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教師氣憤情緒管理訓練之成效

方紫薇

國立交通大學諮商中心

摘要

本研究的主要目的在探討對國中教師施以認知行為取向之氣憤情緒管理策略，

其立即性及凹個月的持續效果如何。

本研究乃以台北縣市60位國中教師為對象 ，實驗組、控制組各 30 人， 實驗組

接受 16 單元 ，共 24 小時的「 氣慣情緒管理訓練」，控制組則不接受任何實驗處理 。

研究結果如下：

（寸氣憤情緒管理策略，實驗組在後測及追蹤時氣憤程度有顯著下降 ，但降低程

度實驗組與控制組未達顯著差異。

（.＝）氣憤情緒管理策略，在增進自我肯定方面， 具有立即性及長期性的效果 。

已〉氣憤情緒管理策略，能減少非理性信念，但其降低程度實驗組與控制組未達

顯著差異。

悶氣慣情緒管理策略，能使歸因方式由內在可控制性改為外在不可控制性之比

率增加，但實驗組改變的百分比未顯著高於控制組 。

（五）氣憤情緒管理策略，能使當場的因應方式由非建設性改為建設性因應方式的

比率增加，但在立即性效果只有一件事件 ， 長期性效果只有兩件事件， 實驗

祖改變的百分比顯著高於控制組。

的氣憤情緒管理策略，使實驗組在情緒掌握程度及反應效果上 ， ﹛＂r立即性及長

期性的效果。

關鍵字 ： 氣憤情緒管理、自我肯定、非理性信念 、 歸因、 i&'. ~；11 行的 j攸︱何 、囚腔：方

式。
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一、國中教師氣憤情結管理之重要性

教師之工作，隨著時代的迅速變遷， 肩負更 多的角色功能，︱而 1:i1,1；更 多的問題，

壓力有增無減 ，放情緒適應困難之人數逐年增加。在美國的 －－仙人 口 巾，悄仙過 J.i~i

－（祭先口 ， L~ 74 > 困難的人數，約（占凹分之一 ，而教師人口中， fl!J 高速三分之

j是 J9 J(I守們的過 1.1m1羽且ft 會造成工作倦怠 ， 腐蝕教師學 iii丘上、心 rip_ I ：一反抗付上的妓院在

~＋ l}i~專業 1W1 口之促昇~ 0 

-FX I羽︱是J 1jJ 掀 nrn 刑，支 于1J fi'.J壓力，遠超過各級學校的放 n11i, n ）＇戶戶＼~ 力，他拉伯iii ff"J 須

小 1；~ i (i'·J ~｛； ）﹔l ~ l'. itf.ifii (J';J 作業及考試 ，而閩中 1:ti· 段的 青少年， i i﹔此於峙，心控化 i技大、 ·11 ~

的 1＇！ ﹔ i泣不扣﹔J.:: (I'·﹞ II 在！肘，力11 j二升學的壓力，更增加許多的化的LEI擾 （ [ ?,JX俐，民 79 ） 。

!} 'I : (J'.J ·11忱的 I~、︱擾 多 ， 11'. 敘 ︱﹞11）增加州導學生↑1!f ~·﹔益問題的重任 ，（L I. 打許多 ︱羽 1-j二l 救 ︱﹞ii i I主︱ 峙

[l'·J ) ii，：正 ） J A ’ 前不 u '.(f (I＇.﹞ 易怒，又不會！進 t~ll 自己的鼠的!'1 1'J ~.前，不 f U. ,dtl ~1~di'H1'f k打招作 ︱﹞i i i

'Hl'·J I t：呦，也 1!1月 ，心 ） J 及 fIE力去 f f(j！（學生的 ＇l1 lJ~：﹔吉凶擾，~ ， ：J.﹔不 ︱：的呼 J﹔－~ I I.: ,jf,\] jl益的的 lli-J

.. )j 1(1i 仆付之注 ） J足 。!ii丘，自I I 此采血II f1if 你 ~ ft 自1 技︱必︱ 教 f~j' 日叫：巾的口忠、 7﹔[I 、以﹛＇j~ 歧，︱巾 ，l已

I I I ifJ I叫 1j1 收 1 ·~111 j 1 ，﹔引 發生 ︱過l 1 j 1 生不︱ ︱ 拉 r:11i ﹛~r;m ,c.\- J了，﹝l'·J fj!f 矢 ，，＼＇1 ： 多收 ！＇：iii ’1月1; I且－－ 11-.'f 被

丹L 'Ul'·J I \' ,\('f l此 f 1" 1:& i5.﹔1 位 1前做出1學生 ， ，l '}l 生 ︱主l 不 !Jbl 被 l進出j 之 WI且 1 f 1i fl'i 1·1往 往（＼i i i 、 或J采取

0州 IJj"j-1 JI 卡︱﹔但 ﹛11·1 F l：艾 ， ｛｛ 些學生任主忿 1!11 殺 ！說老 i'\11i D,\G IJ.l ;/S j在 川 f1Jt<: l ~\I { 1歧 tj~ 公物以技

似兮，）Jil左 前111三 ︱在︱ 鼠 ，l'i'! IL'J' t采叫做 lj：性

汰的仙，先 J’l ,f-;j血？﹔r; (l'·l ,J;" j.友 ，﹝lil i 生 nu 仔有芥咐，內b呂立：·：iit1在 (l'.J f i.. 訕 。 為了 fl~ ！的拉 i'J1 日

。1 u;.t ' I ，的. iA 'ltl 'l'i' J 的！毛主 11 .'J'’ ，︱主︱踩 m ﹔fl i}J~ (l'·l 表 i﹔全方式 ， IfIi' j已成 iJ.!Z 此 U. 1'11 似古的不此徒

-11' ! :il'> I↑圳股 I; L 0 Mf ’？記者認為有必！趕到 ︱晶巾救 l﹞1!1 力︱︱ 以 1訓練試t(\ 'l'i'f k：：的 之管凹，並川木

J~~ ,( j· ! I﹔ ！此攸 υ

二 、氣，憤情緒管理之理論

i~~ 'i(’ '!'11 

（同 f'r'. J立，造成 自 J划坊，吉：或失' I叮叮~~~ ·l('t 'l'i'J k：：何，而﹔ i}ii予以宣仗 ， 1-:J、兒，祟怯生lj 某Model ) 

J’1~；﹔ （／ f I l.r\'1: ~ .1;.l -(; 1 l- 1Mf 究 1 j·J ； ＼在 ︱間， 宣山河！作品些條件下 ：rn效，仟川它的效果只娃垃

... 11 'I J主 i＇.且 會減少機們的，川 JI；）已成 j正效果，例如I - fl} I艾恆的敘述，反而i~ ，：m越 ~f在 ﹔
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會去考慮或利用其他更適當的因應方式 ﹔ 過份宣洩會更愧疚、焦慮等 （ Alshuler and 

Alschuler, 1984 ; Baron, 1983 ﹔ Taylor,1988 ﹔ Tav巾， 1989 ） 。只有能在宣洩過程中更看

清自己的問題 ， 了解自己內在真正的需求、期望，或在認知上有重新的解釋 ， 及能

更清楚自己可以採取那些行動，來解決這問題時，宣洩才會有效果 （ Pennebacker, 

1988 ; Ross, 1987） 。

氣憤情緒比沮喪、快樂等情緒有更高的肌肉緊張度（ Berkowitz, 1990 ） ， 且有

研究驗證了用肌肉放鬆訓練來降低氣憤情緒，有其顯著效果（ Warren &.: Mclellarn, 

1982 ） ， 因此用放鬆訓練可能是降低氣憤激發程度（ Arousal ）的一個方法。

許多學者認為氣憤的激起 ， 往往是由於個體在與別人互動上 ， 缺乏一些必要的

社會技巧，例如 ， 不會完整地傾聽及了解，而傾向對別人講的話做不正確的知覺 ，

以至於下了令自己氣憤的結論（ Deffenbacher, Demm &.: Brandon, 1986 ; Schneider, 

1986 ） 。 另外 ， 低自我肯定的人， 常因不敢表達自己的感受 ， 他的需求常無法滿

足，而覺得被虧待 ， 在人際互動上自然是常遭挫折及感到氣憤的（ Manuck, Morrison, 

Bellack &.: Polefrone,1985 ）。故要降低氣憤情緒 ， 尤其是人際方面的氣憤事件，可以

用社會技巧訓練來增進個體建設性溝通的能力 ， 以縮短彼此的認知差距 ， 讓別人也

在尊重雙方的需求下 ， 做些調整及配合的行為 ， 這正是 Averill ( 1982 ）研究中發現

最容易降低氣憤程度的方法 。

在前面已提到認知因素是影響氣憤程度非常重要的因素 ，而一些研究也證明改

變期望 、歸因及再評估會對降低氣憤程度有顯著效果 （ Feshbach, 1986 ; Hazaleus &.: 

Deffenbacher, 1985 ; Moon &.: Eisler , 1983 ; Thurman, 1984 ) 

上述，心理分析論的情緒發洩法 ，行為學派之肌肉放鬆及系統械敏感法，還有社

會學習論的社會技巧訓練，皆只偏重氣憤情緒某一層面的處理，在認1、日行為取向的

訓練方法中，不但強調認知此一中介變項的重要，也肯定因應技巧行為學習的重

要 ，故在氣憤情緒管理上， 由早期的著重認知重建， 到近年來加人各種因應技巧之

訓練，尤其 Nov-aco (1975） 發展之後，不斷改進，使氣憤情緒管理訓練成為一多重層

面多重技巧的訓練策略，涵蓋生理、認知、情感及行為各層面，即包括了認知重建

技巧 （ 有 Meichenbaum, Goldfried, Ellis 及 Kelly的方法）、社會技巧（ n再過訓練與自我

肯定訓練） 、 問題解決技巧、放鬆技巧及系統滅敏法等。並 H等技巧循仔漸進地安排

在認知準備 、 技巧獲得和應用練習三大階段，中。
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→ 、認、知行為取向情緒管理之研究

認知行為取向之氣憤情緒管理訓練自 Novae。 在 1975 年發展出來以役 ，即迅速地

應用在處理個體氣憤情緒和攻擊行為的問題上 。 利用個別諮 I的 、小︱笠11世訓練或預防

性的課程訓練等方式 ， 應用在各種對象上 ，包括警察、 保育人的、 ,j古 ︱荷 員 、 虐待兒

童者、毆打配偶者、藥物濫用者、兒童及青少年具攻擊行為 ，打呵 ，，／「多研究向文J于

其院內！效果 ， 表一是研究者閱讀文獻役，歸納整理的倍1r~：J11 :iij 涅夫 心

司每一 譜、姐l行為取肉情結管理訓練成妓研究摘要

受試者 /;If 究 者 研究封家及其問題 人數 H寺 1日l J丸 ~t 

兒 Novaco ( 19 //a) 住院有嚴重氛。I責問 1 片、 每過3 • r.元方人員所做的行為評

童 題男核 次，共 量傾示氣憤行為減少 ”
青 1 f)；欠 ﹒ 自評之氣憤程度下降 。

少 ﹒ 二個月及一年後之追蹤

年 ;u·H量效采仍持續 。

McCu I I ough. Hunts i nge「 脾氣暴躁、有攻擊 1 片、 7 月 ﹒ 攻擊行為降低 。

& Nay (19/!) 性之16成 ;Pi 弦 • 1.全脾氣J欠教減少 。

I e ind l e「（ 19/9) 具攻擊性的接受感 叫人 1 6.i過 • f也人伐早早的攻擊行為明
化教育青少年 顯減少 ”

﹒自評之攻擊性降低 。

Snyde「 and Whi te 共攻擊性的犯；~青 1 ':i.f-、 10週 ﹒ 日常生活的問題行為，成

( 19/9) 少年 少 。

． 他人做格的街動反應；i;~

少 “

Kett I ewe 11 and llausch 具攻擊性兒童 們人 4週 ﹒ 人l學問題解決技巧椅進

( 1983) ﹒ l司伴評之攻擊性未挺得

改善 。

﹒老師評葷的＃r動控制 Iii~.

力 j曾力。 。

I e ind le「等人（ 1 呵呵 ） 接受感化教育共攻 36片、 ]II ；欠 • J文擊性行為，成少 。
擊性的青少年 ﹒ 增進問題解決能力 。

﹒ 認知作紫的省思性增力口

. f也詐的攻擊銜動降低 。

Lochman ( 1 98司） 具攻擊性男核 j已入 1~ ﹒ 教室與家裡的攻擊行為

減少 。

﹒自尊3曾為 。

Say lo「. Hen so門 ， ＆ 其攻擊性男弦 l!J丹、 18；欠 ﹒白 F求量表之氣憤程度下

~ i 「1haus (1985) 每次半 F幸 。
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小時 ﹒教師評之銜動性、行為

問題、銜突時的自我控

制土，未達到顯著差異

B「 igham. Hoppe「. Hi 11 . 中學生 103 U週 ﹒違規記錄減少。

Deaumos and Newso A、 每週 3 ﹒ 教師的行為評估改進很

(1985) 次，每 多 。
J欠 1 ·l 、 ﹒自評之問題解決能力增

時 進 。

Dangel . Deschne「＆ 具攻擊行為住院青 12λ、 以通 ﹒醫院人員每天觀察的攻

Rasp (1989) 少年 每次 1 擊行為9位降低， 2位完
小時 全沒有 。 1 位經歷一件

重大的失落，暫時惡化

，隨後亦降低 。

La「son (1990) 處於危機的青少年 37川、 10；欠 ﹒氣憤程度顯著下降 。

﹒其一些問題行為減少 。

Deffenbacher . 在情境特質氣憤量 29λ、 g週 ﹒ 當場向外表達氣憤降低

McNama「 a. Sta「 k & 表上分數最高的四 每過75 ﹒負向表達降低 。

大 Sabadell ( 1990) 分之一大學生 分 ﹒氣，！貴的頻率及強度降低

Deff enbache「. De「rm and 高氣憤程度之大學 29λ、 6.ilR ﹒一般氣憤程度下降 。

B「andon (1986) 生 ． 在個人情境及情境氣憤

學 程度亦下降。
﹒ 語言攻擊下降，建設性

反應增加 。

生 Haza leus and 情1克特質氣憤量表 60J-、 U過 ﹒整體氣憤程度下降 。

Deffenbache「（ 1986) 土分教最高的四分 每次﹞ ﹒氣憤的生理症狀減少 。

之一大學生 小H幸 ﹒ 每日日誌的氣，除程度下

F幸 。

• ·t青境氣憤下降。

．對語言的敵對較能因1@,

﹒但個人特殊的氣憤事件

、憂？妙、心，＼＇＃~ 、身體上

的攻擊未達顯著差異 。

＂~ Thurman (1984) 大學教職員成人 必是 ﹒降低其Type A行為 。

Type A 每次 2 ﹒ 降低氣憤程度與敵意 。

片、 ·J 、日寺 ﹒降低Type A之非理性信

冷’U干i 。

Benson . Rice and 中重反智陣成人 54片、 1 2迎 ﹒氣憤程度 （ All分數下降

Mi 「 anti (1986) 每過 1 ﹒錄影的角色扮演中攻擊

·J 、日寺 30 行為或少 。

分 ﹒督導評堂之攻擊行為亦

;:t~ 少 。

Novaco ( 1977bl 警察 18人 ﹒氣』！章的掌握程1支增強 。

﹒ 氣憤的控制程度增加 。



132 中華輔導學報 第三期

﹒問題解決能力增加 。

Lindquist. Te l ch and 婚姻暴力夫妻 8封 9週 ﹒ 自我及配偶之評估 Ill] f系

Tay lo「 （ 1983) 地進了 。
﹒ 暴力事件，主了 。

﹒ 但追蹤時暴力事件還有

Waldo (1985) 婚姻暴力男性 23片、 3 個 月 ﹒ 溝通的質增加 。

（ 軍人） ﹒ 毆打事件減少 。

﹒婚姻的信f正感j曾力。 。

﹒ 了角早早，l 片、的白色力 j曾力。 。

司～ 6之追蹤效采亦維持 。

[leschnner. McNeil . & 婚姻暴力夫妻 !J 7λ、 10過 ﹒ 爭吵頻率降低 。

問00「e (1986) 每週 2 ﹒氛。1章程度降低 。

小時 ﹒ 婚姻渴：意度增加 。

﹒ 毆打事件下降 。

﹒八個月後之追蹤暴力事

件減少，婚姻渴：意度增

力。 。

問aCphe「son ( 1986) 易您的罪犯男性h"<.. 司8片、 以過 ﹒ 角色扮中"t.2-如有改變 。

片、 自願 • ~.比：意 （此︱〕HI ） 分級下降 。
﹒ 封絨梢的適應 II寺 i::J 縮短

K巴nnedy ( 1990 l 其攻擊性的罪犯（ 37丹、 ；：＞］；欠 用實驗室的角色扮演錄影

男性成人） 自顧 每次 3 下來，進行家做的語言、

小H幸， 行為之評量結采顯示 。

共的，卜 ﹒ 表達方式較適當 。

II幸 ﹒ 更少氛。I責情緒後的負向

結呆 。

﹒更多的統社會行為 。

﹒自~＊之氣愉程度下降頻

平減少，持續 II幸 fl月縮短

ll)J I e i nd I e「等人（ 1980) 保有人員 叫過 ﹒ 青少年攻擊行為減少 。
﹒ 保有人員問題解決技巧

片、 地逛 。

者 Novaco ( 1980) Z告商員 ﹒壓力 感下降。
﹒ 增進吉，主商員的認知及處

1史問題的技巧 。

﹒增進當事人面討自己負

1勾情緒及自我控制能力

Ka「din. Karen & 父母與兒童 !J O名 ﹒ 兒童攻擊性行為減少 。

︱「enc h ( 1981) 兒童 ﹒ 問題行為減少 。

及其 • J曾進了社會認可行為 。

父母
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由表一的研究結果，可見認知行為取向之氣憤情緒管理訓練方案目前已應用到

