 

 

也藉此發現到自己在激動的時候手勢會很多，而平時的手勢較沒有那麼頻繁： 

 

  我覺得平常我自己好像~~激動處的時候會比較多，大部分就是還好， 就是 

  一般手勢，像這樣加個手勢這樣（向日葵比手勢示範）。（B2-032） 

 

梅和向日葵有雷同的狀態，在有情緒時會出現更頻繁的動作，然而這樣的差異只

有梅自己看得出來： 
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  表達感覺這個~~我剛剛最後不是有說最後一次的時候那是我在焦慮。可是我 

  覺得那個只有我看得出來。（A2-022） 

 

平常說話時就會有許多手勢，因此他人看不出來與平時有什麼不同之處，但是梅

自述在團體面前講話是很焦慮的，動作就會非常的多： 

 

  因為我不知道怎麼講，我平常就是這樣動啊！所以看不出來~~我講話動來動 

  去別人也不會覺得特別怎樣，因為我就是這個形象。可是我其實在大家面前 

  講話很焦慮的時候，我動作就會異常的多！（A2-023） 

 

若是在一對一談話時也會出現手勢，但那個手勢的意義為輔助說話的內容，但是

在團體面前的焦慮情緒，會讓梅出現許多沒有意義、不自然的動作，那些動作便

是梅在焦慮的身體訊息： 

 

  我一對一講話的時候也會有手勢，但那個手勢是~~我自己覺得是配合我說

  話，譬如說我現在說話會出來我就會有這些手勢。可是那個東西是很不自然 

  的動作， 就是跟我在講話的內容沒有關係的時候那就是我在焦慮，就會晃。 

  （A2-025） 

 

而這樣因情緒而帶出的身體訊息是之前梅就已經意識過的狀態，會有這樣的狀態

並非是梅對於走台步這件事情沒有把握，而是和團體的每個人熟悉程度都不同： 

 

  可是我剛才那個是完全沒有意義的在晃，那個就是焦慮，那個就是我之前有 

  意識過，我只要焦慮就會~~對，就是對我，但我對那件事情並不是沒有把握， 

  可是我覺得是好像團體有點大所以我沒有跟全部的人都那麼熟。（A2-027） 
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透過影片再次讓梅意識到這些身體訊息出現的意義並非輔助說話，而是為了減緩

焦慮而出現這些小動作： 

 

  我意識不到的東西並不是~~我是為了說話而做這件事情，而是為了降低我的 

  焦慮而做這件事情。（A2-029） 

 

不僅是向日葵、梅，蒲公英在感到尷尬時也會有許多小動作，且蒲公英和梅相同，

在團體成員面前要說話時便會有這些手勢： 

 

  因為那些動作也沒什麼意義阿，就覺得比較尷尬的時候就會比較多這些小動 

  作，就是大家都看著你，然後你要說話的時候就會很尷尬。（C2-017） 

 

實際上蒲公英的口語表達語速都很快，平時也會有手勢來輔助自己說話的內容，

只是在感到尷尬時會有一些沒有意義的手勢： 

 

  如果在口語表達其實我的講話速度都很快，然後會有一些小手勢，尷尬的時 

  候會比較多奇怪的手勢。（C2-018） 

 

蒲公英也提到自己在正式講話、強調東西時會有誇張、吸引人的手勢來吸引注意： 

 

  然後如果在正式講話會想要強調一些東西的時候也會有手勢，我們現在要怎 

  樣，要幹麼之類的就是會有一些誇張性的，吸引別人的手勢。（C2-019） 

 

滿天星也和前述的三位成員相同，在說話時會有手勢，但滿天星的手勢是揮手居

多： 
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  然後講話的時候，手部的姿勢很多，我有點意外，不管是在小團體或是自己 

  在走台步，好愛揮手喔。（F2-014） 

 

即使團體成員不曉得滿天星揮手想傳達的訊息，但是對於滿天星來說，揮手能夠

吸引他人注意，並且能夠製造互動的機會： 

 

  覺得很好，雖然大家不知道我在揮什麼，但感覺一直揮手人家就會把專注力 

  放在你身上嗎？還什麼的，但就覺得用這個一直在跟人互動。（F2-016） 

 

  以身體表達感覺與情緒狀態的部分，成員會透過許多手部小動作來傳達自己

目前的情緒，可能是驚嚇、尷尬、焦慮等，這些小動作在平時是輔助口語內容的

表達方式，為一有意義的存在；但是當這些小動作不再是輔助口語的位置，而是

轉為減緩情緒的狀態時，透過這些小動作，讓有些成員站在大家面前說話時，即

使這些小動作沒有任何意義，但仍可藉此平緩自己的內在情緒。 

四、透過影片觀察，敘說對自己的發現 

  透過動勢影片，成員對自己有一些新的發現。向日葵從影片裡有三個新的發

現，第一個是看見外在的身體意象其實和自己想像的不同，而這樣的不同讓向日

葵感到心情愉悅，對於外在的身體意象有了一層新的認識： 

 

  身形~~我在裡面比我想像中看起來高看起來瘦耶哈哈哈， 我就以為我很胖 

  可是好像還好，就是從影片中看起來好像還好，然後看起來我以為我是正常 

  高然後就是比女生裡面稍微高一點，就看起來比較高比較瘦一點點，好像是 

  一件好事情看了心情有點好。（B2-022） 
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第二個新發現是看見自己在坐著時會變換姿勢，當下覺得這樣的狀態很自然而不

疑有他，但是透過動勢影片，向日葵發現似乎自己這樣的變換姿勢在團體中有些

奇怪，藉此發現到在他人眼中的自我樣貌： 

 

  我有看我好像容易變換姿勢，我覺得我好像~~因為我有時候會~~反正都坐著 

  我就會莫名其妙就會想要坐著可以伸展一下腳啊，常常都會一直變換姿勢。 

  對，我自己本人那時候覺得很自然可是影片的時候看起來很奇怪，嗯，就原 

  來別人眼中的我是這樣。（B2-034） 

 

在看影片的過程中，讓向日葵感受到對於自我的意象與他人對自己的意象有些落

差，不僅是外表、還包含身體姿態： 

 

  對阿，就會覺得蠻有~~看影片的過程讓我覺得就是我感受的到我自己跟別人 

  看到的我好像真的蠻不一樣的，包含外表。（B2-038） 

 

第三個發現則是對於身體的可能性，向日葵原本以為自己身體的可能性很大，但

是在看動勢影片後，發現到自己的身體動作實際上有許多一直重複的動作，似乎

同時也看見過去學舞蹈時帶給向日葵的限制： 

 