很廣的對象，且其成效亦相當不錯 ， 但在國內卻少有人採用，目前只有皮玉鳳〈民

78 ）將其應用在輔導高攻擊性兒童。

本研究採取 Novaco 的訓練策略。然而Novaco 對各種技巧的組合，認為可以相當

有彈性的配合當事者的特性及功能水準，來調配各種技巧之增、 j戚、輕、重，如此

才能更有效，故本研究乃配合國中教師之特性及需要再設計出適合他們的訓練架

構。

男外，上面的助人者方面研究雖不是以國中教師為對象現但皆是先訓練助人者

本身對自己的氣憤情緒加以處理及學會因應別人對他生氣的反應，結果對助人者及

受其協助者皆有助益 ，因而研究者認為用在國中教師身上，使其學會如何處理自己

的氣憤情緒及因應學生的氣憤情緒，將有助於教學上的互動，故擬先由訓練園中教

師開始，在其學會後有機會亦能教導學生因應自己的情緒。

在本研究中，研究者試著將認知行為取向的主是個重點策略，配合本研究氣憤情

緒模式的架構， H守預期這些重點策略的著力點標出來 ， 請見圖一。

本模式主要在描述氣憤情緒是個體遭到一些嫌惡刺激峙， 會自動化的產生一初

級評估 ，判斷該刺激的性質 ，與自己有否關係或有否傷害、威脅等 ， 當個體進行初

級評估時，同時會受到過去經驗及個人內在動機、期望、價值觀、非理性信念等的

影響，若與︱︱斷嫌惡刺激阻礙了自己期望的目標且事件又違反了應該的標準，貝lj 會產

生生理上的激發狀態、自動化反應及不同強度的氣憤情緒。接下來個體可能會在經

驗到氣憤峙，開始進行次級評估，以衡量自己的內外在資源及可能的因應策略，進

而選擇了當場的因應方式﹔若因應的後果不如理想，則可能又形成另一個嫌惡事

件，影響其氣憤程度的升︱暉，若個體經由回饋，或事後 l且由：意省察事件而進行再評

估 ， 會影響他在事後是否採取不同的因應方式來解決問題 ， 或直接因認知的再解釋

而影響氣憤程度 。

個體屬性變項

: : 11 
過去的經驗及

一些有關氣憤十六記憶、感受之原型

吉忍生。策略
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嫌是刺激

初級評估

挫折、不宏、

侮辱等事件及

封象

個片、的量'.fl~幾

期望、價值觀

心1里 11;求

性4各特質

非理性信念

生1史反應
站立幸這

自動化反應 ︱ 訓練

氣·t責程度

因應方式

社會

技巧︱當場的因ft.ii

J.jl-後的因應 緩和些

J欠級評估

有

~t 

資源

可能因應策略

過去因應的成敗

無
卅
刊
或
緩
和

此，一

同 1里或與對方建設性溝通

lt-~手f古
認知﹔在ill各

崗一 、讀知衍為l(l£ 肉之諾力呼：

1I111::d - 11J u f f'Jf({1： 木 ii卉先咐 ，干IJ JrJ 放 ~f1 訓練可以從不︱！ 屯 JIJI. (i';J i}J_ll 投狀態， ︱司 ll~i 在

︱ ’ 11UJ 化米心、叭 ，lt(1';J 仗 l悠悠： _1:_ II手 ， l!f級具有的自J行的之丹：生 ， 11 1 r 依附加︱次級評估及再

,i'I: {, 1j (I'·) 11ffj川，︱： 反 川 /l\J o 紅 l詔 ）JI 策 Ill紅的 1:3 -f文放肆 iL的凹 1 :{:j l艾 川︱土I .fx 1J~ i互 依 J于作用在初

級、 ）；丸，級反 11f .i'F 11 1i ’的1分辨不合理也！法J: i皮，是要影響初級；l'Ffi 1i ’ 的 li1iJ1J1mat 1 必須誰當

. H -(f· l!J﹔從初級.：’F f,'i ’ . ii~ 具有，意誠的內昂的 。至於社會杖， Jlj ;i)I ／ 做主要足混個體學習較

)_t 技 'I'＇／＝（仁j N.~.主反何l肘，作有效的 ii'存泊， 、H~ IIE ; ; O J 問題解決的方向主此 j型， 1 m~ 1 : i尤 i~~ 在

'11' i·怖的 i};[ ll1•'•1) I j I ' 111女 J1﹔ 'ti) J 之隘的囚 l!!Ii h汰， （︱：（︱問 J在亦即﹔﹔在響 j l﹜ . iT （」 i 反次級評估的 ~ii

fl ： 心

水 iiH ’）＼~ 址（似 ;i :j'之成效，除了許多的究中強調氣恤但他之 II年仗， ~f（＼慎的掌控但隨
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增加外 ， 另外針對認知行為之內涵，而想了解其當場的因應方式、非理性信念、歸

因及自我肯定四個變項之改變。非理性信念及歸因屬於認知變工頁 ， 當場的因應方式

及自我肯定較偏行為改變之變項，茲說明有關之研究如下 ：

←）氣憤情緒與非理性信念之關係

Ellis ( 1962） 所提出的理性情緒治療理論認為事件本身不會引起情緒，個人的非

理性信念或對事件的錯誤解釋才會導致情緒困擾。這些非理性想法常是絕對性的，

會使人的認知扭曲，產生情緒困擾。

國外一些學者進行研究探討非理性信念與氣憤情緒之關係，發現 ： 情緒與幾個

非理性信念有顯著相闕，如“需要讚賞 ” 、“高自我期許”、“責備”、“災難

化”、“ 情緒的不負責任”、“逃避問題” 等。 Zwemer & Deffenbacher (1984 ） 想了

解非理性信念與焦慮及氣憤情緒之關係，故用自︱棟量表對382 位大學生 （ 男 201 人、

女 181 人 ） 施測，結果顯示，氣，債程度和 12個非理性信念的關係，除了 “ 依賴”此變

項外，皆有顯著相關，而其中以“高自我期許”、 “ 過份關注”、“責備”、“ 災

難化” 最能有效的預測氣憤情緒。 Hogg&Deffenbacher (1986 ） 對 236 位大學生施測，

以了解非理性信念與憂鬱、氣憤情緒之關係，發現只有“災難化”、“高自我期

許”、“需要讚賞”這三種非理性信念能有效預測氣憤情緒 。 Zwerding & Thorpe 

(1987 ） 為驗證認知和情緒的關係， J采用假設的人際衝突情境 ，針對36 位大學生進行

問卷及結惰性唔談，結果高、中程度氣憤組在非理性信念量表分數上顯著的高於低

氣憤粗 ， 其後 Lohr, Hamberger & Bonge(1988 ） 及 Muran, Kassinove, Ross & Muran 

(1989 ） 的研究，亦顯示非理性信念與氣憤情緒有顯著相關。

C才氣憤情緒與歸因之開係

氣憤情緒常被視為一種“應該” （ought to ） 情緒，是因為別人做了其可控制的負

向行動而激起的 （ Weiner, 1980 ; Weiner, Graham & Chandler, 1982 ） 。氣憤情緒是一種

責備別人的歸因 ， 認為激起氣憤的對象是有責任的，只要他願意 ，就可控制或改變

自己的行為。在 Weiner, Graham & Chandler( 1982 ） 的研究中，受試者經驗于lj 氣憤情緒

H寺，有 90 %認為對方應是內在可以控制的 。 Weiner and Graham ( 1989 ） 以 370 位年的

︱封 5 ～ 95 歲的受試，來探討認知→情緒→行動模式的關i帥，利用兩個事件(l)排除H寺

從而的人跌倒垃到他 ， 對方是用力向前擠，代表可控制，而對力，右是被束 1Lfl拌例失

去平衡，代表不可控制性。（2）別人答應幫忙照顧小孩，結果失約，到方忙忘了 ，代

表可控制性，對方生病了 ，代表不可控制性，讓受試評間，︱有 !J)G 鼠 ，1世（l',J 科！吏。結果發
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現：受試對可控制的原因，會產生較多的氣憤情緒，以及較少的問惰。

Dalal and Tripathi (1987 ） 反過來驗證歸因與情感之聯結，他們是要受試者在被拒

絕協助的情況下，自情感線索去推測對方的想法及原因，由 75 位學生對實驗室的二

個情況做推測，結果顯示：歸因於可控制性的，其氣︱賞程度較高 。 Yirmiya and Wein­

er (1986 ） 用角色扮演方式讓兒童來推￥WJ 同學不到他家玩的6 個不同理由 （ 三個是可性

﹔l!IJ 性的， 三個是不可控制性的 ） 和氣憤程度的關f系，結果發現， l可：t'1: fljlj 的理由比不可

j'I~﹔﹔ 1 1月的坦i! I站，引 j包較高的氣憤情緒 。

（司氣憤情緒與自我肯定之關係

︱主！拉 Fr定是 一位重要的人際技巧，而日－是社會能力的，側的悴，何許多社自技

J'j(l'·J ,:Jll帥， J,2~－咱 1,U,iJ 自拔 i-i定的訓練 (Deffenbacher, Story, Stark, Hogg & Brandon, 1987 ） 。

Hoili( 1985 ） 之﹛iff 咒發明 ： 氣偵情緒高右 ， JJ.: I司技 1 :t 定訪 ， 在生＇／＼ 1/1': 1:_ ,fll，月似的反 l您成收

:I＼建 f J j丸。 ﹛ j ~ I三﹛ l !Md ↑1~H：打控制的的究也發叫 ： l三！我行疋，iJll ~＊ 1lf 附﹛吐氣 l"i't '111) ~；的反坎：1 \Q： 們

的 （ Huey & Rank, 1984; Mcwhirter & Liebman, 1988 ） ，他們 tr•:: WI /JI I 1 ·_1 .},\( j·~； ; 1 1 1 ］ 力，」主

主1］川紅！恆的人的口中祟，在相互尊重及了解－ ︱亡 ，仟肋於 fJ之此︱針，j f,f: Zr＼引進 （ Huey & Rank, 

1984 ） υ 

~）﹛ 卜l戶 .fi t泣的： fl: 人︱結互動巾， lj [J ＊個 1·悶 不能︱’ If,\( i'i 志，的：缺乏 I~ I {i:i. · 1亡 ， i Hl 

不敢︱’︱ 然在迫他們 1fi. i I ~ (l'.J ·I i~ii k：：丹 、伯恩灰缸帥，ti.t 鈕，︱口J 11·.'i 01 i't'.-1,l f tj f_b; l泣， If ri 踩！干l •I汶 iJd怕

的 )j J史 ， 1 J !1-_I;： 人的 r\· · :1 力︱ ︱ 白 .fx i'L日｛111 ！·：萃， Ji 1 ! 11 「1Jli~ f采收啦h i九 υ J丘 ︱州 fin )J J \ hj\ "Jlii~ I位 生

﹛趴在 'l"t (i'·J ~： ， ＇ i J祉， f·J.'. 他仗的－悅目lj 人站待 ，他的消求不能r的此， 1fli!·.'.,\f1j m折及氣，間， j丘

HNi t伯父令他的，人隊立即J上表現敵意，他他。問lj 人的 l~f:J i系的人：iF 'lt i們的 （ Bredienbach, 

1984; Deffenbacher, Demm & Brandon, 1986 ） 。

（吋氣憤的當揚因應方式

f Pil 1＇！~＇＇.·＇ 蚣，三 j' lj · ］ ~fl"－’的 刺激，必定會在生 J:X: ）！息，’l﹔﹔ \'J坊的 ︱封惚 Jj J\ fl~ •D: 喔 ， ，｛＂，＇ 個仰的

J文）.＇~i ~I~ ii\ J皮去 追丹： 1久，甚至﹔｛）﹔1-1 口語 ﹔EJX. 扯悅的攻啦，﹔估計 j古 1＆圳 市成 JJ主仙 一︱ ：之（1lJ

古巴 ，﹛iJ%1~1 （ 人際 l~t.J 係 .dd已成了物品之fH頃，位主殺傷人 ﹔ 打氣，／ti - 11 '1： 末去 i:!iD曳米比

Jll'_ ’ x M .i已成仙 ， 1 ·＇ ／：做息， l!IJ 可能自由人︱徐州係 1 j 1 J垃仙，﹔i：三位 1_: ｛＇［.： 炊卒，造成心臟

J1ii 、 ，·，·：j l(IL ) i ＼題，：＇i= 'U:'I'. 峽 111：； 或心 J~IJ. 疾病 ， 而有 ﹛I＇~ WJ 在d 111.~ 可，甘、 之 ，，. 01 失＋t 1rn 雌段日！！！ 有訊等

(Ha-zaleus & Deffenbacher, 1986） 。

1I1 1-. 11] ]:11 不站前的 I~眩， J~t: 結束，l'i~ y.·7 是做垃rtl(i'·J f在 J抖，！且5 iii糾正這些自向他泉的

,, {: 'j:旬 ， M lj{~~ I拉 f,l;,l( ill .i艾叫（l'·J 表述、啊，甘、 ~'It F1'·J ilW ill!或解決川也 （ Averill,1982 ） 。 ，w：木 iiff
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究希望在當場的因應上 ，能使受訓練的老師能由原先非建設性的當場因應方式改為

建設性的因應方式。

總而言之，國中教師若能建設性因應氣憤情緒 ， 其言行舉止在師生互動中，產

生潛移默化之功能，即為國中學生最佳的情意教育示範者，使國中生在其青春期劇

烈情緒變化時，也能認識及掌握自 己的情緒 ， 而不會受情緒所困， 而影響其認知及

技能的學習 ， 亦即在情緒穩定下 ， 學生更易發揮其學習的潛能。

故本研究礙探討用認知行為取向的情緒管理訓練方案，即著重在非理性信念、

歸因及自我肯定技巧等之情緒管理策略，對國中教師氣憤情緒的立即性效果及長期

性效果。

四、研究目的

本研究之主要目的有三：

卜）探討認知行為取向之情緒管理訓練對國中教師氣憤情緒之立即性效果 。

（司探討認知行為取向之情緒管理訓練對國中教師氣憤情緒之長即性效果。 8根

據實驗結果，提出“教師情緒管理策略”之真體建議。

五、研究假設

根據本研究之目的及文獻探討結果，本研究提出下列之研究假設 。

村氣憤情緒管理團體立即性效果

1-1 實驗組接受氣價情緒管理的團體訓練後，在立即後測之「氣憤程度」量表

上的分數與控制組有顯著差異。

1-2 實驗組接受氣憤情緒管理訓練後，在立即後測時改變為建設性 「 當場因應

方式」的百分比高於控制組。

1-3 實驗組接受氣憤情緒管理訓練後，在立即後測時改變為不可控制性「歸

因」的百分比高於控制組。

1-4 實驗組接受氣償情緒管理訓練後，在立即後測之「非理性信念 」量表上的

分數與控制組有顯著差異。

1-5 實驗組接受氣憤情緒管理訓練後，在立即俊測之「自我肯定」量表上的分

數與控制組有顯著差異。
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仁力氣憤情緒管理團體長期性效果

2-1 實驗組與控制組在實驗處理結束後十六週之追蹤測量中，其在「氣︱貴程

度」量表上的分數有顯著差異。

2-2 實驗組與控制組在實驗處理結束後十六週之追蹤 it!IJ 量 中，改變為建設性

「當場因應方式」的百分比持續高於控制組 。

2-3 實驗組與控制品且在實驗處理結束俊十六迎之追蹤測量中，己文變為不可控制

性「歸因」白，﹞百分比持續高於控制組 。

2- 4 官！tB! 組與段時lj ;j;且在實驗處理結束徒十六泊之追蹤 i!llJ Jf\: 巾， 1-1；布 I ~ l : Jm 性 f;''Y

念 l i註表上的分數有顯著差異。

2-5 ，自驗赤n 與控 fliiJ Ml 在實驗區血結束他十六泊之 ill 蹤 iJllJ ﹔ it: 11三I ' Ji_: 花 1 日技 i可

IL I l益表上﹝J/;J 分數有顯著差異。

貳、研究方法

一 、研究對象

水 iif f 究之＇L't' 盼到象乃是對台北 ~I懦、 iU學位布：上﹔ J捏 i﹔ t'f j ~參加I I ﹔爪 ，ICt · 1 ，守的 信 JJ[;iJl l

做 l (11'} j!)Z ,i,'i JfJ:j ’ k,,'; *ff 93 忱凹陷表示IJ;fi 芯參圳 0 ~111隔 一個神仙，︱可以市，＼，Ii ）也給以“tfi

ii~ JI﹔﹔.L:c,:n:.L"r以參加，“w只｛::f 34f1'.l 可以參圳，而呆lj _ f_(l',J 111 1 忱的問：j;1j 划， 從來打I

L~之·｝＇l'; ~~什？于 1片， j泣 f在（J',J 1'1 ~企組與控 ;j; lj 仙人肢，的︱表二 I Yi ／示：

男

女

總 -;tt

在三 兩組受試人數分配表

實驗組

6 
24 

30 

二 、研究工具

.t~ 制組

11 
19 

30 

,+: iif f '//C 1 Yi f·:l'. 川之工具， ︱除了臼編的！” 氣↑1~t 位皮 J 、 1- .，.﹔﹔ j弱的 ︱主11.1~ 方 :r＼」、反

I ~~dl"[ Ll;j\ I 在I I i1 ( J是外，︱口l咐他，用惕淑珍編的 1 非理性信念單表 J 皮按順良編的「自

-ll i'i J,L ;1!: J文 l
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村氣憤程度量表

本量表係研究者由開放式問卷及半結構式訪談所收集到全閻國中教師生氣的事

件，並參考 Novaco ( 1975 ）及 Siegel ( 1986 ）等之量表編製而成，共分三個分量表

用來測國中教師對這些事件的氣憤程度。三個分量表是依其對象不同加以區分。分

量表←）係「與學生有關之事件 」，分量表（.＝）係「與家人有關之事件」 ，分量表白係

‘ 「與同事有關之事件」

本量表之信度，研究者分別對分量表及全量表進行內部一致性與重測信度之考

驗，內部一致性考驗樣本為全省七所國中之教師 128 人，而重測信度考驗之樣本為

福安閩中與誠正國中共54位教師，其Cronbachα 由 .82 ～ .93 及兩周之重測信度係數

由 .58 ～ .75 。

（：＝） 、氣憤之因應方式量表

本量表係由開放式及半結構訪談結果，收集到共二十六種因應方式，然後再將

因應方式歸類為下子lj 四類：

1 . 當場表達生氣 （anger-out） 包括 ： 處罰他、罵幾旬、回 日崗、說道理、諷刺對

方、摔東西、用力甩門或丟下發旬氣話 ， 然、後離開。

2 氣在心襄 （anger-in ） 包括：板著臉、不講話、敢恕不敢言 、冷戰、裝做沒

事、眼眶紅或落淚、在心中暗罵幾旬，但仍裝若無其事。

3. 儘快冷靜下來 （anger-control) 如：做深呼吸、放鬆，先冷靜一下，再考慮、如

何處理。

4 . 肯定的說出感受：肯定且溫和的說出自己的感受或期盼、幽默的自我解l嘲或

改變自己的想法。

安（，：： c 
E二3

由於每個人對每種不同事件，可能的因應方式不同，故採讓受試國選的方式作

本量表為類別變項，故採用重測法，進行 x2＠ 分析其結果，兩次所測的相闕，

除第 4 、 6 、 9 、 17 題外，餘皆達顯著＊準。

已氣憤之歸因量表

本量表亦是由開放式問卷及半結構訪談中，所收集到國中救 i'.lfli 產生氣憤時之的

囚內容，再參考 Weiner( 1985 ） 之理論 ， 自編出能測出個體在氣，︱自 II寺， ＇.（；.J-事件歸因之

題﹞頁 。

才文章表共 12 題，有 12件事件，讓受試先填答其對此事件之氣，！自 l'RI吏，評選出其
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當時最接近的歸因，每一題共有四種歸因的內容，但實際上是分成兩個向度，即可

控制與不可控制。

全部 12 事件之氣憤程度之重測信度為 .75 ， 達 .01 的顯著＊準，而歸因為分類變

頃，故重視lj 用 x 2 進行分析，結果顯示 x 2 值皆達 .01 的顯著水准 。

的自我肯定量表

本量表係蔡順良 （ 民 72） 恨據 Booraem & Flowers0978）的關划和 Rathus( 1973 ） 年

所編的 Assertiveness Scale 所編製，其主要測量的是個體的白 －l:X 肯定性，以個體在社

會悄境中拒絕、請求以及情感表達的情形 ，來 l!Af解個體之自技肯定性。本j量表可以

﹔李斷 1Ji: 自我肯定性之行為類型 ， 在量表上分J}J~ 愈低，表示自我肯定，︱生愈低。

本位表 :;!:1﹔效度具建悄效！斐，其重 {CTIJ 信 ！吏 ， 在情感表達方 1 (jj L!& .55 ，拒絕部分的

.79 ' .i11i" 求 i1I S 分 11& .70(P < .01) 。各 1頁的內部一致性在悄憋在注 JJ 1rn 1 ~~ .s 1 ，把絕 ）J1 （口

的 .83 ' .i11i" ;.J支力 lfU 的 .75 ， 全盤表為 .68 。

伸非理性信念量表

本 ： 1 k 去H：：關淑珍 （ 民 72） 依將美 ︱到 Shorkey & Whiteman ( 1977 ） 的 J1lltl：：行的追

求， Hartman ( 1968 ） 的個人信念量表 ，張幸lj;fg （民 66 J (1',J JPI！性制念世表，反惕

i,JXJ主 ︱’ l J%r (l'-J :W I刊編 1~ lffJ 戚 ， 旨在 if!”最個人的非理性位！吏。

！︱﹔ ︱ 天 r1',1 ~n itllJ l立在 .44 ～ .931前， 二 l司之車站＼lj ／立在 .57 ～ .78 之川 。 內部一致性在

.28 ～ .88 之︱川， 水~±表具有高皮的內部一致性反穩定性，的一 ﹛d汗！立的 il!IJ 驗工具 。

l'j，.： ﹔ il﹔丘以 115 名台北縣間小教師（禿山 i盈︱小 72 f立，制tj i笑︱改， , J 、 43 ﹛立）為主I象，抓

川然 I ll﹝！此（ l已 72 ) 1 9 1·修訂的「個人生活信念里表」（﹛iJ!IJ~l :J:1Htl：科皮）的效隙，求得

l1i]ll 干娘！立係般的 － .74 ( P<.001 ），可見量表的 iJ!IJ 量個人 ~ l :J:lll.'l"'I﹔但！吏的有效工具。

村反應敕果：

l'jd( i 仆 址 ：i己錄有主制認為他採I忱的反應方式效果有多大，拉i艾效 HI J 寫 “。”

~！1 1i 叫到“ 1 ” ' ~l'-'il\' ff 宮女寫“ 9 ” 或 “ 1。” 。

f七）情緒掌握程度：

本Jl'i I I 斗， ：c告訴省主制的認為對自己情緒可以掌握的位！吏， 1 1-1 0 ～ 10 ，“ 。” 表示

f P. 以 tM ?J ； ’·＇.？ fh卜 “ 5 ” 表有中等的掌握程度 ，“ 1。”很有信心的認為自己掌括：非常

自 r 0 
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三、研究設計

本研究之實驗設計 ，以 「前後測實驗設計 」 進行研究，實驗設計如下 ：

實 驗 組 前 ﹔Q•j 實驗處理

控﹔ 制 其且 前測

自 變 項

此設計之 自 變項即實驗處理 ， 分別為：

後 iQ•j ......追蹤測量

( 1 6 周後）

後 iQ•j ......追蹤測量

( 1 6 周後）

1. 實驗組 ： 參與為期二天之工作坊及四次之情緒管理訓練團體。

2 控制組 ： 不接受任何實驗處理。依變項 ：

此設計之依變項有五 ：

1 . 氣憤程度 ： 係以受試者在「氣憤程度量表 」 上的得分為代表。

2. 氣憤之因應方式 ： 係以受試在「當場因應方式量表 」上的類別為代表 。

3 氣憤之歸因 ： 係以受試在「氣憤歸因量表」上的類別為代表。

4 . 非理性信念 ： 係以受試在「非理性信念量表」上的得分為代表。

5. 自我肯定 ： 係以受試在「自我肯定量表」上的得分為代表 。

四、實驗方案

141 

本研究之訓練方案之編擬主要參考 Novaco(1976 ） 、 Meichanbaum ( 1983, 1985） 、

Thurman(1984 ） 、 Deffenbacher 等人 (1987' 1988 ） 之訓練方案，並斟酌閩中教師的調

查研究結果編擬而成。

初步方案在進行試探性的活動之後 ， 將單元四與五互調 ， 且修正一些暖身活

動 ， 包括單元一的「想像活動」改為「生氣之樹」 ， 直接就最近的氣憤事件分車 ，

單元二的理論介紹縮短 ，而進行 「 想像練習」 ， 單元十一及 卡二改變為復習放鬆練

習 ，單元十四、十五因氣憤情緒階層較高 ， 故改為突圍闖關、捨東西等 ！I咬能激起氣

憤情緒的活動 ， 以作為角色扮演時之暖身。茲將簡要的方案按計梨梢列於表三。
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表三 語、知行為取向氣慣情緒管理方案設計架揹

階段 7(. 每階段之重點 單 活動王超

單
詞
匕
臼
凡
－
A

仰
，
6
4．

－

n
J、
口
唯
「

－

4
－a
h

如
司
斗

I 教導個人有目前氣憤情緒的功能

2，了解個人的因應方式
3 介紹 Novaco的理論原理

/J 
申
L

緒
原

情
論

扎
且
由
L

氣
∞

恥
最v
、

2
u

-T-
v 

nd
huz 

I
d－
z
a
u
州

。
β

一
－
一

元
，
凡

凹
平
凹
平

三
學
習
技
巧
及
演
的
林
階
役

1 . 生皮層面：

以察覺活動來學習察覺及分辨生理線索及外在線索 ︱ 單元一
， 並加以控制

2 認知層面：

（］）讓其了解不良認知是情緒因梭的來，原包括非理性

信念及自動化想法的分辨

(2 ） 學習以自我教導法來改變其自才是內 τ

3 行為層面：
（］）工作導向

(2 ） 溝通技巧 （傾聽、同 1史及“我”訊息的運用）

生 1史線索及外在線

：爭之察覺
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五
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應
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1. JJ~ l.L't竟事件階層表
2. ｛~白：IJ!、像和角色扮演的方法引發氛。惰，情緒

3. 1 .!J 輕 i~l 之情繞著手練習因應方式，循序，析進熟練技

巧的 if 用
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五、統計分析

（一寸 l注 ·. 1 >;I (- I 巨 i垃 ﹔立 WU政 il§'. fl！~ F,艾 1 - 1 、 1-4 、 1-5 、 2- 1 、 2-4 、 2-5 u 

（＝.）以︱ ’ I '/t lt i',':: ~， ，~ 'It 考驗檢定假設 1 -2 、 2-2 。

巴j Li， 林 ￥ 1 1) iJ I J9i ft：之 心且II 9f!－ 救商統計學第十三 章之麥 ︱朴的考驗之 13-15 公式 ，

依 i射中l l m剃立 ， 但﹔~＇i~ 數可以相力n之道 j虫，打1 論以
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(AE-DE）一（AC-DC)

Z = 之公式進行考驗假設1-3及2-3 。

~ (AE + DE)+ (AC+ DC) 

個E代表實驗組 ， C代表控制組。

以上統計分析均以 α ＝ .05 顯著水準 ， 進行假設考驗。

參、研究結果與討論

在實驗進行前 ，研究者即對實驗組與控制組的前測分數進行平均數的差異性檢

定 ， 兩組受試在 t 檢定之結果 ，如表四所示 ：

表四 實驗組與控制組在依變項主前測分數之 t 檢定摘要表

依變 Z員名稱

氣 憤程度量表

氣憤程度總分

與學生有關之事件

與家人相關之事件

與同享有關之事件

自我肯定量表

情感表達

拒絕

請 求

非理性信念

話要 i贊許

高自我期許

災難化

情 緒 的不負責

逃避問題

t 檢 定

1. 1 7 

l. 3 5 

1 . 19 

. 61 

.2 1 

l. 28 

l. 23 

- 1 . 28 

.27 

. 07 

. 61 

- 1 . 11 

兩組受試者在各量表得分的平均數與標準差 ， 詳見表五。

一、氣憤程度的效果

p 

. 24 9 

.1 82 

.2 41 

. 542 

.835 

. 207 

. 22 4 

. 207 

.79 1 

. 947 

.542 

. 270 

本研究為探討實驗組受試在經過訓練後 ， 是否能降低其氣，1叫：2度 ？ 而與控制組

在後很lj 、追蹤上是否有顯著差異 ？ 為解答這兩個問題，乃利用三 ︱主！子重覆量做單變

I區建I異數分析進行氣憤程度的差異性考驗 ， 其結果將分述於能 ：
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表五 兩組受試在自陳量表各量表得分的平均數與標單差

前 iU•J f是 追 蹤

實驗組 j畫：申H且 實驗組 J盒帶H且 實殿”且 J生申作且

” SD ！可 SD 間 SD ” SD M SD M SD 

氣憤fl}吏量表

氣憤程度總分 90.97 (22.51) 84.27 (22.0ll 85.03 (18.27) 87 .63 (21.0]) 81.07 <15.81) 83 .87 ( 1 6 而 7)