  其實這個蠻特別的耶身體的可能性，我原本以為我身體的可能性蠻多，但我 

  可能你們看會覺得我身體的可能性蠻多，我可是我自己看影片我就覺得就是 

  有一些東西會一直重複。（B2-055） 

 

  藉由動勢影片，讓向日葵以他人的視角觀看自己的三個發現，幫助向日葵看

見過去可能從未發覺的自己，也幫助她以不同的視角看待自己，對於外在身體意

象、身體姿態都能夠了解到自我想像與他人角度的落差，此落差能夠讓向日葵開
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始去重新思考過去的身體意象，透過重新思考的歷程，也有機會能夠讓向日葵對

自己的整體看法有所改變。 

  梅透過動勢影片發現到自己在穿著短衣服時，會用力的縮小小腹，藉此維持

自己想要在他人面前想呈現的形象，且坦承自己很在意他人的看法，期待在公眾

場合下能夠維持好形象： 

 

  可是我發現一件事，就是我只要~~不知道是我穿衣服的~~我發現一件事就是 

  我有很多那種比較偏短的衣服。然後只要做然後只要做這種東西的時候（她 

  向上伸展，表示動作是做延伸拉長的時候） 就會覺得我有這麼瘦嗎？後來 

  發現~~不是！我肚子超用力的！就是我沒辦法專注在延伸這件事情，我要被 

  別人看見的時候我就會很用力的縮小小腹。（A2-016） 

 

  我還是很在意別人怎麼看，就是即便根本沒有人在看， 就會覺得說~~恩， 

  我就是要維持一個很好的形象。在外面的時候。（A2-017） 

 

梅透過影片看見自己的期待，在公眾場合時，很在意他人對自己的觀感，即使知

道沒有人在看，也會有一個內在的眼睛在審視著自己，因此透過用力縮小腹來讓

自己維持那個形象。 

  而蒲公英對自己也有兩個新的發現，第一個發現是觀察到自己在團體剛開始

時會將頭髮綁起來，將自己顯露出來讓團體成員看見自己： 

 

  就是我一開始的時候發現，我剛開始綁馬尾可是後來我都沒有~~再也沒有綁 

  頭髮了。（C2-021） 

 

但是自此之後，就再也沒有綁過頭髮，頭髮就像是一層遮蔽，可以讓向日葵保有

自己的空間，也可以是一個屏障，不讓他人看見自己的表情以及辨認不出自己： 
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  天氣的關係還是怎麼樣，或是我覺得~~會就是有一種就是可以遮住~~就是讓 

  人不要看你那麼多表情的感覺。（C2-022） 

 

除了頭髮之外，蒲公英還會將身體向前傾，盡可能的將自己遮住，不想讓團體成

員看見、自己也不想看見他人： 

 

  然後身體就會比較往前想要遮住自己的感覺，可是大家不是會~~如果我要講 

  話什麼就會~~想要用頭髮遮住，不想被看到，可能是我不想看到他們吧，都 

  有吧，就有點尷尬吧，就想要遮起來。（C2-024） 

 

第二個發現則是蒲公英原本以為自己表現不佳，但藉由看影片發現到自己其實能

夠表現得蠻好，並非如同自己所想的表現差，影片幫助她擴充對自己的看法並非

只有單一的自我評價低，而是能夠看見其他的面向，包括自己能做到、展現很好

的地方：

 

  就覺得~~雖然那時候覺得自己很爛可是剛看影片，看影片的時候覺得自己還 

  是能夠表現得蠻好的。（C2-045） 

 

過去蒲公英不會特意去看表演的影片，即使這次的影片讓蒲公英感到有害羞，但

是藉由影片也讓她看見，其實自己仍然有能力能夠做到許多事情，而非如同自己

所想的那麼不好，因此，蒲公英對自己的評價從較低的狀態提升： 

 

  雖然我以前表演的很多可是我不會仔細去看，除非有些特別必要的時候才會 

  去看，通常我不會去看表演完之後錄下來的影片或什麼東西，所以這次在看 

  影片的時候有點害羞，可是又覺得自己~~其實可以做出蠻多東西的，就不是 

  我想像的那樣，就是就是不好或是怎麼樣。（C2-050） 
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  就覺得自己可能因為自己做完那些動作，就是覺得自己的可能到這邊(比較 

  低)，可是看影片可能自己的水準可能在這邊(比較高) 就有點認知不一樣。 

  （C2-051） 

 

  成員透過影片得到一些新的發現，這些發現幫助成員擴充對身體意象的看

法，並且了解自己身體姿態所呈現的意義，甚至是能夠藉此了解到他人如何看待

自己，最重要的便是可以從影片中對於自己的看法有新的認識，進而提升自我價

值感。 

第四節 藉由新經驗與關係中的接納，釀造自尊的動態變化 

  成員在動勢團體之中，隨著團體時間與空間的推進，有些成員慢慢地在這過

程中、與他人的關係之中，逐漸培養自信，且能夠開始慢慢的接納自己的狀態，

包含：身體、自尊、對自己的看法、對他人的看法等，以下將詳細探討在團體中，

有三個部分讓成員能夠在這之中醞造出自尊的動態變化。

  首先是團體的新經驗，對於梅來說，動勢團體是一個新的團體型態，過去大

部分的經驗是她需要給出團體東西，但是在動勢團體中，感受到團體想要傳達的

部份，是有一個進程的，這個進程先是感受到自己的獨特性，並且理解身體、尊

重身體，更喜歡自己身體，而這樣過程是能夠去接納自己的獨特、並且喜歡自己

的身體，進而對於整體自尊有所助益： 

 

  團體的形式對我來說是一個新的經驗，呃，就是，因為他有很多要傳達的東 

  西，所以我可以在每個活動可以感受到你們要傳達給我們的是什麼東西，就 

  是那個給的~~呃，倒不是說是，給的東西是比較多的，因為大部分我參加團 

  體是我給別人東西。（A1-086） 
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  我感覺到你們想要傳達的是，就是，呃，每個人都是特別的，然後我們怎麼 

  樣在一些過程中，去重新理解自己的身體到更尊重自己的身體，到更喜歡自 

  己的身體這類的，就是感覺是這個一個進程。（A1-088） 

 

  第二個部份讓成員感受到一些自信的是每當走台步完之後，團體成員都會給

予拍手或者是回應，讓鈴蘭能夠藉由這樣的鼓勵和肯定，對自己產生信心： 

 

  當我們走完台步，大家不是都會拍手或是~~就會覺得，蠻好的，就會有一些 

  信心，之類的。（E1-073） 

 

  第三個部分則是對於自己的表現不論如何，成員都會給予正向肯定。原本對

於鈴蘭來說，在不熟的人面前會很擔心自己做不好，但是藉由這樣團體成員的鼓

勵以及肯定，讓鈴蘭發現到自己不論做得好不好，團體成員都會給予自己正向的

肯定，讓她在這樣的過程中，對於自己的信心有些微幅的增進： 

 