典學生有關之事件 31.30 ( 8.98) 28.37 ( 7.79) 28.20 ( 6.49) 29.33 ( 7.58) 21 .76 ( 'i.67) 28 .63 ( 6.16) 
與家人有 Iii］之事件 30.67 ( 7 .83) 28 . 17 ( 8 .49) 29 . 00 ( 5. 64 ) 29. 27 ( 8. 51) 26 . 90 ( :, . 19) 2日 50 ( 6.99) 
與l司事有 Ii月之事件 凹， 00 ( 8 .16) 27.73 ( 7.83) 27.83 ( 7. 70) 29 .03 ( 8.62) 26.~0 ( 6 .6司 ） 26 . 73 ( 6.69) 
自我肯定量表

自找肯定量表嗯，分 93.83 (11. ~l) 89. 30 <10. 54) 96.03 (12.09）側的 （ 9. 的） 91 . 73 ( 1司．的 ） 84 . 50 (1 1. 66 ) 
情感表述 32.63 ( '.i .31) 32.37 （司 .54) 33 .20 ( 6 .19) 30. 63 （司 26) 3呵呵（ '.i. 16 ) 30 . 60 （司 . 82)

~Ef色 31.13 ( 3 .98) 28.47 ( 5.02) 31. 77 ( 4.85) 27.07 ( ') .')6) 32 .20 ( '.i . 30) 26 .37 ( /.12) 
請求 30.07 ( 4.81) 28.47 ( 5.26) 31.07 ( 5.12) 27 .13 （司 .23) 31 10 ( 6.02) 27 .S3 ( 6.28l 
非I里，I生信念量表

-.w﹔要~＼tt牛 11.12 ( 2.55) 18.63 ( 2.91) 1 7 司6 ( 2.78) 18 .70 ( 2.9]) 1/.03 ( 2.95) 18.93 ( 2.69) 
為 自我期許 18.~0 ( 2. 82) 18.60 ( 3.00 ) 17.36 ( 2.39) 18. 73 ( 2.03) 1/ .20 ( 3.32) 18.67 ( 3.3/l 
災 ~ft1匕 18.30 ( 3.'.i3) 18.37 ( 4.14) 17. 87 ( 3. 39) 18. 23 ( 3. 65) 11 . 0 I ( 3. '.i4) 18. 50 ( ~ . 22) 
情緒的不負責f是 17 .23 ( 2.66) 16. 77 ( 3.21) 16.83 ( 3.55) 16.93 ( 3.12) 16.00 ( 3.12) 17.23 ( 3. 司 2 )

3也起1 16.30 ( 3 . 司9) 17 .30 ( 3.48) 16. 60 ( 3.85) 16.86 ( 3.62) 16 .10 ( 3.89) 17.27 ( 4.0ll 

主之λ ：組受試詢：不 l司實驗階段 「氣伯程度 J 各量表分數之贊其數分析摘要表

量表 變其來源 SS df MS 

氣度 F且旱，J ( /\ ) 8 .4 5 l 8. 司 b 0.0 ] 
。！食總 r~r n: < l:l i 862 . 41 2 司 3 1 . 21 4. 20 * 
;f'l. 分 〈×日 883 .90 2 呵呵 1 . 95 I). 3 0* 

與 Ill! F且哥，J ( /\ ) 司 . 36 呵 ， 3 6 .04 
學之 F皆 J史（日） 82 . 53 2 I) l . 2 I 2.57 
生事 〈×日 155. 2 4 2 n 62 司 .8 4*

有件

與 1111 戶且 ~；.］ （八） 2.0 l ? . 01 02 

苟本（丸 之之- f皆 Pi: ( B l lOl.63 2 50 82 2 . 18 
人事 A ×的 13 ] .21 2 65.61 2 8 1 
有件

w 1111 戶且別（〈） .36 . 36/ . 0 
同之 F皆 Pi: （日） 13'1.58 2 6 7 . 29 3 . 84 
事事 八×的 46 . 98 2 ;'.3 .49 ] . 3 4 
有件

食 P < .O 日
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「氣憤程度』量表之單融主要殼果的變異數分析摘要表表七

F MS df SS 變其來源量表

1.74 
0.26 
0.30 

6 73.35 
101 .40 
11 7.60 
386.22 

1 
1 
1 

1 74 

673.35 
101.40 
11 7 . 60 

67202.10 

F且刻

在前﹔國1J

在後）Q1j

在追蹤

細 4各內誤差

7 . 25 ** 
1. 25 

74 4. 74 
128.41 
10 2 .66 

2 
2 

116 

1489.49 
25 6.8 2 

11909.02 試受內

組
組
群

驗
制
×

段
實
控
段

階
在
在
階

氣
憤
程
度
總
分

2.48 
.37 
.22 

129.0 7 
19. 27 
11 . 2 7 

51. 86 

1 
1 
1 

1 74 

129.0 7 
19. 27 
11 . 2 7 

9023.07 

F且早4

在前，；p1J

在後 ；a1J

在追蹤
細格內誤差

6.94** 
.4 7 

111.41 
7. 48 

16 . 05 

2 
2 

116 

222 .8 2 
14.96 

1861.56 

階段

在實驗組
在控制組

階段×群內受試

與
學
生
有
關
之
事
件

**P <.0 1 
由表六結果顯示氣憤程度總分 ，階段的主要效果達到顯著水準 （ F=4.20, P<.05) , 

乃進行事後考驗，其 q 值分別為 1.210,2） 、 3.61cz,3＞ 、 3.81(3 , 1 ）， 查表之 q 值 .95<3,116)

=3.36 ， 故是前測與後測未達顯著差異 ，（旦前測與後測之平均數 （87.62 及 86.33）， 分

． 另 lj 與追蹤之平均數 （82.47 ） 達顯著差異 ，即在追蹤時其氣憤程度顯著低於前測及後

測 。 氣憤程度總分及「與學生有關之事件」組別與階段之交互作用達到顯著水準 ，

因而進一步進行單純主要效果考驗，如表七所示。

由表七結果顯示 ， 在氣憤程度總分及與學生有關之事件上 ， 實驗組在三階段的

分數上有顯著差異 ，而控制組則無顯著差異 ，對實驗組三階段分數進行事？是考驗，

氣，I賞程度總分方面 q 值分別為 4.560,2）、 7.560,3）、 3.02cz,3 ＞ 查表之 q 值.95c3,l I6> =3.3 

6 ，由表五中，可以看到實驗組氣憤程度的總分，在前社jlj 為 90.97 ， 在俊測為 85.0

「與學生有關之事件」方面，其 q 值分別為3 ，追蹤1萬 81.07 ， 有顯著下降之趨勢 ，

5.960,2） 、 6.8lc1 ,3＞、 .85( 2,3），查表之 q 值 . 95( 3,116) =3.36 ， 可見實驗組在與學生有關

事件之氣憤程度在後測及追蹤時皆比前測有顯著下降。由表五的平均數可以看到實

驗祖在三階段的分數由前測之 31.30 ， 至後測降至 28.20 及追蹤之 27.76 。
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由氣憤程度分數上來看 ， 氣憤情緒管理策略對國中教師的氣憤程度之降低有些

效果，但下降程度實驗組與控制組未達顯著， 主要原因 1. 量表上所包含的氣憤事件

太多、太廣 ，而訓練時間到追蹤，只有短短六個月，要想改變國中牧師已成習慣的

思考方式及因應方式 ，無法全部改變。 2. 受試者的氣憤程度變異太大 ， 總分高達 20

分左右，分量表高達6 ～ 9 分，故其效果的顯著性較難顯現出來。 3. 受試者願意花時

間努力練習的程度不一 ，尤其許多教師表示工作繁·［亡 ， 間間不夠肘， iii交少有時間靜

下來整理及練習 ，在沒預習情況下，其應用時會措手不及，反而白氣臼己學了 ， 怎

i ·'.0＇）望 m 不何 。 4.Biaggio ( 1987 ）指出氣憤要舒阱，除非是什 n:1可志去i主徒 ， lif {ff1;\( 

」力的回眩， ljLJ 降低情境對個人的威脅、改變對方的態度或J.J 1J Iii,"( fi]f（ 質︱憬 ，︱市況而刊的司

位句子， 一卡 uf fjf ；！；江！你氣憤位度，︱函中教師︱呵。學這些策略，除了起小木 i’jf訓練外 ， ｛：f ,(if 

多試It! '.] ~ 1'I：是民 w-1累般的，要能得到成功的回應，可能超倒不 ︱割的︱品 ︱布，反把 j、：11c '.x:

妞才 lif J句： ~t. IUJ 似的效果 。

二 、自我肯定的效果

水Mf忱的似 ：t· J" 't'T 驗品ll受試在接受訓練役，白巨否 I岱 illi ~J~I _: I ~ I 技 niι 各 .:ii表的分數？

︱︱一 〔Ii l j·1~；﹔ liiJ 市ll{i﹔他 il!IJ 、 ill 蹤 l二布古顯著差異 ？乃用二因子屯位 ：1t ：.峽＇1'i ﹝ 垃 J(j 盟與數分析

赴· ( J: (1. : I ~ ｝；＿ (11·) 1｛ 叭，lt -r月，盼， Jj＿：~： ， ＇f*ljf] 表八 1~r示 ：

$i. J\. ：組受試不 lriJ 質驗階限在『自強肯定 l 各積在分般的扭扭：數分研摘要表

it 表 變異來 J厚、 SS df MS 

自 1ξ f且芳，J （八） 司 1 9:>. 34 '119:, . 3 司 11.'. ?0 ** 

:f\. 總 階段 （日） 3 9 . 08 2 ] 9. 5 '1 6 司

J月J~ ,’’, 、 (/\)× (H) 621 . 3'1 2 3 10 .6 / 10 . 18 女青

情表 f且芳，·J （八） nz . 22 222 ?? 3 '1 1 
F皆 .flt （仿） H . Ol 2 I 01 89 

感 i主 (<) × (H) 98.08 2 '19. 0 司 6 . ?3 ＊ 去

j丘 F且早，J （八） 8 7 1 . 20 8 71 7.0 1? :i8** 
階段 （ 日） 8 63 2 '1. 3;:> ．呵 。

？色 (/\) ×( 13) 77 . 23 2 38 . 6? 司 . 31 女

1青 表且早，J (/\) '114. o:i '11 司. o:i :, 6 I* 
F皆 .flt （的） 1 . 5 '1 2 // 。 1 3 

求 (II )× (fl) 4 7 23 2 ('3 . 6 (' 3.8 司決

女 P< .O :i 女青 P<.0 1



147 教師氣憤情緒管理訓練之成效

由表八結果顯示，自我肯定各量表組別有顯著差異的，是在總分、拒絕與請求

三量表 ，皆是實驗組之平均顯著高於控制組。組別與階段亦有交互作用，其交互作

用在四個量表上皆有 ， 乃進一步進行單純主要效果考驗 ， 結果分述於後。

「自費肯定 J 各量表的單前主要殼果的變異數分析摘要表表九

變其來源量表 F 

差，
失

﹒

τ
﹒
 

測
測
蹤
內

別

前
後
這
格

組
在
在
在

細

2.28 
13.93** 
19.47** 

川 S

308.27 
1881. 60 
2626.82 

134.99 

df 

1 
1 
1 

1 74 

SS 

308.27 
1881.60 
2628.82 

23488. 96 

3.76 食費

7.06 女女

114.70 
215.51 

30.52 

2 
2 

116 

22 9 .40 
43 1. 02 

3540.24 妙
、

AZ
- A

又
內

組
組
群

驗
制
×

段
實
挫
段

階
在
在
階

自
我
肯
定
總
分

.04 
3 . 67 
8.18** 

1. 07 
98.82 

220 .4 2 
26. 94 

1 
1 
1 

1 74 

1 . 0 7 
98 . 82 

220.42 
4688.27 差誤

測
測

蹤
內

別
前
後
這
絡

組
在
在
在
細

情
感
表
達

3 . 23 * 
3.89* 

25. 41 
30.63 

7. 87 

2 
2 

116 

50.82 
61 . 2 7 

912.58 試受內

組
組
群

驗
制
×

段
實
控
段

階
在
在
階

3.67 
11.40** 
1 7 .56** 

106 . 6 7 
331 . 35 
510.42 

29 . 06 

1 

1 
1 74 

106 . 67 
331.35 
510.4 2 

5055.93 

F且刻

在前﹔則

在後 iQ•j

在這蹤

細 4各 內 z吳差

才巨

.96 
3.83* 

8.63 
34 .30 
8.97 

2 
2 

116 

1 7.27 
68.60 

1040 . 13 試在
安

內

組
組
群

驗
制
×

段
實
控
段

階
在
在
階

＆色

] 35 
8. 16 會決
6. 71 ** 

38.40 
232 .0 7 
190.8 2 

28.43 

1 

174 

38 40 
232. 0 7 
190.82 

4946 .83 至
Z

P失弓，

測
測
蹤
內

別
前
後
追
格

組
在
在
在
細

三青

J. 68 
2 . 28 

10.34 
1 呵。司

6 l ~ 

2 
2 

116 

20.69 
28 . 09 

713 . 22 身
叭1

．

d
z」
P

受內

組
組
群

驗
制
×

段
實
控
段

階
在
在
階

求

女女 P<.01
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由表九結果顯示，在自我肯定總分上實驗組與控制組在俊測與追蹤的分數上有

顯著差異 （F=13.93 及 19.47, P<.01 ）， 實驗組在後測及追蹤的自我肯定分數皆顯著高

於控制組， 實驗組及控制組三階段亦有顯著差異，再進行事俊考驗，實驗組之 q 值

分別為－4.310,2）、－8.04(1 ,3 ） 、－3.64<2,3）， 查表 q 值 .05(3,116)=-3.36 ， 可見實驗組在自

我肯定總分上在立即性及持續性效果上皆有顯著的增進。而控制︱組事他考驗之 Cl 1值

分別為 8.760,2） 、 9.410,3 ） 、 .65(2,3），即控制組的自我肯定總分在俊 iHIJ 及追蹤仁皆顯

著下降。由表五可見實驗組分數由前測之 93.83 ，上升至 96.03 及 97 . 93 ， 而控制旭之

自我肯定總分反而下降由89.30 降至 84.83 及 84.50 。

在情感表達分數上，兩組在追蹤分數上有顯著差異 ， 實驗札l追蹤的分數 （34.43)

呵！若高於控制組 （30.60）， 兩組在三個實驗階段的分數變化上﹛1月j苦差異 （ F=3.23 及

3.89,P<.05 ） ，乃進行事俊考驗，實驗組 q 值分別為 － 1.58<1,2） 、 － 5(] ,3）、－3.42<2,3) ' 

查表之 q 他 .05(3,116)=-3.36 ， 可見實驗組在追蹤時之情感表達分數有顯著升高﹔至於

N;;!111 ~：ll之 1其他考驗 ， q 值分別為 4.83(1 ,2）、 4~920,3 ） 及 .08<2,3）， 自JJ 控制徊在徒刑！J 及追

蹤 II午比 IJ~ il”顯著下降。

兩w安ilA在「拒絕 J 量表上的分數在後 itl iJ 及追蹤 11寺迷于1p趴著注與 （ F=ll.40 及

17.56, P<.01 ）， 實驗組受試在 「拒絕」 量表上的分數顯著高於技iliil~且，且控制組受

,iA -fr 三俐在驗 1:{1j· 段的分數有顯著差典 （ F= 3.83, P<.05) • 11手進行車能再驗，其 q 分

y;q n 3.44仆 ，2）、 5.38﹛ 1,3）、 1. 79<2,3）， 查表之 q 值 . 95<3,l 16J=3.36 , l! ll 控 1111 1 組在從 il!IJ 及