  尤其在不熟的人面前就會更在意，擔心自己犯錯然後會被怎樣之類的，嗯~~ 

  團體過程好像都蠻在這個狀態之內，當然到後面就是會比較~~更有自信一 

  點，對，還是有改變，可是幅度就是不大，一點點。（E1-090） 

 

  同學們都很好相處啊，感覺不管做什麼大家也會給予正面的肯定。（E1-091） 

 

而滿天星也闡述類似的經驗，對她來說，不論自己做了什麼都能夠給予回應是一

種「接受」的態度，這樣的接受能夠讓自己成為自己如其所是的樣子，即使狀態

不佳仍能夠獲得正向的回應： 

 

  我今天不管做了什麼，別人會給我一些回應，就是他們讓我可以接受我自己 
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  的狀態是~~什麼樣子，不管我今天可能狀況好的時候我想展現我會得到一些   

  回應，我今天狀況不好的時候，即便我展現了少一點的自己，他們也會給我 

  很正向的回應，比較像是這樣。（F1-088） 

 

這樣的回應讓滿天星不需去顧慮表現，而是能夠真實的將自己的狀態呈現出來即

可： 

 

  他們都會給我~~適時給我一些~~回應跟支持這樣，所以，我覺得是在這樣 

  的過程中會比較不用去顧慮說我到底在這邊表現得怎麼樣啊。（F1-090） 

 

  關於女性在關係中自尊發展之理論當中，Surrey（1985）提出關係中的自我

理論（self-in relationship）來描述女性在關係脈絡中的自我發展，她認為對健康

女性的發展而言，與他人關係的維持是最重要的，其自我發展並非透過分離，而

是經由關係的特殊化與精緻化而來。Jorden（1991）亦提及當女性感覺到她被重

要他人接受、被尊重、被愛，那麼其自尊也就在同時間獲得了最強而有力的滋養；

而女性與他人連結的經驗，不僅擴大其自我與關係視野，自我也在關係脈絡中逐

漸發展。 

  在動勢團體中的成員，因著團體成員之間的回應與肯定，在這樣的關係之

中，接納自己的狀態，而逐漸能夠藉由接納而產生自信。成員在團體中所經歷的，

符合 Surrey 所提出的女性的自我在關係脈絡當中的形塑的三個要素：(1)對他人

感到興趣及注意，來自情緒連結和同理他人的能力；(2)對於能夠分享經驗、互

相同理過程的期待，可增加自我與他人的發展，能以相互性的同理滋養自我的發

展；(3)互動及彼此感應的關係，是一種相互的感受與責任的過程。能夠提供讓

成員從中促進自我增能的成長及自我知識的激盪，提供刺激以增進女性的賦權

（empowerment）與自我認知（self-knowledge）的成長，並能夠從他人的互動與

回饋當中逐漸形塑自我認同及自我價值。 
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第六章 研究發現、建議與反思 

  回溯最初從自身出發的研究動機，到後續參與動勢團體、而後邀請受訪者，

到浸泡在質性研究的脈絡裡，對文本進行分析，這一路走來，除了對成員（研究

對象）的身體意象、自尊之關係變化歷程感到好奇之外，另外有的是研究者自身

在研究過程中與成員並行的親身經驗，以及對身體意象與自尊的觀點與反思，這

些都源自於研究者對於個體的身體現象、自尊以及其關係擁有著熱衷、感興趣的

心，依循著此心更能靠近其現象的本質，了解在動勢團體中的個人有其共同的經

驗，亦有其獨特的相異之處，在質性研究當中這些發現彌足珍貴。 

  有鑑於此，本章第一節的研究發現，將回應研究目的，摘要女大學生在身體

意象、自尊的變化，以及兩者之間的關係，並且聚焦於其共同經驗與相異之處，

而後進一步探究華人文化對於個人身體意象、自尊之影響；第二節就研究發現提

出身體意象與自尊之建議，以及在輔導與諮商實務、未來相關領域之研究建議；

最後第三節為研究者在自身的反思中，體會研究過程的心得及自我對話歷程，將

回應研究動機及反思研究歷程，做為整體研究之回溯。 

第一節 研究發現 

  本研究從研究者自身身體意象、自尊之經驗出發，興起研究動機，因而將研

究目的聚焦於女大學生在動勢團體中身體意象與自尊的變化歷程，並且探究動勢

團體如何促進女大學生在身體意象、自尊之變化。 

  本研究奠基於詮釋現象學與身體的相遇、團體理論以及動勢擷取三向度，經

由半結構訪談的方式，招募六位研究對象，共蒐集十二份訪談文本，歷經主題分

析法七個步驟，融合動勢、團體歷程，分析文本形成細節與整體兩個部份的主題

意涵，細節為團體歷程，共三個共同經驗意涵之主題，分別是-第一個主題「團

體碰撞出身體的多元樣貌」；第二個主題「身體於關係中的模樣」；第三個主題「回
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顧歷程，與身體被關注的不自在共處」；整體為團體整體的討論，共四個主題共

同經驗意涵，分別是-第一個主題「團體氛圍引發不同的身體展現」 ；第二個

主題「動勢團體幫助擴展身體，增進身體意象的認知」 ；第三個主題「透過影

片感受他人的視角，找到自己的獨特動勢」 ；第四個主題「藉由新經驗與關係

中的接納，釀造自尊的動態變化」 。此七個主題以細節、整體的觀點，以研究

目的之方向為核心，呈現女大學生在身體意象、自尊的變化歷程。 

  以下整合各主題的詮釋及摘要，將研究目的和研究發現相互連結，故首先分

別以身體意象的變化歷程、自尊的變化歷程兩部分撰寫研究發現，並且將動勢團

體如何促進其變化歷程融入其中，歸納其共同經驗與相異之處，而後於第三部分

闡述身體意象與自尊之關係，最後第四部份因著身體意象、自尊研究在華人文化

仍偏少之緣故，將針對華人文化的獨特性嘗試提出研究發現，以期能夠與不同文

化之研究交流和對話，並且對於華人文化之研究有所貢獻。 

一、身體意象的變化歷程 

（一）共同經驗 

  成員對於身體意象的變化從團體一剛開始的原先自我想像、模糊的概念，到

開始結合道具（羽毛、紙花、紗巾以及彈性布等），首先專注感受身體的支撐，

進而隨著團體的進行，對於身體意象的認識逐一加上方向、力度、輕重等更多的

面向且較為具體、鮮明，同時對於身體意象不再只是外表、身材，而是能夠「擴

展對身體的認識」、「身體功能」以及「觀看身體的細緻程度」 。 

  不僅如此，成員亦藉由團體活動體驗，感受「在關係中的身體」，從自我的

關係，給予自己支持、支撐，自行向上成長與自我肯定的開闊，感受身體成長的

力量與自信。再到身體與身體的連結和支撐讓我們感受到與他人的關係，並且當

身體在團體中移動或安靜之時，都能感受到身體的「活」與「動」，除了從身體

的動向可看見與他人之間的關係，還能在關係中感受到自己，看見肢體的豐富創

意、身形姿態的變換。而後將視角擴大為社會中的身體，成員面臨媒體的影響力
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無遠弗屆，藉由討論的過程，連結日常生活中的身體意象的相關經驗，並在模仿

走路的過程中能夠看見對方如真似幻的模仿自己的姿態，那好像自已又不似自己

的模樣，既能核對我們對自己身體姿態的形象，又從中發掘哪些不同之處，如同

在鏡中看見的影像，真實又虛幻，不同於鏡中的是對方還能夠說出自己的姿態如

何，能夠藉此得知自己在他人眼中以及在自己眼中的模樣的相近程度，甚至是對

自己的新發現。 

  除此之外，成員對於身體意象的變化亦源自於「他人的關注」，當沒有道具

做為身體的媒介，並且是從我出發，沒有任何遮蔽和能夠被轉移的道具，僅以單

純的身體姿態示人，對於成員來就像是一個接近赤裸的看見，是過去不被習慣的

方式，並且無法遁逃，僅能快速通過或者是以無意義的小動作減緩焦慮、尷尬，

即使成員對此不熟悉、感到尷尬，但仍然經歷身體被自己帶至中心，擁有關注的

時刻，這個時刻包含著被自己關注、被他人關注，以及創造被關注的時間與空間，

對於身體、自我的接納來說，都是重要的第一步。 

  在團體的最後，透過回顧看見自己在團體中的變化，不論變化或大或小，對

於成員來說，都是能夠整理自己在參與動勢團體的時間演進中，其身體意象的變

化及心路歷程。 

（二）相異之處 

  首先，成員在「先前經驗」部分已有些迥異，在參與動勢團體前，有些成員

已有習舞的經驗，或是肢體開發相關的學習，相較於未曾有過經驗的成員來說，

對於身體意象的認識較多，且對於運用身體較為熟悉，然而此先前經驗是優勢亦

是限制，在動勢團體的參與過程中，成員感受到掌握身體的自信，同時感受到對

於身體動作創造力之侷限；而未曾有過身體相關經驗的成員則是依據自身狀態而

有不同的收穫，整體來說在動勢團體中對於身體的新經驗較多。 

  除了先前經驗之外，在動勢團體中很重要的「團體氛圍」亦會影響其身體展

現的程度，當成員感受到安全與信任時，身體便能夠在團體歷程中，逐漸從拘謹、

內縮，慢慢朝向自由、開放，更能夠展現真實的姿態；當成員感受到疏離時，則
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會呈現在身體姿態當中，阻礙自身的連結、亦阻礙他人對自己的連結，但疏離也

是一種保護自己的方式，也許在團體當中讓成員感受到不安全，因此採用這樣的

方式來保護自己不受到傷害，但是成員依舊將自己帶至團體當中，在不安全之中

和自己待在一起、和團體待在一起，即使在身體意象的探索以及與他人互動時有

些阻隔，但持續參與團體仍然能夠對於身體意象的看法有所不同，或者是對於自

己的身體狀態再度有所意識（例如：蒲公英對於動勢團體有疏離感，但是參與團

體仍然能夠再次意識到需重視自己身體的優勢） 。 

  再來成員在動勢擷取三向度－韻律密度、身形力度、感覺強度，這三個向度

上的變化都有所不同，以下將詳細提出其相異之處以及嘗試建構其心理意義： 

1. 韻律密度 

  有些成員在終如一都是同樣的速度、節奏以及持續時間依舊相同；有些成員

則是在參與團體的過程中能夠依循著團體的狀態，隨之變換自己的速度；另外有

些成員則是依據自己的身體狀態，越能接受自己身體的樣貌則越能夠在自己身體

的「流」（flow）當中，順著身體或快或慢的呈現自己。 

  根據上述，韻律密度的心理意義是對身體的「掌控感」、以及「彈性」，越想

掌控身體時，速度、節奏以及時間會較趨近於一致，較為固定，彈性也較低；若

能夠放手臣服於身體的狀態，順勢而流，觀看身體會如何呈現，則對於身體的掌

控感較低但是彈性較大，也較有變化的空間。 

2. 身形力度 

  在身形力度的部份，成員在身體支撐與無支撐之間的轉換有些不同，有些成

員能夠在團體當中很放鬆的躺下，將自己的身體交與地板給予支持，也喜愛不需

自己發力的無支撐感受，亦能夠在需要支撐時撐起身體；有些成員則是發現到自

己持續挺直著身軀、即使疲倦仍支撐著身體，無法放鬆地躺下，甚至有些僵直，

直至團體尾聲依然如此或是到團體後期才較為放鬆而能嘗試在團體中躺下。 

  依循上述所提及的，身形力度的心理意義為「安心感」 、「支持」，當成員

有著安心感時便能夠放鬆自己的身軀，在需要時自由轉換身體的支撐與無支撐狀
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態，當成員越能感到安心，便越能夠從都是自己支撐自己的狀態，轉為交予外力

支持或是他人支持；若無法感受到安心，則身體將持續自我支撐，身體長時間撐

住自己，則會較為緊繃、僵直，當自己疲倦時也無法讓自己放鬆。 

3. 感覺強度 

  成員在感覺強度的部份提及在不同的心情時，會有不一樣的身體姿態呈現， 

每個人都有其不同的動作或是姿態，當自己的情緒有些波動時，即使情緒是相同

的，成員會有不同的小動作來減緩其情緒。 

  感覺強度的心理意義為「情緒調節」，當個人內在有一些情緒流動時，不論

是什麼樣的情緒，皆會透過身體姿態呈現出來，身體不僅能夠將感覺、情緒更加

立體地傳遞給他人，更能夠在自己的情緒滿溢時，藉由身體的動作和緩情緒，調

節情緒的狀態。 

  當成員認識自己的身體動勢並且找到自己的風格，就如同 Deleuze 在《法蘭

西斯．培根：感官感覺的邏輯》所提及的身體風格。身體的風格，這種它所表現

的獨特的存有方式，與身體本身不可分隔論之，它被包含在身體的每一個面相當

中，在每一個感覺行為和姿勢當中；對於身體的部位，就像是旋律的各個部分，

並不只是並列在一起，而是互相包裹纏繞（陳焦譯，2004） 。成員能夠透過動

勢擷取的三向度更加理解自己的身體風格，增進對自己的了解。 

二、自尊的變化歷程 

（一）共同經驗 

  成員在動勢團體中的自尊變化大多來自於在團體中的「他人所形成之社會比

較」，或者是在意他人的評價，於團體初期便能清楚看見大多數成員皆顯現出對

於他人的在意，讓成員對自己的評價較低，進而呈現在身體展現之中，包括對於

自己身體展演表現不好的負面評價、擔心他人如何看自己而對於展現身體感到遲

疑、擔心自己身體能力與他人不同、做不到他人身體能輕易做到的事情等，在團

體初期便能夠看見成員在他人取向自尊的重要性，以及其變化歷程。 
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  除此之外，成員在動勢團體中對於自尊的變化亦來自於「關係之中的互動」，