站蹤 Hr Mtl ﹔lij：下降。

I~吾 土ll受 HA在 1 詰求 l ﹔量表上的分數在俊測及追蹤 II寺，迫于lj t:ffl苦差異 （ F=8.16 及

6.71, P<.01) • I封表五之平均數可知實驗組在「請求」量表之分數逐 i1Wi上升，而控制

品ll逐漸下阱， J在有顯著差異。

I t1 U .fJi: i±j· 定總分上，可以看到兩組在後 lfllJ 與追蹤峙的分般有呀！若是異 ， 兩組在

~－ IWi· I引f·J 分數 JJ：注顯著差異 ， 實驗組在他 t!!IJ 及追蹤峙， l主i :tx 1 ·r ﹔J::: 分數增高 ，而控制

中ll 川是 ︱＝ 怖 。 ｛［分單表方面， 三個分重表的分數亦是兩社1分敏在能 i!llJ W追蹤 ll寺達顯

﹔5月4 芯，此，＇L'X l險制的分股顯著高於控制組，且11在自我肯定方面的效果有立即性及持續

悅的效恥 υ liJ 此可見氣憤情緒管理訓練，能增進國中教師的自我肯定性。 Moon & 

Eisler ( 1983 ）認為在氣憤管理訓練中，應有社交技巧訓練才能增進受訓者的自我肯

定行的，你做氣憤程度，本研究在行為層面加入了社會技巧訓練，尤其、我 訊

μ ’的﹔＇'ii) fj﹜來表達氣憤情緒及自己的需要 ， 其結果顯示出自我肯定行為對因應氣憤
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情緒的重要性。

三、非理性信念之效果

本研究為探討實驗組受試在接受氣憤情緒管理訓練後，其非理性信念分數有否

改變？且在後測與追蹤時與控制組有否顯著差異，乃對與氣憤程度相關高的五個非

理性信念進行二因子重覆量數單變項變異數分析，其結果如表十所示 ：

表十 二組受試不岡實驗階段在「非理性信念J 各量表分數的變異數分析摘要表

量表 變異來源 SS df MS F 

需讚 其且早•J (A) 81.34 1 81. 34 2 .01 
要許 階段 (B) 1. 20 2 .60 .16 

(A )× (B) 7.78 2 3.89 1 . 06 

高期 其且早•J (A) 46.01 1 46.01 3.01 
自 階段 (B) 10.74 2 5.37 1.15 
我許 (A )× (B) 14 88 2 7.44 1. 59 

災 其且早•J (A) 17.42 1 17.4 2 . 48 
草草 階段（ B) 9.08 2 4.54 1 . 2 2 
4匕 (A )× (B) 15.48 2 7.74 2.07 

逃問 9且芽，＇］ (A) 29.61 1 29.61 .82 
階段 (B) . 41 2 . 2 1 07 

避題 (A )× (B) 6 . 88 2 3.44 1 . 2 1 

情不 F且 別（ A ) 3.76 1 3.76 16 
緒負 階段 (B) 4.63 2 2.32 . 71 
的責 (A )× (B) 22.48 2 11 . 2 4 3.42* 

*P<.05 

由表十結果顯示，只有「情緒的不負責」量表在組別與階段有交互作用存在，

乃進一步進行單純主要效果考驗，結果如表十一所示。

表十一 「情緒的不負責」分數之單純主要殼果的變異數分析摘要表

變＊來源 SS 

F且別

在前﹔目•J 3.27 
在後泊•J .15 
在追蹤 22.82 
細才各內 1美差 1774.13 

階段

在實驗組 23.7 6 
在控制組 3.36 
階段×群內受試 380.89 

*P<.05 

df 

1 
1 

174 

2 
2 

116 

MS 

3.27 
l 5 

22 82 
10 20 

] l. 88 
] .68 
3 . 28 

F 

.3 2 

.01 
2.2 4 

3 .6 2* 
. 51 
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由表十一結果可知 ， 組別與階段的交互作用主要是實驗組在三階段的分數上有

顯著差異 ， 事後考驗結果 q 值分別為 1.740 ,2）、 15 .350 ,3）、 3.6( 2 ,3）， 查表之 q 值 .95

( 2 , 5BJ =2.83 ， 實驗祖之「情緒的不負責 」分數在追蹤時比前;n1J 及彼 illlJ 皆顯著下降，由

表五觀之， 可以看到實驗組的分數由前 iHIJ 之 17.23 下降至追蹤時之 間 。

在五個與氣憤程度相關高的非理性信念分數上， 實~~組和1控制l組在從 if! IJ 及追蹤

峙 ， ︱徐 I一 情緒的不負責 」量表外， 其他量表分數皆未達呵！ 老：垃抖 ， IE 平均數慨之 ，

可以發現這五種非理性信念 ， 實驗組在三階段有下降的趨勢 ， （ I I_ 1t, 分敏附低不大 ，

1f Ci 米 自巨迷于1J 趴著差異 ，可見氣憤情緒管理訓練對非理性（舌 ，."2;~ { ( 此， ﹔﹔｝； ＇~.I＼：（.： 。 其效果 ,j"2 ,1主

的1 ：汗 ， l 可能的原因是非理性信念是很久以來所形成的且是 一些心法的核心， 要 LIJ J事

習間分 ~ I"' l盟 ，︱生 f~：： 念與J!JJ. 性信念 ， 再加以 生·U I二 月！性信念駁斥， 伙 ！此 Jlll. 竹﹛﹔J 念 ， 1三﹔而 ，反

！︱！交 i是 H午 l fjJ ﹛！勻 ， ， 1，女在木研究實施訓練到追蹤只有六個 門 川川 ， 叫 ！此攸 7﹔＼• 然 不必 Wl 片 υ

四、歸因方式之效果

,tj:-: (if f 'j＇它的 －u;n1;r 1~.合組受 iiA -ti：接受氣 ，︱此 ，IN絡管理訓練級 ， ！ I_: hl·rri I 大I )j J吃 c）（您的 必1i 之

白令外 正l ﹔ 不 ，，y Mi ;!nl （的 ＇l11i'Jf~ 1T 否則苦高於J士﹔j;1 J W ’ ｝ ~ 依林｛ ， ＇；－ 1 I 1 J 昕 片 J:ll -( i 心 J1 j ! ~！叫：11'. d I ， 訝：

十 三 市

,;'iff:ft'.,J ) )'?); 1 j1 的公式進行考驗 ，！再 ~：i'i~－ 州表 ︱－三 J~i ;).; () 

1、山山： Meli I戶 ， ｛F f在￥J!IJ II .'1' 1T 8 f [1;] in fl：故的 自1 1：之於夕Hr 不可們 ﹔!J1J (l'·J －， ~I 分比 wr1I1 J< I · 

圳 ，（ 1 1. . k&Wl 片 i ',:: ~， ，~ ＂ n ﹔1 ~ 1 J M-l 1'1 ; f f 7 惘 ， J ~ f'I 二 ex 鈕 ， fIJ. c）（鐘之 1 'J 分比lt ·L;J Yl~！ m蚣，｛ULl

蹤 l l'i ’叫 ！ k l (l'·J L~X 唆 '.L I 叫做 ， ET 分比比-M~ 糾 正11 史， l﹔可。另外 l 行，t I I'. 1 －亦 不 Li／心、 II少 ︱閥 、

， ＼ ~i ,\/i l 反 l ,'1~ 人泣，求 ~:Ii: f,l i)(超過fk份 1J~ （！＇.］ 工作 l j互關 事 fl二 ︱： ’ ！ !_: Wiii N ;il n 1 J~ ﹔而： IJ﹞ j'J~ 'lt 

I k:'·J （~＇｛ 遲 到 」f,1i)( W11i j A J 。 例 ，先打 ~:111 ,(J· W·, ;i 囚 的改變 ， 在 J}l .L-J, r 學生 Jtf.支忠 f'I 二 ili!J I 

I .f＿！（ .），：： 心志 ）J (ii ；！（』 j手， rill 做I ~~~l 三t ffi 1111J .!-'.lG J型 1的 不 M:t1 I I ·'? I I:_ 5巴的， J主 Fu糾 正」

人 ，：~； wi'. l 仇，：•r · J~nn'- 1 改變 1做 l例如， l而「 惜生上亦不！莓，心 、 ︱ ︱少 1 ;,;1 、 ， ＼~，t Ji l 及 f J也i :f 1J 不公

I ~j l j 人必求拉 (ili)(Jii i01份 ︱村的 ＊ ＇ 等事件之 L'.X 控 川 i i i史冊 。 ii t iJ!IJ P,: })ff 1g1 I iJ fk 也

級 I (1 i 1li;< ·Y!ff~ 改變 h"rr i I 正 I (I句 ， J ~ 件 ，是關於侵犯于1J 個悅的你干I J1 i咬多之 ·F f＇！＇－ ’ t1i)(: I些改控制︱主J i l i交

小 ，H~右 ， 川－ -(1: j這些 ·F fl：發生 l峙，可能用表達生氣來怖正 ·，；： r.· 1峙的 不、 ︱土衡狀況， 反 I flf J~－J 

（︱呵 1'1~＇ ＇.·＇ { ( ＃︱︱ 心 Biaggio ( 1987 ） 山卅日 山 ~~f ﹔~di'.f ~； 件是牽沙 ：f l］ 不 公‘ ︱汁： ﹔趟，）；吃不能只 1±1禹

作 ﹔︱﹔ IJ _i_i,\(:Jl l/ iJl l 'l1忱的 1 fli 1; c)( ~堂 ：v~. ;:u , 1 r而 是要苦垂在組設tt: 肯定的衣述 ， 1;:i; J I ：努 力 Jl(f; 奴才

iH i fli 川 ﹔﹔2 ~： 1 1 L-. r1'-1 :pi: rn平抑或J采取其他行動 。 兒外 ， Weiner & Graham ( 1989 ）所從山
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的，歸因於外在不可控制 ， 較會可憐同情對方而予以協助，歸因於內在可控制性

的，較會生氣而不予協助，但還須看對方知覺到什麼，如老師將學生考不好歸之於

不夠努力 ， 而生氣 ， 學生知覺到老師認為他不夠努力，他就會在下一次更努力。若

歸因於內在不可控制而生氣的事件，是對方的能力做得到的，當事者能表達出不

滿，對方知覺到了就會立即修正，對當時狀況較有利，而非一昧改變自己的歸因，

但狀況並沒改善。如上課學生吵鬧 ， 老師們當務之急是想要學生安靜，故可能將生

氣表達出來較有立即性效果，而非改變自己的歸因 。遭到不公平待遇及要求做超過

份內的工作，皆為不合理的，也是該表達生氣，而非只改變歸因，因此個體必須先

判斷當時的情境、對方的知覺及歸因表達的效果，以決定如何因應，無法一味要求

個體改變歸因來降低氣憤情緒。

表十二 兩組受試兩個實驗階段在歸國方式改變百分比檢定

前il•J － 後i叫 前，叫 一 追蹤

事 f牛 實驗組 控制組 實驗組 控制組

前il•J f是il•J 前il•J 後，il•J z 前，自•J 後，自•J 前，則 f吏，則 z 
事件1.學生土Z果不卑心、吵蚓、 .5806 咬狗6 .4667 .4667 。 .5806 . 5161 4667 。 5α）（） 124 

說，t主。

事件2.學生犯錯，我予以糾正， .4194 .5484 .4α沁 .4333 .1278 .4194 516] 4α）（） .3667 . 179 
學生TJ!嘴，先屢勸不聽。

事件3.才是很用心4主備教學，但學 5物4 .5484 .5517 6207 。773 5彷4 .6774 5517 .5517 .138 
生成統仍不好。

事件4學生對生主止1兌來考試作弊 .6774 . 7419 .6333 .5333 - .2198 .6774 .7742 .6333 .5333 - .271 
，被我發現。

事件5.學生夠找惡作劇~批評時。 .6774 .7097 . 7241 7日活 .0028 .6774 .8701 * . 7241 .7241 .237 

事件6.學生作嘗一再進交~未交。 .6129 .6774 .3793 .4138 .0341 .6129 .7097 .3793 .4138 - .075 

事件7 .我很誠懇的想和果人J轟通 5改l6 .5806 .6774 .6452 .0346 ．哎沁6 7097 6774 7419 - .0671 
意見時，封方固執不接受

我的意見。

事件3約定時間，但對方逃到 ， . 7742 。 8710 . 7419 .8065 .0464 . 7742 .9032 7333 . 7667 . 128 
我久等不到 。

事件9.我發現退到不立：平的待遇 .6774 6452 6129 6452 0898 6774 7097 6250 6250 .036. 
’事情工作分配勞逸不均。

事件］().j＼.盡心盒力地為旱，l人做事 .3871 ．彷39 .4194 .4516 .0766 .3871 .'.>16] .4194 .5161 。37 '
’卻被別人諒解或背後4•t

1手。

事件 11牟人要求我個以2過我份內 .6667 . 7667 .6129 .6129 .1535 “67 
. 7α）（） .6129 .6129 .044 

的工作 。

事件121i'l人未做由于其份內的工作 3871 .45]6 .4516 .4194 .1307 387 ] 5161 司516 4839 12] 
，車﹒述到4且要多負一些責

f垂 ＂
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4 
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表十三 兩組受試兩個實驗階時在國應方式改變百分比Z值表

前，自＇l －一 後，叫

事

實驗組 j畫制組

有建設性 百分比 有建設性 百分比

件 改變之人毅 （如 改變之人數 (%) 

前沿l 一 追蹤

z z 
實驗組 j童車H且

有建設性 百分比 有建立性 百分比

改變之人數 （如 改變之人純 情）
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五、當場因應方式之效果

︱ ︱ ︱ 於·，；： 1· J站 ︱主l Jfil（ 方式為類別變項 ， 且 Biaggio ( 1987 ）指 LU i4'J" i持、肯定表達的方

」史 ，， ，圳j~ t~J· f!J 了 解且有好的結果 ， 故屬於建設性的 ，因此本研究：1守當場因應方式分
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成建設性與非建設性兩大類。且本研究想了解當場因應方式能否由非建設性的反應

方式轉為較建設性的因應方式，故將當場表達生氣及氣在心襄歸為非建設性的，儘

快冷靜下來及肯定的說出感受歸為建設性的，再進行兩年且改變之百分比 Z 檢定以考

驗實驗組受試者實驗後採用建設性的因應方式的百分比是否比控制組高，其結果如

表十三所示。

由表十三結果顯示，在前測至後測的改變上，實驗組和控制組的改變只有在

「上司對工作的分配勞逸不均」上達顯著差異，但由建設性改變之百分比可以發現

實驗組傾向改為建設性因應方式的百分比高於控制組的題數較多。在前測至追蹤的

改變上，實驗組改為建設性因應方式的百分比在大多數的題目上皆比控制組高，但

只有在第 14題「家人偏心，對別人比對我還好」及第 27題「我拜託同事幫忙，卻遭

到拒絕」上達顯著差異。

由上述結果可知，當場的因應方式在訓練後，實驗組傾向改變至用儘快冷靜下

來及肯定的說出感受，但在立即性效果上，只有一個事件達顯著，在長期性效果上

只有兩件事件達顯著。至於為何其效果會如此 ，研究者認為主要是因許多事件不能

一概而論，認為用儘快冷靜下來或肯定的說出感受一定會較好，有些情況若是在自

己掌握下，即使是用當場表達生氣，其效果更好，如上課學生吵鬧，老師假裝生

氣 ﹔ 在一些危險情況要當場用生氣的方式 ，以引起注意﹔或在雙方關係一上一下

時，為矯正失衡的關係，要當場表達生氣較能讓對方意識到等。氣在心襄也不一定

不好，在某些場合如公眾場合，或這件事自己很在意的，當時無法儘快冷靜，當然

只能用氣在心裹，以免造成衝突、尤其在一些誤會事件，若當時忍一時，在事？是發

現是誤會，貝iJ 雨過天晴了 。 故以後在訓練及研究上，應先區分事件的性質及考慮的

因應效果 ，比較能考驗出改變的顯著性 。

六、情諧的掌握程度及反應效果

本研究為探討訓練對實驗組在情緒掌握程度及反應效果是否有立即性及長期性

的效果，乃 :1守所有受試每次來參加訓練時，兩次之間每日日誌記下的分數作為一單

位， ；：）＇（平均數、標準差，再進行單因子變異數分析，平均數、標準差如表十凹所

列，變異數分析結果如表十五所示。
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表十四 情結掌握程度及反應殼果之平均數、標準差

變項 情緒掌握程度 反應效采

實驗階段 M SD M SD 

參 加工作坊前 3.47 3.48 3 . 1 9 3 . 2 5 

第 一次實 際演練 前 3.34 3.07 3.38 3 . 1 9 

第二次實際演練前 5 . 0 1 3 7 2 3 . 93 3.45 

第三次實際演練前 5 . 3 7 3 . 5 1 5.03 3 . 7 8 

第 四次實際演練前 4.70 3 . 62 6.70 3 . 2 2 

追蹤 5 . 4 7 3.43 6 . 9 7 3.48 

在十 Ii. 實驗組受試之「情緒掌握程度 I .及『反應鏡＊＇

(I：不 l司質驗階段的變其數分析摘要表

變 異來源 SS df MS 卡 事後考驗

’！青

f.J.t 生且 JU] 531. 74 5 1 06 . 35 8.83** 1 <3,4.6 

等：

』fl.