就如余德慧（2003）在《生命史學》中所提及的「人與人之間如同許多相互映照

的琉璃珠」（頁 91） 。成員藉由身體與自己互動、與他人互動、與社會之間的

關係來看見自己、評價自己。成員在動勢團體能夠藉由其他團體成員對自身的接

納、肯定，以及兩位領導者融入團體的親近，這些互動的關係都能夠讓成員在團

體之中更安心、放心的呈現自己真實的樣子，對成員來說，能夠擁有真實呈現的

機會，並且得到重視、肯定，能夠更加自我接納，進而提升自尊。 

（二）相異之處 

  成員在自尊的相異之處源於自我所偏向的文化取向，就如同先前的文獻探討

所提及，陸洛（2007）的研究證實目前台灣華人確實兼具個人取向與社會取向之

「雙文化自我」 ，在成員的身上亦可清楚看見其雙文化自我之兼容並蓄的現

象。成員在社會取向自我的部份，包括對於他人的評價與回應特別敏感、在意團

體成員對自己的看法、重視團體成員彼此之間的關係互動等等，於此同時，研究

者亦在成員的身上看見其個人取向自我的發展，例如：成員對於其展現多元面向

自我的渴望、期待團體能夠達到自己學習的目標等等，皆是成員在參與團體的過

程當中，逐漸形成自尊的變化，唯依據每個人的發展狀態不同而雙文化自我的發

展面向、兩套自我觀的比重亦不盡相同，且個體將會選擇自己將展現何種取向的

價值與行為模式（王叢桂，2012），實為個人取向自我與社會取向自我不斷互相

建構的動態歷程。 

三、身體意象和自尊的關係 

  在前述的研究發現中，可得知身體意象和自尊息息相關，不僅是兩者的構成

與建立方式雷同，都在關係中建立，且和自我評價有關。而自尊和身體意象有顯

著正相關（Befort, 2001） ，自尊、自我概念較高者，身體意象亦較為正面。另

一方面來說，若成員對於自己的身體意象有更多層面的認識，並透過動勢團體成

員彼此尊重，而能夠更接納自己的身體樣貌，並且在身體意象、自尊都能以更加
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多元的面向來看待自身，積累對自己的新發現，並且透過新發現，對身體、整體

產生新的看法，在這過程當中，身體意象與自尊都是會產生變動的，並非僅是固

定不動的僅分類為正向、負向，皆會隨著時間、空間、情境、關係而有所變化。  

四、華人文化之中的身體意象和自尊 

  依據上述研究發現，綜合而言，在華人的文化當中，相較於西方社會，關係

著實佔了很重要的部份，個體特別在意他人的看法以及評價，當成員在團體中被

他人所關注時，便會帶出在乎他人怎麼看待自己的現象，感受到自己要被評價以

及被觀看時，成員便會開始檢視自己想要帶給他人的印象，透過他人的回應來給

自己一個評價，抑或是在表達完自己之後給予自己一個評價，在這樣來回的過程

當中，形成一個他人對自己的看法之整合。然而，當我們開始能夠在與團體成員

互動的關係之中接納、理解自己，進而了解自己的模樣、他人眼中的自己、甚至

是社會中的自己，這些意識與發現，將能夠增進對自己的了解，並且對自己的看

法也多出一些不同的空間，形成新的看法與評價。 

  除此之外，研究者亦藉由本研究嘗試整理出華人文化下的身體意象與自尊，

是否有其特殊性，以下將提出兩個華人文化當中可能影響身體意象與自尊的現

象，其一為規訓的身體、另一為華人傳統的美德。首先，華人的生活當中，有許

多的時光是在體制、規則下度過，不論是求學階段抑或是工作職涯，有大多數的

時間是按照學校、工作單位的安排，久而久之成為被規訓的身體。而此規訓的字

詞與概念源自於傅柯，他早已在 1992 年首先注意到現代化的馴化工程，是透過

「規訓」或「訓育」（discipline）制度的建構與實踐來達成的，然而這種征服的

目的並不是對人身的佔有，而是要使人體因順從變得更有用，使這些受控制者不

論在「做什麼」或「怎麼做」，都符合控制者的需求（傅柯，1992） 。在規訓

當中，身體的創造力或者是對身體的覺察之空間都變少，身體之內的時間與空間

大多被他人、外在環境所決定，為了適應社會的脈絡，服膺社會的情境，不得不

將身體框架為相同的姿態，同時對於他人的評價、看法甚為重視，似乎在這過程
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中失去了感受身體的連結，亦深埋個人身體、自我的獨特性。對於個人獨特性的