:fl F且 內 8004.86 665 1 2.04 2<3 .4, 6 

11.. 

反 F且 JU] 392 . 05 5 78.41 6. 75** 1 <4 ' 6 

應 2<4.6 

去主

采 R且 內 7720. 1 5 665 11 . 6 1 

女會 P< .01
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由表十五結果顯示 ， 實驗組受試在不同實驗階段的「情緒掌握程度」及「反應

效果」的平均數上有顯著差異 （F=8.83 及 F=6.75, P<.01 ） 。 進一步進行 Turkey’s 事

後考驗，顯示參加訓練前及訓練初期的「情緒掌握程度」及「反應效果」顯著低於

訓練後期及追蹤，亦即隨著訓練之進行，受試的情緒掌握程度及反應效果 ， 逐漸增

加 。

實驗組受試隨著訓練之進行，其情緒的掌握程度及反應效果，逐漸在增加，這

方面的成效，主要是因在實驗過程中，受試有實際演練的機會，且有成功經驗的分

草 ，學習別人的有效方法，因而對自己的情緒掌握能力亦逐漸增加 。 由每位實驗受

試者運用所學策略在管理氣憤的情緒的成功經驗中，就可以看見對每個人而言，不

同策略有其不同的效果。

七、第略運用成效

本研究為更詳細的了解實驗組受試運用策略之情形，請成員與過去的經驗比

較，將認為比以前有進步之因應情況記錄下來或告訴研究者，表十六即是這些資料

的匯整，以補充說明實驗組如何實際運用其所學的策略 。

表十六 實驗組成員運用索賄產生殼果之記錄

偏就 事 件 ft用那種方法 產生什麼效采 策略

1 I典先生討治安頓A~色的生活事 把自己的好意徹底說明，談完後 對於問題及，揖過困難的地方校徽 ﹒ 肯定表達

盒，先生不接受 ， 還認為自 己 發3見先生不喜盟主自己插手這些事 底了解 。 ﹒ 傾聽

的好﹔愈是惡意 。 ’ 並且不喜歡自己的措辭。冷靜

思考後，向他說明自 己與他產生

談會處，並計自 己的不自 覺 ，而

產生的傷害抱歉 。

2.AAl且“他，都沒拿兒子、媳婦 當時氣往土i中， -1\ 又不是不給他 找個時間表達AA對他們好的感 ﹒ 認真。再呼估

的錢，不像別人都須給A婆錢 ’是因主：立：自己有收入，為什麼 ﹔紋，結果雙方的IUH系統較敏洽。 （同I里）

” 。 一直要不斷，于我說，好像給-1\們

天大的息息 。 但總而想想主~Ai地

的目的是什麼，其實是要別人體

諒他的辛苦及好意，位氣就較j自

了 。

3 先生不幫忙覺很生氣。 當時想女人ft,什麼i主麼可憐，土 覺自己一些怨氣就不會累積著 ， ﹒，揖i且、 N\i他

J!I 累 ， 回家還忙不完，後來找絨 也比較會ri宜諒先生 。 . i色如再評估

會和先生談，發3且先生的壓力實 （同 1里）

在不小，而會問她告訴自己，他

也很絮，也需要支持及協助 。

4學生上課講話 。 學生太不自愛了，都這麼大了， 6 分哥－ 3 分 ﹒ 冷靜下來

而且還是A段班， 也不會管管自 事情不像自己您像的JJil麼糟 n ﹒ 肯定表達

已 ﹒

• 



156 中華輔導學報 第三期

2 

J ’ 

先，軍呼吸，然後向學生表達自己

的要求。

5. 先生拿許多家具回來，家中太 ︱ 一點審美觀都沒有，只會替我添 I I 0 分← 4 分
多家具，先生又不登理﹒ ︱ 麻煩 。

1 三年級學生常現蝶 ， 還有不尊

師重道 。

2與同事詢祿，結果那堂課沒人

去斗，很氛 。

J女兒洗，于從都不善後“

4學生起立後仍可H固不f亭 。

5 向己 111. 月＇ ' ~.尤 l!l J且成的菜，先
生j扎圳』』u丸的話：不宜于吃 ”

l 約學生來投議， 學生沒來 ，．

2 向 F不友善的批評次的穿著 。

1 鄰居的）帥的車將信 iii t當住了，

覺 ill.生氣 的

4 學生土課不j能深﹒ 1比他還T頁，對

• 
他在外也很辛苦，也許概念不悶

，找個時間表達絨的想法 。

我心跳加速、嘴唇發抖 ， 但盡量

下Z草後再處理﹒打電話給他家人

A告知其導師，有時曉以大義 。

氣，f方 ；1通知徒，莘學生空等，

但轉而您對方可能不是故：巷的，

昌先去找對方謎 。

當時也法：老把成的話哲耳造成

• 
光生氣沒有﹒先解決問題，找他

們來，表達我的感覺，並問他們

以f主要如何善後“

J且在的核子真不懂事，還是要裝

凶一點，敲敲桌面 。

感覺眉頭紛起來、牙 II月很緊不但

1比話， 但轉而恕，以前都悶著﹒

越悶越難過 ， l!J此說，f先生表述

自己的累 。

怎會i主麼不守信 ”

• 
他大概是．乞了• T flr Z車找人去，呼
f也 ω

運用問題解決式的想法， 4且要怎

樣做’，f這個問題校有 ~·J ＇校不

希望他一直這樣，但l叫你．還是要

維持 ， 所以統的答對方“ 4\.i! 'Jt 
在重大這樣的“表現自己有自己的
偏好 。

覺得對方沒.－，.： ｛色心 ， 但您想還是

要想辦法解決，所以在2：告欄土

寫－ If<字條，均計方將腳踏車移

f•J它 iii,. .. 

察覺自己肌肉很緊張，覺學生太

不受教了，但繼而把“他也詩不

是砂j＊我來，他只是在發，曳自己
.. 

。

學生在下；J:.土課時，不會，it 節Z立

課，而且安靜的上完碟 ， 且在下

課時來到我前面請求4足以徒刑生

氣，請給他總會﹒他聾發-:t. r . 

發現是峙中i主繫的學生沒找到 1t

方，此談會冰釋﹒彼此J且在這會

互相幫 ft方貿 it含 的

9 分← 2 分

5 分← 1 分

學生安靜了 “

先生較會注意到抗的需要 的

5 分← 1 分

f也不再ft我如此 ”

結果妓采｛［Ui于， 1t方真的移走了

’，λ往自己都生悶氣 ， J凡在發1且

表達址：來還不錯 。

8 分哥－ 3 分

4 I UJtu屯了，矽客還f占用浴室很久 ︱ 當時想法：這個人怎麼可以這麼 I 3 分哥一 1 分

不山來“ ︱ 自私 。

• 
也許他不知道有人．芷若用，先紋
門讓他知道 。

﹒認知再評估

（同 J.i ) 

﹒感覺生J.V駐

’爭
﹒ 冷靜下來

﹒問題解決法

. i是如再評估

﹒ ，揖迅、！•fl舵

. i'l皇” •Tl-°i手f古
（解決問題也

﹔﹔去）

﹒ 肯定表述

． ，再過

．在掌握下表
氛。l貴

﹒ 察覺生 Jl'.線

﹒ 肯定在連

. i色主u~斗評估
（向1里 ）

. i任主叫Pt~手佑
﹛問題解決也

法）

﹒肯定表達

• tUu品評估

（問題解決也

法）
﹒肯定表述

﹒感覺生1里線

:t 
﹒ 認知再評估

（同1里）

﹒認知再評估

（同1里）
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2睡夢中被子哭，先生還熱睡， 當時想法：先生怎會這磨不信她 4 分← 2 分 ﹒ 認知再評估

不起來幫忙。 我。 （同1里）

• 
他睡太熟了，不被牽趁他。

3學生不聽動，頂嘴。 察覺心跳很快，也很氣自己，後 學生就不再那麼銜，全1且又安靜 ﹒察覺生理線

來想事情要怎麼解決，氣就稍緩 的聽課。 索

，然後用“統一訊息”表達。 ﹒認知（問題

解決想法）

﹒肯定表這

5 I 教智障學生做手工巷，學生不 當時的想法：原要學生去除萃， 3 分~ l 分 · 1已知再評估
用心學 。 因天氣冷，怕學生感冒，才 ek.土 （同1里）

做手工莓，我／！，你們好，你們這

不好好學﹒

• 
智F輩學生不懂事嘛 ！ 何必生氛。

2走在中華路上，就順便看看衣 當時的想法：我不是要賀，只是 6 分← 2 分 · 1蝕。再評估
服，先生在旁吩切遠不適合， 看看，你管這麼多，不理他。 （同1里）

要看到 SOGO去看。 • ﹒肯定表達

轉而一想，他，也是為找好，真心
要我買品質好，通合看見年訟的衣

月且﹒故轉身向他說：我知道他，為

我好，但從不喜歡他剛才的說話

口氣 。

3 學生陽奉陰述，才真穿不合標準 覺察氣憤的情緒，口氣溫和告訴 學生較願接受處罰，師生 1111係較 ﹒ 察覺

的衣服 。 他們老師的立場，並要求立刻撫 ft,和1頃 。 ﹒ 肯定表達

回標準服裝 。

6 l 先生骨折後還未完全復尿，又 我苦口婆心的動，你為何不肯聽 7 分哥－ 3 分 • ti~u再評估

急著上班，結采又被車撞 。 • （同 1里）

生氣，才事情沒有幫助，他也不想

要如此，只是責任心太重，還是

趕快讓他舒服些要緊。

2學生土耳罩吵鬧 。 ︱…一…生 I 4 … 
一樣 。 （同1里）

• ﹒ 肯定表達

早在乎就是被子，有時難免1 話，

先假裝生氣，再說說我的期望。

3學生，上課吵鬧 。 ︱為什麼老是不自愛？

• （同』里）

自己有時也很難控制自己的情緒

，先板起臉來看他們怎麼反應 。

4兒叫峙叫過︱…
歪，l數學習題，竟然不用頭腦去 用理性反應，告訴他必須自己去 就好好地把功課做好，不再依賴 ﹒ 肯定表達

想，卻要媽媽替他想﹒ 想這些問題 ， 並且很生氣的故他 別人 。

頭，提圖畫他 。

5 學生主制，竟然為了一些話 ︱ 當時島上他理線索（叫 …叫他們的事件 ︱ … 
而打起架來 。 高，頭痛） 。 護自己先深呼吸， 從中預先您也于方法，再處燼 。 這 ’申

緩和下來，自己您就怎麼處理此 4是學生終能接受，而且情緒馬土 ﹒ 冷靜下來

一事件 。 首先請其中一位到走廊 緩和下來 。 並且 ；jq是他們知道自 ﹒傾聽

詳談，并請另一位同學出來詳技 已知道錯了，而相互道歉 。

。 結泉是後出來的同學誤解他，

笑他成精突然進步走傲的 。 我奉
單身這位同學不要太在：意別人的想
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法，從前功課比較不好，現在想

努力用功，這是好現車，不要管

別人的想法是什麼？要自己努力

用功才計的 。

7 l 學生上課懶散， f圭棵老師來對 學生不應按這麼被動，凡事要導 6 分哥－ 2 分 ﹒ 察覺想法

當導師的我抱怨。 師管 。 . i'l如再評估

• （問題解決想

先停止心中的ft•揖悅，責備學生 法）

不能改變事實 ， 想想要找什麼機
會和學生討論這件事 。

2.1耳］ JJI會時 ，學生隨便敷衍 。 學生太沒責任心了。 8 分哥－ 3 分 ﹒認知再Z手估

• （同 Jf_)

告訴自己學生有這些反應是很自 ﹒肯定表達

然的 ， .~K l產品平靜的說出老師的

用：章，學生說較投入

3典男友，再 j1Q 不良。 已論及生如卒，還i主麼難以了解技 7 分運－ 3 分 ﹒ 先冷靜

的心﹔章 。 . i'l知品評估

• 
光，元住氣，也許j且在兩人心情都

不太好，所以沒辦法談，也許再

找別的｛~會來說明 。

8 l 先生Jlt4足，此.－，；： 婪的事 ~r 光火” 察覺到自己呼吸急促 ， 認為先生 9 分哥一 （）分 ﹒ 毒、俊生 J'I'.線

太不了解我的委辰，找已忍了一 先生能夠明白技扶內心的害怕、 ’幸
｛／！］晚上， 才找這絨會澄清的。 擔心，覺｛Jt舒服” . ..已知井井｛1;

• （同』里）

找了解他也很難過， iii. 兒子的也 ﹒肯定表述

很無奈 ， 但我還是要讓他了解 ，

試著肯定的主見址：自己的需要和期

望。

2 計fl 聿司 J~mJ ﹔大恨 。 感覺自己肌肉緊張：告訴自己沒 5 分至一 1 分 ﹒ 察覺生 J'J'. .l.ll

有麼緊急，深呼吸冷靜下來。

﹒ 放f,? 、冷靜

1女兒又份11￥氣 ， 不睡覺。 怎麼老是在我萃的時候吵巴， 6 分哥－ 2 分 · i'lJo品評估
• （阿』里）

她大概有什麼不舒服，可是找很 ﹒ 問題解決法

東﹒去處理大概會更槽， 1青先生

幫忙吧！

l 先生態／吏冷次，實在氣不過， 怨、－怨、此時，揖述的技泉，再告訴 ，成少 －；k.J糾悟 ” ﹒ 放f主、冷靜

也找他把~Ji'. 此，青楚，他卻像沒 自己，等情緒平定再說。

'Ji: 兒人似的。

2 不淌乏自己 ， i'lft.i 系些話益﹔口 紋勵自己， 4~ 丘﹔做給所在，切 ＇If it‘五·1J 6'1nt1::1 對高手立了 , 不 .jl}-~k.~k 草＋ . i'l知改變
太快了，也太街了，諒自紋 ， 一點，判，尤溺在，：／j j壘的，尚漩命 。 f車自己的缺失 。 （正向您法）

覺得很懊惱”

J 向 ：·）q告訴我， 4足干皮芽、處室的正 告訴自己，生氣是為了什麼？被 進一步則，：JHil 天笠，結﹔！U':f 1圳只 . ~,'l#.o.jfr~手｛－／；
任中l閉了，板益受綴，自己還 益受J員？還是覺得等級受挑戰？ 是一個談會，還好，主有fh勛、茗、

干：自知，絕茲去討I司 2：道。 還是私人忠怨怨，卜越大作？ • ll·J·· · 

4學生練叫吵tt•J 不休” 察覺到自己肌肉緊張，告訴自己 6 分← 4 分 ﹒ 察覺生 J'I'.線

先放f是一下，且以靜制動 。 學生看老師不丸話，也靜下來了

. 巧克 i',$

5 學生打架“ 這些學生身在泊中不知禍，告訴 6 分哥一 3 分 ﹒冷靜

自己先冷靜才能讓學生冷靜，並 很高興自己的進步 。 ﹒ l•flll色

傾聽 ， 再讓二人好好誤。
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1 0 I 學生土課吵鬧 。 ~j•J 1t.悶於胸、煩躁、皺眉 ，因 學生較能在1某些時刻安靜。 ﹒ 察覺生理線

此告督學生，自己快要生氣了， 索

要同學安靜。 ﹒肯定表達

2學校要我們的縫紡教室被i壘， 用我的訊息，堅定的告訴教務正 最f史學校還是給我們四樓的專科 ﹒ 肯定表達

但卻無法給予我心中晶~ ;t, 6~教 佳，我的意顧及所顧慮之事 。 （ 教室 。 讓我覺得事情應該堅持 。

室，反而是要我們搬到吵雜的 如安全、空間．．．．．．）

球場旁的學校死角 ﹒

3吃飯時，先生為主：t：夾菜，主： 吃飯老是說同樣的話，難道統不 4 分至一 0 分 ﹒ 認知品評估

..：老是回答“好了，嘸兔” 。 會說別的話嗎？ 主見家衷有幾-I!~錄奇機，大家就像 ﹒ 幽默

• 在說笑，而過兌接下來的不快 。

繼而懇懇，自己其實也像他一樣
常常也只說同樣的話，我也是一

部錄音＃哇，故就和先生開玩笑 。

4女兒土學前哭鬧 。 察覺車L悶於胸 ﹒告訴自 己，軍呼吸 4 分至一 2 分 ﹒ 察覺生1里線

，然後『聽她。 索

﹒放f是

5. 兒女在車..l.$，爭求渴而吵 。 每次都為這種小事爭執，好煩企于 8 分至－ 2 分 ﹒ 放鬆

累 ， 受不了長一告訴自己先深呼吸 早在于會因此而照顧j•J蝸媽的需要 ﹒ 肯定表達

’並以襪子的口氣和他們主見到自

己的害怕，會撞車主醫院，

1 1 1 . 女兒考試退步由27名落到41名 女兒說他不必溫習，有本錢1元， 5 分哥一 1 分 ﹒ 冷靜

。 太不自費力了。 ﹒ 問題解決法

• 
先J兄住氣，想想要如何讓女兒自

動唸，自行負責？

2 兒子執意要賀 r三國誌」漫畫 迫害日本人畫的，裝訂又不好， 7 分← 2 分 ﹒ 察覺生J'l線

( 4 . 800元） 為什麼構不跪， i重要賀 。 索

• ﹒ 認知品評估

我的氣沖上來了，事情沒那嚴重 ﹒ 問題解決法

吧！先想想要和兒子怎麼講條件

. 