壓抑，就如同陸洛（2007）所提出社會取向自我之「本體性與結構性」意涵，當

個體鑲嵌於社會關係往當中，這種相依性、關係性、以及集體性自我將格外重要，

自我的獨特性常被壓抑。因此，個體若能夠重新喚起對於身體的重視、意識，並

嘗試跳脫規訓、評價的脈絡，而是能夠藉由再次以好奇的眼光，重新認識、理解

身體，那麼對於個體的身心健康及其發展成長皆是有所助益的。 

  研究者於研究中發現的另一現象為華人傳統美德影響身體意象與自尊，在團

體當中，研究者認為成員對於說出自己的欣賞感到困窘，似乎是在他人面前以語

言強調自己的好，不符合華人美德中的「謙虛」。我們生長在深受強調個體要謙

虛，不要過分彰顯自己自身能力的儒家文化影響之下，我們通常會藉由較低調、

保守的方式來表現自己，但另一方面，相關研究卻發現，自謙或許未必表示華人

真的是以較負向的觀點看待自己或真的不比別人優秀，就某種層面而言，自謙行

為反而是為了獲得他人的正向評價與社會認同（王晴巧、孫蒨如，2007） 。當

我們訴說自己的欣賞，這些文字將成為飄浮在空氣中的虛幻，無法落入自己的心

中成為扎根的自信心來源嗎？謙虛的現象對於身體意象與自尊成長的過程來

說，確實具有其影響力，成員因著謙虛而拒絕接納自己好的一面，便無法增進其

身體意象與自尊的發展。然而研究者以為，即使在團體之中敘說喜愛自己的身

體、欣賞自己句子是如此的不習慣，但對於個體的身體意象與自尊發展來說，仍

是很重要的練習，我們在華人文化、儒家的社會下長大，即使仍受其傳統美德所

影響，但是當我們練習以欣賞的角度、接納自己的真實模樣，便能夠在現今社會

快速變動狀態當中，逐漸清楚自己的模樣，也能夠將身體、自我視為最佳夥伴，

讓身心更加完整。 
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第二節 建議 

一、對身體意象與自尊的建議 

  過去不論是身體意象或是自尊，皆以抽象、穩定的角度來觀看，即使是變化

的歷程，亦是前、後的變化，對於中間的歷程較少能夠去探討、研究，從本研究

可初探身體意象與自尊會隨著時間與空間有所變化，是一動態歷程。在自尊的部

份，由身體意象為觀點，以身體為核心，能夠看見當個體能夠逐漸朝向接納自己

的身體，能夠真實的透過身體、語言表達自己，對於自尊來說亦會是一種擴充的

角度，促進自尊的成長。身體意象是充斥在日常生活當中的，不僅是在意自己如

何看待自己，更是在意他人如何看待自己，若能夠對自己的身體意象不只是限縮

於外表、身材，而是能夠看見更多的面向，包含身體的風格、身體如何與他人互

動、在關係之中的重要性等，便能鬆動其過往對於身體意象的單一價值觀，對於

身體的眼光之移動和擴展，幫助個體更加地珍愛、敬重自己。 

二、對諮商與輔導的建議 

  過往在諮商與輔導當中，絕大多數是以語言為媒介，而語言有其限制，尤其

是探究複雜的內在歷程。現今雖已加入許多藝術相關的媒材，但是身體意象的概

念仍還在發展當中，若能夠在諮商與輔導當中，讓學生能夠重新回到身體的感

受，由身體出發感受身體的動與靜，練習以不同的眼光看待身體、透過活動的設

計去活絡身體，在個別晤談或者是團體諮商中，結合生活經驗，幫助學生透過身

體經驗，體會與自我的關係、他人的關係、社會的關係，並且找到屬於自己的身

體風格、互動方式，那麼不論是對於自我探索、情緒、關係甚至是自我的發展，

都能夠有所助益。 
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三、未來展望 

  根據本研究的研究結果與成員在訪談的個別特殊經驗，每個個體在團體當中

對於身體意象與自尊的關聯性都不盡相同，足可見此歷程是具有相當的獨特性。

因此在身體意象與自尊的部份，目前本研究以團體的方式進行探究，因著團體加

入更多需考量的元素，若這樣的歷程發生於個別晤談、個人體驗當中，個體的身

體意象、自尊之變化歷程可能又會有所不同。而在研究當中，可得知關係對於身

體意象和自尊都具有深遠的影響性，因此在伴侶、家族的關係之中又是如何影響

個體的身體意象或是自尊的變化。最後，本研究的訪談對象來自於動勢團體當中

的成員，且成員皆為女性，因此研究尚未探討男性在動勢團體中身體意象與自尊

的變化歷程，然而華人文化下包含男性與女性，在相同文化下的不同性別是否對

於其身體意象與自尊的型塑、變化歷程亦有所不同，若未來研究以此面向發展，

將更能夠豐富華人文化在身體意象與自尊方面之研究。上述這些面向都值得更深

一步了解與釐清，有待從事更多相關研究。 

第三節 反思 

  在現象學當中，反思（reflection）是對於已成為過去的、經驗過的經驗回溯

並且不斷再整理的過程。研究者在質性研究的歷程中，持續的進行自身反思，並

且以參與動勢團體之親身體會連結成員之身體感受，及其所思所想，深刻感受到

研究者為研究工具的一環之重要性。故以下將分為兩個面向書寫之，一為質性研

究過程心得與自我對話歷程，另一為研究動機至研究歷程之反思，敘寫整體研究

回溯。 

一、質性研究過程心得與自我對話歷程 

  回顧質性研究的過程，就是一種將研究主題逐漸編織進生活裡，而後浸泡其

中的感受。從剛開始發想題目時，就是從自我經驗中出發，找尋在生命故事當中
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感到好奇、想要探究的主題有哪些，而後決定參與李宗芹老師的科技部計畫，在

初探研究時成為團體的觀察員，從觀看的過程中醞釀研究主題，並且開始練習感

受團體動力，以及培養抓取團體中成員的身心狀態作為素材深入探究的技巧，而

後撰寫團體紀錄，並持續思考自己想探究的主題，也在團體結束後，開始依循過

往習得的深入訪談及其質性研究觀點，訪談兩位團體成員做為初探的資料蒐集，

從質性研究的書本到實際操作的過程中，著實有偌大的落差感，在訪談時感受到

聚焦研究問題的困難，並且在探問的技巧上仍不夠純熟，因此蒐集到的資料便偏

向較為淺層且發散的，未能深入且聚焦的拉出所欲探究的核心。有鑑於此，研究

者便找尋質性訪談相關的書籍研讀，期許自己能夠更加純熟於訪談的歷程。 

  而後研究階段參與動勢團體，實際上對於自己的身體意象與自尊也有一些發

現，當我在動勢團體中伸展、舞動身體時，發現到自己有許多的動作想要嘗試但

是身體的狀態卻沒辦法跟上、動作速度較慢、較喜愛依靠外力的無支撐姿勢等，

感受到自己在生活中的疲累，以及這樣的狀態如何呈現在身體姿態當中。即便當

時如此疲憊，仍然每次都盡心盡力參與團體，因而讓研究者對身體有一些新的認

識與發現，例如：自己特別喜愛做擴展的動作、在與其他成員互動時身體感受既

緊張又開心、身體姿勢奇形怪狀的出乎自己預料等，這些感受都成為研究者在團

體討論中催化以及往後訪談的珍貴經驗，不僅如此，在自尊的部份也有所自我覺

察，不論是在羽毛無法順利平衡時的挫敗心情，抑或是在成員面前說話感到緊

張、期待被成員接納與重視自己的感受，以及對於自己的評價，都因為親身參與

在團體當中，而和研究對象更有其連結性，也因為彼此之間已在動勢團體當中有

所互動而建立起關係，訪談時更能夠讓成員感到熟悉，並且更加願意真實與研究

者分享其內心變化歷程，對於這段生命經驗更能有所共鳴。 

  在團體結束後，邀請成員訪談時，發現到訪談不僅是訪問，亦是一種以心會

心的談話過程，當研究者能夠理解對方所述說的深意，並且邀請對方更詳盡地談

及自己的狀態時，對話中的理解能夠穿針引線串起研究者與成員之間的連結，這

樣的歷程不只是成員敘說，研究者本身亦會同時對於其敘說內容反覆思考，咀嚼
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其生命經驗並再透過自身的生命經驗做為理解的基礎，將之傳達給對方，著實為