3. 退學生回家，學生沒說謝謝就 真是混帳， 一點種說也沒 。 7 分哥－ 3 分 · l.？，知再評估

走了 。 （同理）

• 
她大概一時忘了，何必計較這小

箏。

4要回娘家與姊妹們4回來 ， 姊妹 ︱ 明知的著回家的何不成全我 I 4的分
們已到家了，先生還不出門 。 心意 。

︱ 認知品評估

﹒ 問題解決法

• 
生氣有何用？開封行動吧，！

5……的數學 ︱… M叫
( 92分）國語（ 82分） 。 • ︱． 這U'：是

自己也要求太高了，何必把兒子

逼得這麼怠，先冷靜下來 。

6 兒子成績考差 62分 。 ︱ 怎麼又考差了，太不用，拉了 。 ﹒ 認知品評估

• ﹒問題解決法

別急，慢慢來 ， 事情沒那麼嚴重

’急反而會把事給砸，陪他再做

錢越類似之題目 。
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t廚房有老鼠，先生不管。 太差了，什麼事都不關心。 7 分哥－ 2 分 • i已知再評估
• 

哥，l怠，事情沒那麼槽， 先生大概

今天太累了，明天再想辦法找他

~H亡。

8 叫學生，學生不理睬，跑掉了 學生怎麼i主麼不尊重老師。 8 分← 2 分 ﹒認知J斗評估

。 • 發現學生以為自己做錯事，怕被 ﹒冷靜

告訴自己不一定是不尊重袋，先 處罰，所成趕快地 ， 原來是一場 . !•lilt 
冷靜下來，找學生來， 4費3見lt 又 誤會 。

土來 ， 告訴自己暫停一下，：農學

生先在一旁寫自己的感受，自己
冷靜了，再與學生枝。

1 2 和父親試結婚之事，父親不贊成 很生氣，心跳加快，但試著去表 講話沒有很街，比較，主傷 f•J 父子 ﹒察覺生 J'I'.及

。 i主，發坑，f方者調提高，就讓自 II月 ff 。 外在線，k

己暫停，並想想父且且其實是ft, -1\ ﹒暫停

好，以後再4~祖祖會談。 • 1i如再評估

1 4 l 老~答應曉土！！？.畢竟孩子， tl-1\ 當時您法：為什麼你訛話不算話 6 分至－ 2 分 ﹒察覺生 J'I'.線

安心去上課，結果沒ilH•J . ’這麼簡單的事也做不到 。

• . 蒂克 f，~
察覺自己音調提高，論其先出去 ．，再過

，讓自己先緩和下來，再4~他，島
3壘。

2 4比土市場 'i'i 萃，老玄，主n?. 當時的想法：為什麼他都不能和 9 分哥－ 3 分 ﹒察俊生 J'I'.線

小菇， 1創孟子從床上持下來 。 我配合，！照顧小早在也i主麼無能 。 嘻﹒

• ﹒ 暫停

感覺自己在大叫，先告訴自己停 ﹒ 問題解洪法

一下，先要處1里什麼？先梭查核

子，再傾聽他的1;/.法 。

1 5 l 學生頃，舟” 察覺自己肌肉緊張，護自己先冷 聽了 1l-J見學生只是在椅，曳自己的 ﹒察覺生1且要取

靜一下，告訴學生干揀到辦A主 氣，不是妓：1: i對著4足，枕較能完

來一趟， .~u產繼續土碟，下Z車與 容他的速成行ft， ιI ﹒ 冷靜

ieil國圳談話，先傾聽 。 ﹒傾聽

2學生上課檢iiz.子，並一直在地 ！~辦法冷靜，叫他下揀到校l詞中 給當時無任何悔改的話，但﹛主t是 ﹒ 冷靜

」ι吐口水、 Xi; 三字經。 -t克 （因軸fA室較多認識的老師 已較收鈍，以主兒肉，l還是有用 。 ﹒ 流通

，且較不自然）

3. j是包遺忘在A共·~話亭土，內 判處找，找不到，問自己要如何 心情平息一點 ， 也并本結失鳥， ﹒ 認知再評估

有少許證件及-f-4巴元 。 解決問題？而先採取去銀行辦止 焉主u非禍，巴！ ~有，~，一點。 （問題解決、

付 ，並開始辦其他證件的補發， 合理化 ）

並 j 安慰自己，找人訴苦。

1 fj 學生土三軍中，文.~！.逃址：教室，不 察覺自己很緊張，很氣學生不吉亞 與家長及學生tJi.後，發J且其且，從 ﹒察覺生J'I'.線

知去向 “ 不上課 ， 很銜動的想去追尋，後 碎家庭，學生很沒信心，也有很

先進自己冷靜不來，告訴自己先 多的績，心情就校緩和 n ﹒冷靜

冷靜下來，才能找到有紋的方法 ﹒問題解決法

﹒下Z果再與家長聯絡，並隔天找 ．，揖通

學生來談 。

1 7 走到巷口﹒鄰居蠱的狗，f找狂吠 鄰居怎麼不好好約束 、 訓練自己 6 分← 1 分 • ti如再評估
的狗。

• 
狗對陌生人吠是牠的職責喝 ！ 放

：經鬆對牠吹口哨 。
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1 8 I 兒子不會做勞作，要我幫他做。 ︱ 老是不自己動動腦筋，不先做看 I s 分← 1 分
看枕說不會做。

I 9 I 在廁所抓到學生抽煙，要兵，青

1里廁所，學生不顧悉，言語不

遜 。

2 父親發，西處，把油，辜踢倒流滿
全立：寓之樓梯。

3. 家事 自己做較多，會覺很不平
衡。

2 0 學生土課時睡覺，叫他也置之不

1里 。

2 1 國二女學生晚__t_ 不回家與男核子

共處一室看錄影帶 。

2 2 I 同事資料未~J里好 。

2 學生土揀吵鬧。

2 3 I 1 . 學生不交作棠，屢次催促，仍
~！｛ 交不齊。

2學生土諜吵鬧。

• 
也許他有什麼困難，找應放鬆一

下，沒什麼大不了的事，先想想
看怎麼刺激早輩子動動腦。

察覺臉發熱、聲音變大，就開自

己「 j笨起銜笑，好像也沒法解決
問題，才是主要 目 的在那衷？ 」 就

先讓自 己冷靜于來， J然後平靜的
告訴學生，請他等一下到1111 導.¢

來，且下一堂課他要來廁所槍查

，就離開 。

覺心跳加快，要罵他，但想到以

往罵他，他就銜出去罵人，桌椅

糕， 1且不是生氣的時候 ， 還是先

解決問題。

認為這些原本是~1章太太做的，

結果反而是自 己做，很不－，.：平，

但3且會問自己生氣有用嗎？我怎

樣才能解決問題 9 因此就先告訴

自己太太，如果做一件就是幫自

己做一件。

察覺自己心跳加快，怨氣沖上心

頭，讓自己冷靜下來，經過賽是分

S童後再行處理 。

當時想法：長這麼大了，還不知

道自己的安全 。

• 
生氣不能解決事情，先冷靜下來

找他來了解原因 ，和她lt諭彼此

可以接受的處理方式 。

明知時間，色迫 ， 還拖拖拉拉，車＃

而想，有時袋也無法及時完成，

先閃閃她什麼原因 。

不僅尊師重道 ， 沒禮貌的小薇。

• 
轉而想，也許我"iii.得不夠清楚，

他們聽不懂，先問他了解多少，

再詳加舉例說明 。

先ut.解學生不交作紫的原因，大

至全都是不會：焉，耐心的教導他，

使他順利的完成 。

分配工作給他，例如擦黑板 、 j•J

黑板演練、幫助畫圖。

事後去拾查，發1見學生真的清乾

淨了，覺1車雙方都有神寰的空間

蠻好的 。

後來找棧會和父親談，且想出方

法讓父親去旅遂，以免常喝悶：西

。

後來想到一個方法，是將錢件待

做的家事列舉出來， 1青太太選擇

他喜歡做的，結采太太遠了並做

了，自己的氣就不再累稽 。

學生自動越來，把該寫的作文，

~p J動j完成 。

5 分哥一 2 分

7 分← 2 分

6 分哥－ 2 分

學生順：愈合作，並｛lli感謝的

收飲，而且才ll認真的執行他的工

4字 。
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· 1的。再評估
（同理、問題

解決﹜

﹒察覺生理線

索
• ti~p再評估
（問題解決想

注）
﹒ 冷靜

﹒ 肯定表達

﹒察覺生1里線

索
﹒ 問題解決法

﹒ 認知品評估

（合理化）

﹒問題解決法

﹒察覺生理線

索

﹒放鬆

﹒ 冷靜

﹒ 問題解決法

﹒ 認知再評估

（同1里）

· tM.u再評估
﹒ 問題解決

· Nii他
﹒問題解決法

﹒ 問題解決法

3幹事平時忙著家中的私人事情 坦誠的告訴他，我解決不了，鄰 他知道才是不會幫他，只好自己花 ︱﹒ 肯定表述

，到做成績。寺，才發3兌軟體投 i丘學校有梭于老師，可請他來幫 時間打電話丘克到旱，l校去尋求協助

1十有問題，要求我替他解決 。 忙，或者請主：假到另•J校去請人協

JJ/J . 
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4 開車時，先生坐在旁邊指揮﹒ 溫和告訴他，會影響我的情緒， 出門前，他先約法斗章，希$l我 ﹒肯定表達

，而且不斷的，哥呀 。 讓我手忙腳亂，希望他能重點指 不要開快車、拌勻要打~!t稅等 。

導即可。

5 月事說成「不t：平」 告訴自己先冷靜下來，聽聽他的 4 分← 1 分 ﹒冷靜

1正法、他的期望冉說 。 覺辦＇，.；－室氣氛較祥和 。 ﹒ 傾聽

~ 4 l 兩個兒子為看不同電亨見節目而 為何不好好商量，都i主麼大了還 6 分哥一 1 分 . 
吵 。 要.f\煩心，轉而怒，這也許是一 ﹒問題解決

個織會教他們如何協商，就手。早在

于一起討論 。

2 學生土課不卑心 。 認為學生不感激我這麼用心準備 全J!I 氣氛較拉f且 ， 4”學生互動較 ﹒ 認知再Z手佑

的功課，遷，良苗，這些時間，轉而 親切 。 （同 J.'I'.)

怨，也許學生有什麼心事，就從 ﹒幽默

和下來，幽默的說 r f！，：在想老婆

啊！ J 全班學生就笑 。

3. ~.居生白手空 II幸？少鬧 。 認為學生不核不好好珍惜這時間 學生安靜下來，找再告訴他們找 ﹒ 肯定表達

’妓裝址：很生氣的樣子。 的看法 。

~ 5 l 學生考試時在聊天，予以制止 當時想法：考試時說話是會影響 5 分哥－ 2 分 • l.?.}u.jf).評估

，不馳 ，』 別的同學，且會被巡堂人員誤認 學生安靜的白考卷 。 （同 J.'I'.)

為監考老師不認真執行，學生，乞 • f1fll!主
麼不能自己合 。 ﹒肯定的表述

• 
想您學生不會寫，又不也睡覺，

只好如此，先閃閃他們為什麼不

寫了，及對題目的感覺 ， .Jt -.t注明

til t量會影響其他人丸，直巡堂老師

Z其互？.ft，作弊。

2昕一大叫l 似（弟弟 ︱當時慨：……；Jt 1 7 分刊 分
）不J里， .it 斥責， 4至于文阿l 史 耐心 ， 總以大人的需求為玉 。 晚上與弟弟討論此事 ” . 巧克~，~

/,il， 宰 ” ↓ ． ，再過

弟弟或許急著上班，怕遲到，且

男人總比較量fi 了解小拔的需求，

技先讓自己放f是幾分鐘，並先安

絡小弦 。

3. :t.urr I'll ';ii …叫 ︱叫…
史I ＇且本 “ 成為人民的代表 。

︱ 仇o·'/.U 正乎i← - 主-r-1· 
(r.司 J.'I'.)

• 
有時我也會1耳－ II考方便而述反交

i且規則，而且車隊的行為不能代

在競選者本人。

4 IJIJ~,j;.赴約 ， l 耍A 仙也叫丸青楚 6 分← 4 分 ﹒ 認知.jf1-評估

• ﹒ 冷靜

其實自己有時也會失約，先緩和 ﹒肯定表達

下來，再告訴，f方自己等待的感

受。

5 學生Jr 的學” ︱………式 1 8的分 ︱ …估
可是自己卻如此做 。 兩人和談 T " ﹒冷靜

• ﹒問題解決法

轉而想，也持他已試過其他方式

丸，：ltf,t!.f•J 更好的方法，而人在fii;.

力峙，反應常會變非理性，自己

先平和下來，光了解發生什麼事
’是否需要協助 。
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~ 7 

6 學生土課睡覺。 太不尊重老師了，轉而想，也許 I 3 分← 0 分
他生為了或太累了，先聽他的說

詞。

7 和朋友約好辦事，學校臨時ilft I 開會應及平通知，現叫人怎麼辦 I s 分哥一 1 分
知開會 。 ︱ ？先聽聽他說明，再向他表明我

的$，難 。

8 學生土課將腳抬量，！桌土 ， 不願 ︱ 學生怎麼可以這麼不尊重老師， I s 分← 1 分

聽課。 ︱ 這位學生一向都是在耍大哥，察 ︱ 覺自己沒被學生激怒，感到很有
覺到自己心跳加速，問自己要怎 ︱ 信心。

麼解決？想想自己曾經在家衷預

演的方法，立即很肯定的告訴學

學，請他把腳放下來，學生不跪

，自己就用破唱片法 。

9 罰不聽話之學生去罰站，其$， 察覺氣往上沖，告訴自己 「我先 學生說都回來土碟，發現以往一

“大條的”， 有錢個學生就'll 緩和下來，讓自己想什麼辦法解 直拍賣學生i針是不計，反而沒效

等出去。 決」，很堅定的告訴學生 「你們 系，冷靜f圭和他們一起去看，並

是否也要一起送ii•J導處？」，學 尊重學生的選擇，效采反而更好

生說： 「我們又沒犯錯J ， 我說 。

「 是啊 ！從也沒說你們犯錯，

你們自己要去罰站 ，你們自己再

想想 ，我相信你們是男子漢會自

己選擇 J ，然後繼續上課 。

的學生未準備好就堂課要進行的 1. 事前已有心理準備，預吉克情沒 上雄氣氛較仗，自己情緒也不回

﹔舌 ，h ﹒ ，練習面對此狀況，情緒起伏 JI:.變t罩 。

較小。

2改變原先預定的方式，照常i皂

4于1月~~1 目標。
3課堂結束時 ， 請未準備者說明

原因 。

11. 學生」L樣做其它的事，提面聖祖t 1讓自己先緩和一下，挨個想法 加強了我，守主觀想法及事實有差

次，仍再偷偷做。 來看這件事：做其它事，並非 Je的認知事實，美頗；！：計每件事

不尊重紋，或沒將成放在眼衷 能不銜動的處理，而去了解實，情

，也許下節課正要交此項作1世 。

。

2 日乎一雙眼，間一雙眼。
3. Ti單後，再以關心的態度談此

事，並ii.學生了解教師的感受

。

12. 寄H~號信，經辦小姐沒給收執 當時想法：我都不生氣了，你怎 3 分哥一 0 分

月坪，卻說已給了，口氣惡劣 。 麼還可以如此盛氣i崖人 。

• 
轉而想，成許他在忙亂中昏頭了

，肯定的告訴他，我真的沒拿到

，請她再找代;fr • 

I 航空班學生打（草挑）我班上 察覺自己的眉頭紋 T起來，讓自 學生一訓教室外面後，傲慢無禮

的一位學生，並揚言，t-1\J!l其 己先緩和下來 ， 以校他的聲音， 的態度就收斂了，彼此的，再過也

f也同學挑釁，結果分組上課時 告訴學生在大庭廣眾前，老師尊 校能順利進行 。

，才~Jil學生不敢進去土課（分 重妳，況在1青妳到外面來，我們

組土Z單ft., 兩個 Jjl合主），我陪 再談 。

她們進去，並找主事者談語 ，

她態度傲慢、無謎 。
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. i~－知再評估

﹒傾聽

﹒ 肯定表達

﹒ 察覺生1里線

索

﹒ 問題解決法

﹒ 肯定表達

﹒察覺生1里線

索
﹒冷靜

﹒肯定表達

﹒ 自我教導法

﹒傾聽

﹒冷靜

﹒ 認知再評估

﹒溝通、傾聽

﹒認知再評估

﹒ 肯定表達

﹒ 感覺生血緣

﹒ 冷靜

﹒ 問題解決法
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2上課時全Jjl氣氛相當緊張，與 察覺到自己的嚴肅表情，就先緩 結果當場的氯氣說經t.~起來，學 ﹒察覺生1里線

學生，f立 。 下來，採用幽默的話，如‘你們 生也校會和我就i丘 ，

吃錯辦了”，“4娃們中間有一顆 ﹒ 幽默

炸彈啊！”

3 學生，且來土碟，同學都主且與系 當時的想法：你睜眼說時諧，非 發現原采集中走路，俺誰i主位同學 ﹒ 冷靜

甲在一起，當我找那位同學時 常生氣，可是後來先讓自己緩和 ，未考慮後采才坑坑， U.1t統，自 ﹒ 傾聽

，那位同學否認。 下來 ，請學生先去土棟 ﹒再找到 了 ， 也慶幸自己沒太街動 你
那位同學問清楚 。

2 8 I要學生回家1寫作業，學生討價 想法：太不禮貌了，膽子真大 ， 8 分哥一 3 分 ﹒ 冷靜

這惰，且聲音很大 。 我又ft, "l!t辛苦 ft, "j血忙 。 . i~如再評估

• ﹒肯定表述

先深呼吸，告訴自己，早在于不了

解老師的用心，先停一下再視明

老師的同意。

2 第七節課ft,考不好的學生再講 想法：狗咬呂，同賓不敢好人心， 9 分← 2 分 ﹒ 察覺生1卸車

解，此時身體很累，而學生又 我很累硬撐，你們還i主ff. 不安靜 找告訴學生 ， 在身體不舒服， 1青 ’宇
秩序很高L " • 大家能i 自己合，結呆全班就安也許 • 1.思主”品評估

察覺f•J肌肉緊張 ， 音調提高 ， 先 聽課 。 ﹒ 肯定表述需

讓自己坐下來﹒告訴自己弦子們 ;)<: 

不知道我累了，從要試著讓他們

了解 。

3. J:. ；單 II辛辛，j止 ，＇｛， 一學生講話，另 察覺到心跳加速、給！反紅，讓自 -r;草 f是我~＇－~主生私下談 ，學生坦 ﹒感覺生J'Jt線

一學生頃，常年年同學找理由 。 已先，軍呼吸，先把語蹲到 11'1.！龜， ii,\'. 自己態皮惡布，脾氣太街勁 ，

繼續土碟。 自此土Z單悠皮、學習態度枕進步 ﹒ 冷靜

很多，能與老師合作 n ﹒ 講述

2 l} /. 學生土全軍i制度記i遲至•！ • 察覺自己皺眉，且肌肉緊械 ，告 學生認錯，益表示順：生改z且 。 ﹒ 察覺生理線

訴自己放鬆，要查Uf}~ 桐，有位

解決。純學生當面問清楚，原來 ﹒巧克 -f,l-

走上廁所耽誤時間， 4是由仙也要分 ﹒傾聽

，青上、下Z車時間，努力配合 。

2 將主：車， m 自己糊塗 ， i過了好 察覺自己牙根緊，罵自己笨死了 後來雄，主叫到計程車，步行到自 ﹒咚俊生 J'Jt線

i！才下車 ，， ，轉而告訴自己沒那麼嚴重，輕 的地，但量，Ji互動強身也還不錯 。 :t 
f是下來， T頁 i 叫到t計程車坐回去 . 巧克f是

，就算了 。 ﹒認真u再評估

J 學生土課吃﹛t ?t 、﹛牢紙條 。 1巴、法：都喝」三了，還不知遵守教 4 分哥一 1 分 ﹒ 認主u再評估

主. t.且ll'J. 學生前l:~J先進與老師合作 。 ﹒ 冷靜

• ﹒ 持過

學生總會犯錯，成可以想更有位

的處理方法 ， 先緩和情緒， .;JH\

學生私下談 。

4婆婆抱怨兒子的不是 u 想法：你自己應核對他說，先說 4 分← 2 分 ﹒ 認知品評估

又不見得有效 。 （合理化）

• 
也許她只是想份，曳，聽聽，讓她

宣 i曳就盒子了。

111 去︱－六結果顯示 ， 氣憤情緒管理訓練的成效中，以對學生的事件改善最多 ，

f11i 441'1" ( 46.32% ），其次是配偶 14件（ 14.74% ）， 家人的︱︱兒苗 1 2 件（ 12.63% ) 

j 丈 l衍
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一個策略，一連串的使用多種策略，才能成功的解決問題，有些事件卻只要認知再

評估或放鬆即可減低氣憤。另外在對長輩的 6 個事件中，所運用的策略有一共通，︱全

是多採用認知再評估，似乎對長輩要用肯定的表達較為困難。

總而言之，由實驗組的成效記錄中，確實可以看到氣憤時運用認知行為的各種

策略，確實可以減低氣憤，甚至解決問題，改善彼此的關係。

肆、結論與建議

一、結論

本研究的主要目的在探討根據對國中教師氣憤情緒的了解，研擬出來降低氣憤

情緒之輔導策略後，進一步驗證這套「氣憤情緒管理訓練團體方案」的立即性及長

期性效果，以提供學校輔導工作、師資培訓及教師小團體輔導工作的參考。

「氣憤情緒管理訓練團體方案」’主要是參考 Novaco( 1976） 、 Thurman(1984﹜、

Deffenbacher 等人 (1987 , 1988 ） 之策略，加以設計，再以小團體的方式進行訓練，以

了解這些策略對氣憤程度、因應方式、自我肯定、非理性信念、歸因等變項之影

響。

在本研究乃以台北縣市60位國中教師為對象，實驗組、控制組各 30人，實驗組

進行兩整天的工作坊，且每隔一周或兩周進行 3小時的實際演練團體 ，共 24小時的

實驗處理 ，歷時一個半月，活動共有十六個單元，實驗結束役， 每位受試分別接受

兩次個別暗談，時間是實驗結束後兩周內及四個月俊，每次是一小時 。 而控制組則

無任何實驗處理，實驗組和控制組前測、後測及追蹤皆填自陳量表，經由上述方式

所得到的資料，以二因子重覆量數變異分析等方法進行統計分析，以驗證假設 。

根據研究結果，本研究可獲致以下的結論：

1 氣憤程度方面

在氣憤程度總分上 ，實驗組與控制組分數未達顯著差異 ， 但實驗組在俊測及追

蹤的氣憤程度有下降的趨勢。

2 自我肯定方面

實驗組與控制組在自我肯定總分及三個分量表上皆在俊 iWJ 及追蹤時有顯著差

異 ， 實驗組之自我肯定各量表分數有逐漸上升之趨勢， i:m實驗組在訓練俊之立即性

效果及持續性效果上，皆顯示越來越自我肯定。
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3 非理性信念方面

實驗組接受氣憤情緒管理的訓練後，非理性信念有降低，但在俊 ffilJ 與追蹤的分

數上與控制組皆未達顯著差異，只有在「情緒的不負責任 _I ut－ 分量表上， 實驗組

分數與控制組有達顯著差異。

4 歸因方面

實驗組比控制組在由內在不可控制性的歸因，改為外在不可控；!Jij 性的歸因之比

率較高 ， 但實驗組改變的百分比未顯著高於控制組 。

5 因應方式方面

實驗組在各個事件上，由非建設性的因應方式，改為建設性囚！態方武的比率比

性﹔lil l Hl鼠，但在立即性效果上只有一件事件達顯著，在長）。j J守約有女！從一仁， f!IJ f可兩件

·;j'~ 1' 1 ＇。迷 Mi'! 好 。

6 情緒掌握程度及反應效果上

'L'f 粉刺l受試m ~己餘的情緒掌握程度及反應效果之平均！肢，｛E了追蹤及訓練能WH立

﹔在！片：~·；；於訓練的及訓做初期。

二 、建議

{i月 ＇＇R 打﹛必將木例究﹝J'·J 結果及有關文獻的探討， 1Jt 山 1·J 教有圳市iii i學 仁的 1,1m1=1'l 反）將

來﹛，ff ’？己的也叫他 i﹔在以供參考 。

甘、教育與輔導上之應用

1 增進國中教師氣憤情緒管理的知能

1N服木 {iff ’'J't 1j1 有關氣憤情緒管理訓練成效的結果，可以后：f!J 氣，︱白情緒管理訓練

11f以附似沁lt'iN.r笠、增進自我肯定、反應效果及情緒宇：腥紅！立等 ， jl于力︱︱上實驗組教

i'\1li k山蹤 ， i/j 品，＿ ，J ， 亦 l11J lii't j J'.l 次 liff 習！確實讓師生的︱胡係改善i許多， J 1~ 1Jdi Ji!i表達對這傾

Ml ;t ~I i I行動的心切諾r~ 耍 ， 11i＇女研究者建議教育當局 If~~ 多為閩中救！＇.：iii 梧州j丘方面的｛iff 習活

1ilJ ’ LJJVI准收 i'\1liWn;11f1[ 0 

2 增進園中教師輔導學生因應氣憤情緒之知能

水 iiff 究 li' 'd J庄的 凹 的是希望教師學會如何管理氣憤情緒役 ， fjf. 發揮j官移默化的作

川 j ，以主H'x 爪﹔i屯的 I fr可迷設性的因l憋氣憤情緒，使l挂在青春朋剔的砌的國中生及早學

府計制︱叫你能 II悅。且本研究中參與訓練的教師，亦不斷提出他們對青少年心理及影

1年 ，＇；·少 i i ' ~＇叫
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者認為有關單位，應加強青少年氣憤情緒之研究，作為增進國中教師輔導學生管理

氣憤情緒之知識及技能之基礎。

口 、未來研究之建議

l 對象方面

本研究之實驗研究將不同服務年資及男女教師混合進行，因而影響氣憤程度分

散情形，且因男教師參與人數少，而討論的王題是情緒的問題，女性較擅長表達，

故影響男教師之參與。故本研究建議 ：

(1)可考慮以服務年資為變項，依其服務年資分成不同團體， u探討對不同服務

年資老師所產生之實驗效果有何不同。

(2）將性別列為變項，分別進行男教師團體或女教師團體，或男女教師混合時其

比例相等，以探討這些策略對男女教師有何不同的效果，或探討在性別上是

同質性與異質性團體，其效果有何不同？

(3）本研究末將氣憤程度之高低做為篩選受試者的方法，將來之研究可篩選氣憤

程度高之國中教師進行訓練，並比較同質性（皆是氣憤程度高）及異質性

（氣憤程度高、低皆有）其訓練效果有何不同。

2 工具方面

(1) 本研究的自陳量表題目太多 ， 國中教師作答時須花較多的時間，故研究者認

為有興趣此方面研究者，可再設計更簡短，但有信、效度之問卷，以利研究

之進行。

(2）本研究白陳量表實施過程中 ， 遭到某些教師對題目的防衛，故 ~I寄來在設計評

量工具中可能加入一些較正向之題目，且在編排順序上做一調整，以減少受

試之防衛心，增加填答的正確性 。

3 實驗研究方面

(1)本研究未對每一策略在什麼情境下產生的效果加以進行比較，將來之研究可

針對此部份進行詳細研究。

(2） 實驗之依變項上可增加他人的評量，如學生、同事之評量，許其因應方式、

生氣頻率及問題解決技巧或自我肯定行為等 。或以角色扮演作為評量之方

式，即設計一情境 ，讓受試進行角色扮演並加以錄影， ﹔再由他人來評其訓練

效果。

(3）將來之研究亦可探討圈中教師氣憤情緒管理之示範，對園中生之氣憤程度、
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頻率、因應方式、自我肯定行為、自尊及問題解決技巧等之影響 。

(4） 園中教師和學生互動中， 難免有衝突，本研究雖從國中教師著手 ， 亦有必要

針對國中生加以了解令其氣憤的事件、認知、因應方式等，並針對其特性，

設計出適合國中生的情緒管理輔導方案，以協助國中教師在更了解國中生之

情況下 ， 更可以有效的指導國中生。
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The Studies of Effects after Teacher’s Anger 
Management Training 

℃ZU-Wei gang 

ABSTRACT 

The purpose of this study were to examine the immediate and follow up effects of an 

anger management training program. 

In this study a teacher’s anger-management training program was performed. 60 

teachers from junior high schools in Taipei area were invited to this study. They were 

assigned into experimental group and control group (30 teachers for each). The experimen­

ta! group received 16 sessions (total 24 hours.) of the anger-management training program ; 

while the control group did not receive any of the training program. The main findings were 

as follow: 

1. The experimental group showed no significant difference in reducing the anger intensi­

ty when compared with the control group. 

2. The experimental group revealed significant immediate and long term effects on the 

improvement of self-assertion. 

3. The experimental group showed no significant immediate and long term effects on the 

reduction of irrational belief when compared with the control group. 

4. The experimental group become more evident in adopting controllable attributional 

style than in uncontrollable one. 

5. The experimental group demonstrated higher ratio of change from non-constructive to 

constructive immediate coping style. 

6. The experimental group exhibited significant immediate and long-term effects on 

degree of emotional management and the coping effect. 