以心會心的歷程，在六位成員的訪談中都以不同的形式，讓生命故事在理解中更

加豐富、細膩且深入。 

  訪談後逐字稿的騰打以及其分析的歷程，著實為一趟沉浸在身體意象與自尊

之脈絡的旅程，不僅在生活中研究者自行更加精進身體經驗的覺察，同時因著研

究者同時經歷諮商實習接案、專業行政的歷程，對於身體意象與自尊有著更多深

刻的思考，甚至是平時觀看書籍、文章時，亦會同時聯想到某一位成員的身體意

象或是自尊的描述、心理狀態，便會在當下思考其意義，並記錄下研究者自己的

觀點： 

 

  平常生活中很少有機會讓我們去感受自己身體的可能性與潛能，大多是功能 

  性的（例如：做事情、拿東西等有目的性的）或是技術性的（例如：跳舞的 

  舞步、體育競賽等），但是在動勢團體中有其自由與可能性，讓身體可以在 

  這樣的”場”中純然看見自已，純然感受身體自然的流動，不需要被社會規範 

  所限制，沒有目的性、沒有技術性，只有自然的”流”。（省思札記，2017/5/8） 

 

質性研究相關的內容就像是成為研究者生命的一部分，眼光所觸及的、感受所感

覺的、思考所流動的，都會浮現其研究主題，然而分析後的撰寫就如同拼圖一般，

逐漸將探究的現象一字一字所拼湊出來，成為一個完整的樣貌，這段拼湊的過程

既辛苦、深刻而又漫長，在這段時間裡，不僅是研究分析與撰寫，對於研究者本

身來說亦是一個質的改變以及值得經驗的旅程。 

二、研究動機至研究歷程之反思 

  研究者於研究動機時提及本研究所欲探詢的方向為身體意象與自尊的變化

歷程，而其變化可能來自於「關係」以及「新經驗」，在研究發現中可得知，成

員確實在身體意象與自尊的部分都是動態的變化歷程，而有些成員在動勢團體的
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關係之中，亦可看見其新經驗的出現，如同治療性關係一般，讓成員在身體意象

的部份能夠更加接納自己，並且於整體的自尊亦有所提升；然而對於有些成員來

說，在團體裡面尚未能夠感受到彼此接納的關係以及產生新經驗，但仍然能夠藉

由訪談整理自己，並於日常生活中，逐漸在身體意象與自尊的向度上有所變化，

也許並非是團體中的關係、新經驗能夠幫助成員當下立即有所改變，但參與團體

這段生命經驗就像是種子一般，開花結果需要時間醞釀。 

  而在研究歷程的部分，研究者反思其研究對象僅有六位訪談者，因此曾思考

過其六位訪談者的代表性如何？即使訪談後以主題分析的方式，驚喜的發現成員

在動勢團體中對於身體意象與自尊在關係之中以及其新經驗的豐富性，也找到成

員彼此之間經驗的共同性，但於此同時亦發現到身體意象與自尊的建構與型塑是

非常複雜的，每個人都有其獨特性，因此即使這些共同性能夠代表動勢團體當中

的現象，但也期待能夠將身體意象與自尊是層層疊加的變化，以彼此不同的獨特

性呈現出來，讓生命流轉在研究撰寫的文字當中，讓研究中的每個人、甚至是現

在正在閱讀的每個人都能持續地在自己的流當中，順勢感受自身的動態變化，並

且與真實的自己更加靠近。 
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附錄一 

研究參與觀察日誌範例（以第七次團體為例） 

第七堂課《我的身體》 

紀錄：亮慈 

 

 團體目標：身體表達 

 身體活動：自由展演 

 成員狀態：這一天天氣冷，且成員姍姍來遲，來的成員較少，只有７人，但

還好催化的大家都進來之後，還能夠形成團體動力，但是仍感覺到人數稀薄。 

 團體流程： 

活動 對象 團體狀態 

暖身 

＋ 

複習前幾週的活動／動作 

自己 感覺在暖身時大家的狀態都比較累，所

以自由伸展時都在水平低的地方徘徊，

但是後來還是有跟著 leader 的指令往上

延展，這次 leader 的指令很清楚！會預

告幾分鐘以後要從地板上起來，感覺上

能夠做一些心理準備。 

Runway：我是＿＿＿，我最 

喜歡的身體部位是＿＿＿我

喜歡這樣的自己。 

兩兩一組→

自己一人 

（大家排成

兩列觀看與

回應） 

一剛開始感覺成員對於要走台步有些尷

尬，但是兩兩一組之後開始壯膽，成員

會互相倆倆搭配彼此想要的走路方式，

最後到舞台定 pose 之後，開始兩人各自

分享自己喜歡的身體部位以及宣示喜歡

這樣的自己。之後換成自己一個人走台

步，Leader 鼓勵成員可以用想要的方式

／自己的方式走到舞台，成員大部分都
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是以不同的方式以直線的跑／跳／走的

方式到舞台，只有傳院的那位成員一一

抱所有成員，最後到達舞台。 

Runway：我是＿＿＿我想對 

我的美麗身體說．．． 

自己一人 原本 leader 想要讓成員繼續以兩兩一組

的方式為開頭 

討論與分享 分兩組 這次因人數較少所以分為兩組而已，且

一半人數都是催化的成員，不曉得成員

的感受是如何？但就討論的內容和互動

感覺起來，成員與過去相較之下，自主

性提高且也會給予彼此回饋，且自我揭

露的程度也較高，雖然較少情緒宣洩的

部分，但是感覺得出來團體凝聚力有提

高。 

 

 參與觀察的反思： 

 

1. 關於有某一位成員一一抱所有成員之我的感受：當時她抱大家的時候，會有 

一種不曉得要怎麼反應的感覺，可能是對於這個成員有之前不太好的印象，我對

於這樣言語和行為有自己強烈自主意識的人會比較不曉得要怎麼互動或相處，所

以當她在抱其他人時我都一直觀察每個人的表情和動作，覺得有些人好像真的很

喜歡她這樣擁抱的舉動，但有些人就輕輕地抱了一下這樣子；我是用了平常我自

己抱別人的那種力道回應她的擁抱，但是我覺得自己其實是沒有很想要抱她的，

但因為團體中每個人都抱了她，感覺也不好意思拒絕；也同時在想她這樣的舉動

到底是出自於何意？是真的覺得團體近尾聲了想要趁機會抱抱大家？覺得這個

團體讓她感到很自在所以感謝大家？還是純粹只是想要吸引大家的注意？ 
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  後來剛好在討論團體當中，她跟我同一組，聽到她的分享，說過去她曾有這

樣的經驗是曾經參加一個團體，在團體中那個小女生（小學生）與她的互動很好，

最後她抱了那個小女生，小女生跟她說：「感謝你對我的幫助」，所以他覺得可以

藉由擁抱來傳遞力量跟幫助到別人她覺得很開心，很喜歡這樣的感覺。 

 

  聽了她的分享之後，我覺得她還是站在一個上與下（幫助與被幫助）的角色

當中，她說很喜歡這樣的感覺，所以在這裡又重現一次，且在討論時她也提及「每

個人抱的感覺很不一樣，有些人抱的比較有力，就很有力量；有些人是鬆軟的，

就感覺沒什麼力」她給予了擁抱「評價」；對於我來說，擁抱的輕重並不是重點，

而是擁抱的意義，有時候輕輕被抱住的感覺很舒適，但我想或許是每個人的觀點

不同，也許她是以「力道輕重」來衡量「心意」的輕重。 

 

2. 在走星光大道的自己很有自信，但是面向大家說話時突然覺得很尷尬、走路 

時專注在動作上，會比較有自信，但在定點時會削弱此感受。（在星光大道上走

路時，很有自信很有風，但是定點轉過身後面對大家會一瞬間不曉得該怎麼辦，

無法延續走路的氣勢）。我想可能這有兩個原因，一來是平常可能很少有這樣的

機會是講出自己喜歡的身體部位以及將內心與身體的對話外化出來讓大家知

道，所以在意識到要在大家面前說的時候，甚至注意大家的視線，而因為不熟悉

的經驗讓自己感到有一點困窘；二來是可能突然從專注於身體切換到認知時的，

一時之間沒有連結上，所以才會有在走路時可能很有自信，但是到舞台後反而突

然尷尬的經驗。 
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附錄二 

團體歷程圖-對自己身體的看法（身體意象） 
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附錄三 

團體歷程圖-對自己內外在的整體看法（自尊） 
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附錄四 

訪談參與同意書 

 

  您好，感謝您願意協助「動勢團體個別訪談」之進行。在本研究訪談中，您

所應該知道的事項與權利，如下所列： 

一、 本研究訪談進行 2-3 次一對一訪談，每次進行時間約 60-120 分鐘，為 

了完整並真實記錄訪談內容，訪談過程將全程錄音，所有訪談與錄音資料將會妥

善保管，並於研究完成後銷毀，絕不外洩或挪作他用。 

二、 在研究訪談過程中，您有權利決定暫停、拒絕或退出研究。 

三、 在研究訪談中，您的姓名及其他能辨別出您身分之資料將匿名處理不洩 

露您的個人資料。 

四、 本研究訪談會將訪談內容謄寫成逐字稿並編碼，以供研究用，研究者會 

邀請您針對內容作校對與檢核。 

 

本人＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿已詳細閱讀上述內容，並同意進行研究訪談，也願意

詳實回答訪談問題。 

再次感謝您願意參與本研究訪談，若您對於研究有任何疑問或意見，可隨時與研

究者聯繫，謝謝您！ 

 

        研究計畫主持人：國立政治大學  教育學系 李宗芹老師 

        訪談人：國立政治大學 輔導與諮商碩士學位學程 黃亮慈 

聯絡方式 電子郵件：******@hotmail.com 

 

 研究參與者簽名:_______________________ 民國______年_______月______日
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附錄五 

研究檢核表（一） 

ＯＯ您好： 

    非常感謝您抽空參與研究訪談，我已將我們訪談的內容謄寫成文字紀

錄，邀請您一同檢核與確認內容，如有缺漏、表達不完整或是您不願呈現之內容，

有任何不適切或是您想要修改的地方，請您在檔案中插入註解以利我了解和修

正。並請您在閱讀完畢之後，於下方勾選內容與您經驗符合的程度，也歡迎您寫

下回饋與感想，以作為後續研究之參考，再次感謝您的協助。 

 

若您有任何疑問或是想法，歡迎您來信與我聯繫：******@hotmail.com 

祝福 一切順心順利 

                國立政治大學 輔導與諮商碩士學位學程 

                        研究生 黃亮慈 敬上 

 

 我覺得此逐字稿文本與我的經驗相符程度：（請勾選） 

 

□90%-100% □80%-89% □70%-79% □60%-69% □50%-59% 

□40%-49%  □30%-39% □20%-29% □10%-19% □10%以下 

 

 我看完逐字稿文本之後，我的感受或想法是： 

 

               研究參與者＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（簽名） 

                  民國＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 
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附錄六 

研究檢核表（二） 

 

ＯＯ您好： 

    非常感謝您抽空參與研究訪談，現在研究的資料分析已近尾聲，研究仍

有部分需要您的幫忙。煩請您閱畢研究資料分析，再次邀請您檢核與確認內容，

如有缺漏、表達不完整或是您不願呈現之內容，有任何不適切或是您想要修改的

地方，請您在檔案中插入註解以利我了解和修正。並請您在閱讀完畢之後，於下

方勾選內容與您經驗符合的程度，也歡迎您寫下回饋與感想，再次萬分感謝您的

參與和協助。 

 

若您有任何疑問或是想法，歡迎您來信與我聯繫：******@hotmail.com 

祝福  一切順心順利 

                國立政治大學 輔導與諮商碩士學位學程 

                        研究生 黃亮慈 敬上 

 我覺得研究資料分析結果與我的身體意象、自尊之經驗相符程度：（請勾選） 

□90%-100% □80%-89% □70%-79% □60%-69% □50%-59% 

□40%-49%  □30%-39% □20%-29% □10%-19% □10%以下 

 我看完研究資料分析結果之後，我的感受或想法是： 

 

 

 

               研究參與者＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（簽名） 

                     民國＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿＿日 
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附錄七 

研究倫理審核 
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附件八 

主題分析流程圖（本圖經作者授權使用） 

 
主題分析流程圖（本圖經作者授權使用） 

註：採自高淑清（2008b）。質性研究的十八堂課－首航初探之旅（頁 164）。

高雄：麗文。
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附件九 

主題分析的螺旋詮釋圖（本圖經作者授權使用） 

 

註：採自高淑清（2008b）。質性研究的十八堂課－首航初探之旅（頁 166）。

高雄：麗文。 
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